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Die Blue Zones

■ Langlebigkeit/Longevity

■ Eine überdurchschnittliche 
Lebenserwartung wird in 
allen Blue Zones erreicht 
(hohe Zahl an 100-
Jährigen)
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Quelle: Dr. Mantwill, E., Mantwill, A.: „Nährstoff-Guide für Frauen“©



Leben in den Blue Zones

■ Eher pflanzenbasierte und Omega-3-reiche Ernährung
■ Viel Eiweiß i. S. v. frischem Fisch und Weidentieren
■ Moderate Kalorienaufnahme
■ Regelmäßige körperliche Aktivität

– Die Menschen bewegen sich viel im Alltag, oft durch Gartenarbeit, Gehen oder 
körperliche Arbeiten

– Diese Bewegung ist kein bewusstes Training, sondern in das tägliche 
Leben integriert

■ Starker sozialer Zusammenhalt
– Sinn im Leben ("Ikigai" oder "Plan de Vida“)

■ Moderater Alkoholkonsum
■ Stressbewältigung
■ Spirituelle oder religiöse Verbundenheit
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Verschiedene Facetten von Bewegung
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Regelmäßige Bewegung

■ Fast alle unsere physiologischen Systeme sind auf eine regelmäßige Bewegung 
zur Förderung, Aufrechterhaltung und Wiederherstellung ihrer gesunden 
Funktionsweise angewiesen

■ Dabei verstehen wir immer mehr, wie komplex die verschiedenen Systeme 
miteinander verknüpft sind und sich gegenseitig beeinflussen

■ Die Effekte von Bewegung sind dabei zunehmend mehr auf zellulärer Ebene
zu suchen als wir es früher annahmen (Mitochondrial Peptides, Exerkine, etc.)
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Rolle der Bewegung

Sarkopenie-Prävention

• Mit zunehmendem Alter wird die Muskelfunktion schwächer und die Muskelmasse nimmt ab, was 
zu Immobilität führen kann

• Krafttraining hilft, Muskelmasse zu erhalten und aufzubauen

Förderung der kardiovaskulären Gesundheit

• Bewegung stärkt das Herz-Kreislauf-System und beugt altersbedingte Erkrankungen 
(Bluthochdruck, Arteriosklerose, Herzinfarkte) vor

• Durch Bewegung wird die Kapazität der Lunge und des Herzens erhöht, wodurch die Organe 
besser mit Sauerstoff versorgt werden können

Förderung der kognitiven Gesundheit und Demenzprävention

• Regelmäßige Bewegung stimuliert die Neurogenese und verbessert die Durchblutung des Gehirns

• Risikoreduktion von altersbedingten neurodegenerativen Erkrankungen
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Ein Bild, das Text, Screenshot, Grafiken, Schrift enthält.

Automatisch generierte Beschreibung

Ein Bild, das Text, Muster, Screenshot, Quadrat enthält.

Automatisch generierte Beschreibung

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6481017/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8750433/


Rolle der Bewegung

Reduktion von Entzündungen und oxidativem Stress

• Alterungsprozesse sind oft von chronischen Entzündungen und oxidativem Stress begleitet, die die Zellen 
und das Gewebe schädigen

• Bewegung reduziert die Produktion von entzündungsfördernden Zytokinenund fördert die Ausschüttung 
von entzündungshemmenden Myokinen

Mitochondrien

• Mit zunehmendem Alter nimmt sowohl die Anzalh als auch die Effizienz der Mitochondrien ab, was zu 
Zellschäden und Erschöpfung, Müdigkeit führt

• Bewegung aktiviert die Mitochondrien und optimiert die Energieproduktion und schützt so die Zellen vor 
vorzeitigem Altern

Osteoporoseprävention

• Insbesondere gewichtstragende Übungen, wie Krafttraining oder Laufen, beugen Osteoporose vor indem 
sie die Knochendichte positiv fördern
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Ein Bild, das Text, Muster, Screenshot, Grafiken enthält.

Automatisch generierte Beschreibung

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8235687/


Rolle der Bewegung

Verbesserung der Insulinempfindlichkeit:

• Bewegung erhöht Insulinempfindlichkeit der Muskelzellen

• Glukose wird effektiver aus dem Blut in die Zellen transportiert (Blutzuckerspiegel sinkt)

Unterstützung der Blutzuckerkontrolle:

• Bewegung hilft, den Blutzuckerspiegel stabil zu halten

• Senkt sowohl die Nüchternglukose als auch den HbA1c-Wert (langfristiger Blutzuckerspiegel)

Stärkung des Immunsystems

• Bewegung stärkt das Immunsystem, indem sie die Produktion und Funktion von Immunzellen 
verbessert.

• Ein starkes Immunsystem ist entscheidend für die Krankheits-Prävention und Langlebigkeit
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Ein Bild, das Text, Muster, Screenshot, Quadrat enthält.

Automatisch generierte Beschreibung

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11477469/


Was heißt das konkret im Hinblick auf 
Bewegung und Longevity?

»Es lässt sich durch immer mehr Studien in den letzten 5-10 Jahren eindrucksvoll 
wissenschaftlich belegen, dass es überhaupt keine Alternative zur körperlichen 

Aktivität um zum Training mit dem Ziel der Prävention der meisten Erkrankungen 
gibt.«   

~ Ingo Froböse
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Belastungsformen

HIIT:

• Kombination von kurzer, 
intensiver Belastung mit 
kurzen Erhohungsphasen

• Vorteile: 

• Zeitersparnis

• Erhöhte kardiovaskuläre
Ausdauer

• Effiziente Fettverbrennung

• Beschleunigung des 
Stoffwechsels

• Kombination von Kraft 
und Ausdauer

Krafttraining:

• Gewichtheben, Übungen 
mit Widerstandsbändern, 
Körpergewichtsübungen (z. 
B. Liegestütze, Kniebeugen)

• Vorteile:

• Erhöht die Muskelmasse

• verbessert die 
Insulinsensitivität

• unterstützt den 
Gewichtsverlust

Flexibilität und Balance:

• Yoga, Tai-Chi, Dehn-
übungen

• Vorteile:

• Verbessern die 
Beweglichkeit

• reduzieren das 
Verletzungsrisiko

• fördern das allgemeine 
und mentale 
Wohlbefinden
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Aerobe Übungen:

• Gehen, Laufen, Radfahren, Schwimmen

• Vorteile:

• Verbessern die Herz-Kreislauf-Gesundheit

• erhöhen die Ausdauer

• helfen, den Blutzuckerspiegel zu senken.





State of Knowledge on Molecular Adaptations to Exercise in Humans: 
Historical Perspectives and Future Directions (Lavin, K. M. et al. 
(2022))
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Ein Bild, das Muster, Pixel, Design enthält.

Automatisch generierte Beschreibung

Diese Abbildung 

veranschaulicht die 

wichtigsten Anpassungen 

der Skelettmuskeln an 

Aerobischem Training 

und Krafttraining

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35578962/


Bewegung 
und Training
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Anpassung des 
Stoffwechsels

Anpassung der 
Muskulatur

Anpassung der Herz-
Kreislauf-Kapazität

systematischer und 
zielgerichteter Prozess



15

𝗩𝗢𝟮𝗺𝗮𝘅 ist einer der 

aussagekräftigsten Werte 

für Langlebigkeit
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Gibt an, wie viel Sauerstoff pro Minute pro kg KG

aufgenommen werden kann

37



Einfluss auf den Stoffwechsel

Trainingsart, Intensität und Timing (nüchtern oder postprandial) 
haben einen Einfluss auf die Regulation der Glykämie

■ Die Intensität der körperlichen Aktivität korreliert dabei positiv mit der 
Verbesserung der Insulinsensitivität,

– die besten Resultate werden durch eine Kombination von Kraft- und 
Ausdauertraining erzielt

■ Sport mit hoher Intensität (z. B. High-Intensity-Intervall-Training) verbessert die 
Blutzuckerregulation am besten nüchtern

■ Verbesserung der Glykämie → körperliche Aktivität mit niedriger Intensität

– Dementsprechend wirkt sich schnelles Spazierengehen nach dem Essen 
durch eine Verbesserung der insulinunabhängigen Glukoseaufnahme günstig 
auf die postprandiale Glykämie aus
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Studien zu 
Bewegung 
bei Diabetes

■ Kurze, aber hohe Belastungen könnten für 
Diabetiker effektiver sein als Ausdauer-
Übungen.

■ Übungseinheiten auf einem Hometrainer

– jeweils 4 bis 6 Sprints von 30 Sekunden 
Dauer mit dazwischen liegenden 4-
minütigen Erholungsphasen

– Insgesamt dauerte eine Übungseinheit 
also zwischen 17 und 25 Minuten, 
davon 2 bis 3 Minuten maximale 
Belastung.

■ Nach einem solchen Training verabreichten 
die Wissenschaftler ihren Probanden 75 
Gramm Zucker, um den dadurch ausgelösten 
Anstieg der Insulin- und Zuckerwerte im Blut 
zu messen

■ Die Werte stiegen nach dem Training um 
37% bzw. 12% geringer an als davor.

■ Außerdem erhöhte sich die Empfindlichkeit 
des Körpers für Insulin.

© Dr. med. Elke Mantwill // 

mantwill-med@gmx.de
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https://www.internisten-im-netz.de/glossar/begriff/insulin.html
https://www.internisten-im-netz.de/glossar/begriff/zuckerwerte.html
https://www.internisten-im-netz.de/mediathek/medikamente/insulin.html


Bewegung und 
Longevity auf 
molekularer 
Ebene

Neben Stoffwechsel, 

Muskelfunktion, 

Leistungsfähigkeit gibt es in 

Bezug auf Longevity zusätzliche 

molekulare positive Effekte

© Dr. med. Elke Mantwill // 

mantwill-med@gmx.de
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Mechanismen der Bewegung auf 
molekularer Ebene

■ Aktivierung von AMPK (AMP-aktivierte Proteinkinase)

– AMPK wird durch Bewegung aktiviert und spielt eine Schlüsselrolle im 
Energiestoffwechsel.

– Fördert die Mitochondrienbiogenese, indem es PGC-1α (Peroxisom-
Proliferator-aktiviertes Rezeptor-Gamma-Coaktivator-1α) aktiviert.

– Verbesserte Energieproduktion und Fettverbrennung tragen zur 
Zellgesundheit bei.

■ Verbesserung der mitochondrialen Funktion

– Bewegung steigert die Mitochondrienzahl und -funktion, was den oxidativen 
Stress in Zellen reduziert.

– Weniger ROS (reaktive Sauerstoffspezies) bedeutet geringere Schädigung 
der DNA und Proteine, was zur Langlebigkeit beiträgt.
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Mechanismen der Bewegung auf 
molekularer Ebene

■ Reduktion von chronischen Entzündungen

– Bewegung moduliert entzündungsfördernde Zytokine wie IL-6 und TNF-α.

– Sie fördert die Produktion entzündungshemmender Zytokine, was 
systemische Entzündungsprozesse senkt und die Alterung verlangsamt.

■ Förderung von Autophagie

– Bewegung induziert Autophagie, einen Prozess, der beschädigte 
Zellbestandteile abbaut und recycelt.

– Dadurch wird die Zellgesundheit aufrechterhalten und die zelluläre 
Alterung verzögert.
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Mechanismen der Bewegung auf 
molekularer Ebene

■ BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor) und Neuroplastizität

– Durch körperliche Aktivität wird der BDNF-Spiegel im Gehirn erhöht.

– BDNF fördert das Überleben von Neuronen und verbessert die kognitive Funktion, was 
neurodegenerativen Erkrankungen entgegenwirkt.

■ Sirtuine und Langlebigkeit

– Bewegung aktiviert Sirtuine (insbesondere SIRT1), die zur DNA-Reparatur und 
Zellregeneration beitragen.

– Sirtuine wirken der Alterung auf molekularer Ebene entgegen, indem sie die genomische 
Stabilität unterstützen.

■ Telomerase-Aktivität

– Studien zeigen, dass regelmäßige Bewegung die Aktivität von Telomerase, einem Enzym, 
das die Telomere schützt, erhöht.

– Längere Telomere sind mit einer erhöhten Zelllebensdauer und geringerer Alterung 
verbunden.
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Wie Bewegung die mitochondriale 
Gesundheit unterstützt
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Fördert die 
Mitochondrienbiogenese:

• Ausdauertraining aktiviert 
ein Protein namens PGC-
1α, das als 
"Masterregulator" der 
Mitochondrienbiogenese
gilt und den Aufbau neuer 
Mitochondrien in den 
Muskelzellen unterstützt.

Verbessert die 
mitochondriale Funktion

• Bewegung erhöht die 
Effizienz der bestehenden 
Mitochondrien, indem sie 
deren Fähigkeit zur 
Produktion von ATP 
verbessert, dem Molekül, 
das als 
Hauptenergielieferant für 
die Zellen dient. 

Reduziert oxidativen 
Stress: 

• Bewegung fördert die 
Produktion von 
antioxidativen Enzymen, 
die die Auswirkungen 
freier Radikale und den 
oxidativen Stress in den 
Zellen mindern können



Wie Bewegung die mitochondriale 
Gesundheit unterstützt
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Entfernung geschädigter 
Mitochondrien 
(Mitophagie): 

• Bewegung stimuliert die 
sogenannte Mitophagie –
den Prozess, durch den 
beschädigte oder 
dysfunktionale 
Mitochondrien erkannt 
und abgebaut werden. 

• Dies fördert die Qualität 
der mitochondrialen 
Population in den Zellen 
und trägt zur allgemeinen 
Zellgesundheit bei.

Erhöhte 
Insulinsensitivität: 

• Eine höhere Verfügbarkeit 
von Glukose bedeutet 
auch eine effizientere 
Nutzung der 
Mitochondrien zur 
Energieproduktion.

Erhöhte Blut- und 
Sauerstoffzufuhr: 

• Bewegung verbessert die 
Durchblutung und den 
Sauerstofftransport im 
Körper. 

• Eine bessere 
Sauerstoffversorgung 
unterstützt die aerobe 
Atmung in den 
Mitochondrien und 
ermöglicht eine effiziente 
Energieproduktion.



Zusammenfassung der Harvard Alumni 
Study (Paffenbarger et al., 1986)

■ Die Harvard Alumni Study ist eine prospektive Kohortenstudie, die die Beziehung 
zwischen körperlicher Aktivität und Langlebigkeit untersucht

■ Die Studie umfasste mehr als 17.000 männliche Harvard-Absolventen, die in den 
1960er Jahren im Durchschnitt 53 Jahre alt waren.

■ Die Probanden wurden nach ihrem Aktivitätsniveau sowie anderen gesundheitlichen 
Faktoren befragt und über mehrere Jahrzehnte beobachtet.

Reduktion der Gesamtmortalität:

■ Die Studie fand heraus, dass regelmäßige körperliche Aktivität signifikant mit einer 
geringeren Sterblichkeitsrate assoziiert ist. 

■ Männer, die mindestens 2.000 kcal pro Woche durch körperliche Aktivität 
verbrannten (entspricht etwa 30 Minuten zügigen Gehens an fünf Tagen pro 
Woche), hatten ein um 25-30% geringeres Sterberisiko als inaktive Teilnehmer.
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Ein Bild, das Muster, Quadrat, Pixel, Design enthält.

Automatisch generierte Beschreibung

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/3945246/


Zusammenfassung der Harvard Alumni 
Study (Paffenbarger et al., 1986)

Lebenserwartung

■ Teilnehmer, die regelmäßig körperlich aktiv waren, konnten ihre 
Lebenserwartung um 1-2 Jahre im Vergleich zu inaktiven Männern verlängern. 

■ Dieser Effekt blieb auch nach Kontrolle von Risikofaktoren wie Rauchen, 
Bluthochdruck und Körpergewicht bestehen.

Kardiovaskuläre Vorteile

■ Besonders stark war die Reduktion des Risikos für kardiovaskuläre 
Erkrankungen. 

■ Regelmäßige körperliche Aktivität führte zu einer deutlichen Verringerung der 
Inzidenz von koronaren Herzkrankheiten und Schlaganfällen.

© Dr. med. Elke Mantwill // mantwill-med@gmx.de 25

Ein Bild, das Muster, Quadrat, Pixel, Design enthält.

Automatisch generierte Beschreibung

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/3945246/


Die Framingham Heart Study in Bezug 
auf die Bedeutung der Bewegung

■ Die Framingham Heart Study ist eine der bekanntesten epidemiologischen 
Langzeitstudien zur Erforschung von Risikofaktoren für Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. 

■ Sie begann 1948 in Framingham, Massachusetts, mit mehr als 5.200 
Teilnehmern und verläuft bis heute in mehreren Generationen. 

■ In Bezug auf Bewegung und körperliche Aktivität wurden wichtige Erkenntnisse 
gewonnen, die den Zusammenhang zwischen Bewegung und Herz-Kreislauf-
Gesundheit sowie Langlebigkeit untermauern.
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Ein Bild, das Muster, Grafiken, Pixel, Design enthält.

Automatisch generierte Beschreibung

https://www.nhlbi.nih.gov/science/framingham-heart-study-fhs


Die Framingham Heart Study in Bezug 
auf die Bedeutung der Bewegung
Reduktion des Risikos für Herz-Kreislauf-Erkrankungen:

■ Personen, die sich regelmäßig körperlich betätigten, hatten ein 
deutlich reduziertes Risiko für koronare Herzerkrankungen, 
Bluthochdruck und Herzinsuffizienz.

■ In aktiven Personen wurde eine signifikante Reduktion des 
Risikos für KHK um etwa 30-40% festgestellt.

Mortalität und Lebenserwartung

■ Teilnehmer, die regelmäßig körperlich aktiv waren, hatten ein 
geringeres Risiko für frühzeitigen Tod und verlängerten ihre 
gesunde Lebensspanne. 

■ Besonders wurde festgestellt, dass aktive Menschen ein 
deutlich geringeres Risiko für tödliche Herzinfarkte hatten.

Außerdem:

■ Blutdrucksenkung

■ Verbesserung der 
Blutfettwerte

■ Gewichtsmanagement
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Ein Bild, das Muster, Grafiken, Pixel, Design enthält.

Automatisch generierte Beschreibung

https://www.nhlbi.nih.gov/science/framingham-heart-study-fhs


Wie Bewegung die Gesundheit im Alter unterstützt

Mitochondriale Gesundheit im Alter

• Mit zunehmendem Alter nehmen die Anzahl und 
Funktionalität der Mitochondrien in unseren Zellen 
natürlicherweise ab. 

• Dies führt zu einer geringeren Energieproduktion und 
trägt zu typischen altersbedingten Beschwerden wie 
Muskelschwäche, Müdigkeit und reduzierter 
körperlicher Leistungsfähigkeit bei. 

• Regelmäßige Bewegung kann diesen natürlichen Abbau 
verlangsamen und hilft dabei, die Anzahl und Effizienz 
der Mitochondrien zu erhalten. 

• Dies ist besonders wichtig für die Aufrechterhaltung der 
körperlichen und kognitiven Gesundheit im Alter.

Förderung der Langlebigkeit:

• Eine gute mitochondriale Gesundheit steht in engem 
Zusammenhang mit der Langlebigkeit.

• Mitochondrien spielen eine entscheidende Rolle bei der 
Energieversorgung der Zellen und beeinflussen die 
Zellgesundheit insgesamt. Schäden an den 
Mitochondrien können zu Entzündungen und zellulären 
Fehlfunktionen führen, die die Alterung beschleunigen. 

• Bewegung verbessert die mitochondriale Funktion, 
reduziert den oxidativen Stress und fördert die 
Mitophagie (das Entfernen geschädigter Mitochondrien). 

• Dadurch wird die allgemeine Zellgesundheit unterstützt 
und der Alterungsprozess verlangsamt.

Erhaltung der Muskelmasse und 
funktionellen Unabhängigkeit:

• Bewegung, insbesondere Krafttraining, hilft dabei, 
Muskelmasse und Muskelkraft im Alter zu erhalten. 

• Die Muskeln enthalten viele Mitochondrien, und ihre 
Aktivität ist ein Schlüssel zur Aufrechterhaltung der 
zellulären Energieproduktion. 

• Eine gute Muskelgesundheit trägt nicht nur zu mehr 
Beweglichkeit und Selbstständigkeit im Alter bei, 
sondern kann auch Stürze und Verletzungen 
verhindern.

Kognitive Gesundheit:

• Bewegung unterstützt auch die mitochondriale 
Gesundheit im Gehirn. 

• Regelmäßige Bewegung fördert die Durchblutung und 
Sauerstoffversorgung des Gehirns und trägt zur 
Mitochondrienbiogenese in den Nervenzellen bei.

• Dadurch werden die kognitiven Funktionen gefördert 
und das Risiko für altersbedingte neurodegenerative 
Erkrankungen wie Alzheimer gesenkt.
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State of Knowledge on Molecular Adaptations to Exercise in Humans: 
Historical Perspectives and Future Directions (Lavin, K. M. et al. 
(2022))
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Ein Bild, das Muster, Pixel, Design enthält.

Automatisch generierte Beschreibung

Vorteile von Bewegung im Laufe des Lebens: 

physiologische 

Belastbarkeit

Anfälligkeit für Risikofaktoren

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35578962/


Konkrete Empfehlungen zur Bewegung

Allgemeine 
Bewegung 

Empfehlung: So aktiv wie 
möglich im Alltag bleiben.

Aktivitäten: Kurze 
Spaziergänge nach dem 

Essen, Treppen statt 
Aufzug nehmen, im Garten 

arbeiten oder 
Hausarbeiten durchführen.

Vorteile: Fördert die 
allgemeine Aktivität und 

unterstützt die 
mitochondriale Gesundheit 

kontinuierlich.

Ausdauertraining 

Empfehlung: Mindestens 
150 Minuten moderates 

Ausdauertraining pro 
Woche, z. B. 30 Minuten 

an fünf Tagen pro Woche.

Aktivitäten: 
Spazierengehen, 

Radfahren, Schwimmen, 
Tanzen etc.

Vorteile: Verbessert die 
kardiovaskuläre 

Gesundheit, unterstützt die 
mitochondriale Funktion 

und erhöht die allgemeine 
Ausdauer.

Krafttraining

Empfehlung: Zwei- bis 
dreimal pro Woche 

gezieltes Krafttraining.

Aktivitäten: Übungen mit 
leichten Hanteln, 

Widerstandsbändern oder 
auch Eigengewichts-

übungen

Vorteile: Erhält die 
Muskelmasse, stärkt die 
Knochen und fördert die 
Stabilität, was Stürzen 

vorbeugt.

Gleichgewichts-
training

Empfehlung: Zwei- bis 
dreimal pro Woche 

Übungen zur 
Verbesserung des 

Gleichgewichts.

Aktivitäten: Tai Chi, Yoga 
oder spezifische 

Gleichgewichtsübungen

Vorteile: Verbessert die 
Balance, reduziert das 
Risiko von Stürzen und 
erhöht das Vertrauen in 

die eigene Beweglichkeit.
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Die Blue Zones

■ Eher pflanzenbasierte und 

Omega-3-reiche Ernährung

■ Viel Eiweiß i. S. v. 

frischem Fisch und 

Weidentieren

■ Moderate 

Kalorienaufnahme
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Quelle: Dr. Mantwill, E., Mantwill, A.: „Nährstoff-Guide für Frauen“©



Physiologische Rolle von Eiweiß für 
Langlebigkeit

• Im Alter kommt es zu einem natürlichen Verlust an Muskelmasse und -funktion, bekannt als 
Sarkopenie

• Eine ausreichende Proteinaufnahme kann diesen Prozess verlangsamen und die Muskelgesundheit 
erhalten.

• Proteinsynthese: Aminosäuren, insbesondere Leucin, stimulieren den mTOR-Signalweg, der für die 
Muskelproteinsynthese entscheidend ist.

Erhalt der Muskelmasse (Sarkopenie-Prävention):

• Proteine sind essenziell für die Bildung von Antikörpern, Enzymen und Zellen des Immunsystems. 

• Eine adäquate Eiweißversorgung unterstützt die Immunfunktion, was besonders im Alter wichtig ist, 
um Infektionen und chronischen Erkrankungen entgegenzuwirken.

• Fördert die Geweberegeneration und Wundheilung.

Immunsystem und Regeneration:

© Dr. med. Elke Mantwill // mantwill-med@gmx.de 32



Physiologische Rolle von Eiweiß für 
Langlebigkeit

• Neuere Studien legen nahe, dass eine höhere Proteinzufuhr mit einem besseren 
Knochenerhalt im Alter verbunden ist, was das Risiko für Osteoporose reduziert. 

• Proteine tragen indirekt zur Calciumresorption bei und unterstützen die 
Kollagenproduktion im Knochengewebe.

Erhaltung der Knochengesundheit:

• Proteine haben einen hohen sättigenden Effekt, der zur Kontrolle des Körpergewichts 
beiträgt und die Entwicklung von Adipositas sowie metabolischen Störungen wie Typ-
2-Diabetes verhindern kann. 

• Ein optimales Gewicht fördert die Langlebigkeit durch die Reduktion von 
kardiovaskulären Risikofaktoren.

Sättigung und metabolische Gesundheit:
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Besonderheiten im Alter

der Gesamt-Energiebedarf eines älteren Menschen sinkt um rund 25 
Prozent, während der Proteinbedarf steigt.

Das bedeutet, ältere Menschen müssen bei einer kleineren Gesamt-
Nahrungszufuhr mehr Protein aufnehmen als jüngere Menschen

So verlieren gesunde Menschen ab einem Alter von 45 Jahren etwa 
die Hälfte ihrer Muskelmasse, bis sie 90 sind

Dabei werden die Muskelfasern durch Fett- und Bindegewebe ersetzt, 
die Muskeln werden dadurch schwächer und ermüden schneller.
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Eiweißmangel bedeutet im Alter:

■ Muskelabbau wird begünstigt

■ steigender Gebrechlichkeit 

■ Schwächung des Immunsystems

■ Sturz- und Verletzungsrisiko steigt

Was können wir dagegen tun?

→ Eiweißaufnahme erhöhen

→ Zufuhr von einzelnen Aminosäuren

→ Bewegung
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Ausreichende Versorgung mit 
Aminosäuren: Eiweißbedarf

Grundbedarf: 1 – 1,2 g pro kg Körpergewicht

Beim Sport: 1,2 – 2 g pro kg Körpergewicht

Während eines Infektes: 1,4 – 1,6 g pro kg Körpergewicht

Im Alter: 1 – 1,5 g pro kg Körpergewicht

Laut der nationalen Verzehrsstudie II aus 2008 beträgt die 
tägliche Proteinzufuhr im Schnitt 55 g/Tag

Cave: Vegetarier, Veganer

Der Bedarf ist abhängig von der Lebensphase; gerade ältere 
Erwachsene nehmen zu wenig Eiweiß zu sich!
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Problem Eiweiß-Ernährung im Alter
der Bedarf an essenziellen Nährstoffen, insbesondere an Proteinen und deren 

Bausteinen – den Aminosäuren – steigt im Alter, während die Effizienz der 
Verwertung abnimmt

■ Anabole Resistenz

– Definition

■ Mit zunehmendem Alter wird der Körper weniger empfindlich gegenüber anabolen Reizen wie 
Proteinzufuhr und Training. 

■ Dies bedeutet, dass ältere Menschen höhere Mengen an Proteinen (und Aminosäuren) 
benötigen, um dieselbe Muskelproteinsynthese zu stimulieren wie jüngere Menschen.

– Ursachen

■ Verminderte Empfindlichkeit des mTOR-Signalwegs, hormonelle Veränderungen (z.B. 
sinkender Testosteronspiegel) und geringere physische Aktivität tragen zur anabolen Resistenz 
bei.

■ Reduzierte Proteinaufnahme und -verdauung

– Magen-Darm-Probleme: 

■ Viele ältere Menschen haben Schwierigkeiten, große Mengen an proteinreichen Lebensmitteln 
zu verdauen. 

■ Dies kann durch eine verringerte Magensäureproduktion und Enzymaktivität verursacht 
werden.
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Proteinogene Aminosäuren
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Essenzielle Aminosäuren: Quellen
Aminosäure Quelle

L-Isoleucin Erbsen, Walnüsse, Vollkornmehl, Fleisch, Geflügel, Fisch, Ei, Milchprodukte

L-Leucin Erbsen, Walnüsse, Vollkornmehl, Fleisch, Geflügel, Fisch, Ei, 

Milchprodukte, Sojaprodukte

L-Lysin Kürbiskerne, Erbsen, Tofu, Buchweizen, Quinoa, Amaranth, Walnüsse, 

Fleisch, Geflügel, Fisch, Ei, Milchprodukte

L-Methionin Paranüsse, Sesam, Brokkoli, Erbsen, Spinat, Mais, Hirse, Fleisch, Fisch, Ei, 

Milchprodukte

L-Phenylalanin Soja, Kürbiskerne, Erbsen, Walnüsse, Fleisch, Geflügel, Fisch, Ei, 

Milchprodukte

L-Threonin Erbsen, Walnüsse, Vollkornmehl, Fleisch, Geflügel, Fisch, Ei, Milchprodukte

L-Tryptophan Soja, Backkakao, Cashews, Erbsen, Fleisch, Geflügel, Fisch, Ei, 

Milchprodukte

L-Valin Chlorella, Spirulina, Erbsen, Vollkornmehl, Fleisch, Geflügel, Fisch, Ei, 

Milchprodukte
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Bedeutung der Aminosäuren für das 
Anti-Aging

■ Muskelmasse und Kraft im Alter

■ Förderung der zellulären Reparatur

■ Verzögerung des Zellalterungsprozesses

■ Immunsystem und Entzündungshemmung

■ Hormonsynthese und Stoffwechsel

■ Anti-Glykation und Blutzuckerkontrolle

■ Förderung der kognitiven Gesundheit

■ Kollagensynthese und Hautgesundheit

© Dr. med. Elke Mantwill // mantwill-med@gmx.de 40



Besondere Bedeutung in Bezug auf 
Longevity
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Verzweigtkettige Aminosäuren 
(VKAA) oder BCAA

■ Leucin, Isoleucin und Valin

■ 50 % aller mit der Nahrung zugeführten Aminosäuren sind VKAA`s

■ Essenziell für den Aufbau von Muskelmasse (anabol)

■ Verringerung des Muskelabbaus (anti-katabol)

■ Stimulation der Insulinsekretion

■ Grundsubstanz für die Gluconeogenese in der Leber (aus 1g AS entstehen 0,6g 
Glucose)

■ Unter Stressbedingungen erhöhter Verbrauch
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Mangel und Auswirkungen

Allgemein

■ Muskelproteinabbau

■ Muskelschwäche

■ Schlechte Ausdauerleistung

■ Verlängerte Regeneration

■ Gestörte 
Ammoniakentgiftung

■ Störung des 
Aminosäurehaushaltes

■ Störungen der 
Neurotransmission

■ Optimal. 60 % Leucin- 20 % 
Valin- 20 % Isoleucin

Longevity
Muskelproteinsynthese: 

■ Erhalt der Muskelmasse

■ Entscheidend für Sarkopenie-Prävention

■ Erhöhung der BCAA-Aufnahme

Hepatische Gesundheit

■ BCAAs können Lebergesundheit verbessern, insb. Leberfibrose und 
Leberkrebs (NAFLD)

■ Modulation des mTORC1-Signalwegs, Schutzwirkung

Metabolische Gesundheit

■ Regulierung von Stoffwechselprozessen (Insulinsensitivität)

■ Reduktion von Insulinresistenz

■ ABER: erhöhte Konzentrationen von BCAAs im Blut können mit 
metabolischen Störungen wie Diabetes in Verbindung gebracht 
werden
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Aminosäuren zur Energiegewinnung

■ Bei intensiven Belastungen mit Entleerung der Energiespeicher können 
die Aminosäuren zur Energiegewinnung herangezogen werden, v. a. 
falls nicht genug Kohlenhydrate über die Nahrung zugeführt wurden.

■ Aus bestimmten Aminosäuren (Alanin, Glutamin) wird dann Glucose 
gewonnen (Glucose-Alanin-Zyklus).

■ Um diese Aminosäuren wieder zu regenerieren, werden andere 
Aminosäuren (Isoleucin und Valin) verbraucht.

■ Dabei kommt es letztendlich zu einem ungewollten Nebeneffekt: 
Muskelmasse wird abgebaut.
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Taurin und Longevity

■ Antioxidativer Schutz: Durch seine antioxidativen Eigenschaften hilft Taurin, 
Zellschäden durch freie Radikale zu verringern, was die Alterung der Zellen 
verlangsamen und chronischen Erkrankungen vorbeugen kann.

■ Herz-Kreislauf-Gesundheit: Taurin fördert eine gesunde Herzfunktion, indem es 
den Blutdruck und den Cholesterinspiegel reguliert. Eine verbesserte 
Herzgesundheit ist ein entscheidender Faktor für Langlebigkeit.

■ Zellfunktion und Zellschutz: Taurin unterstützt die Funktion von Zellmembranen 
und wirkt schützend auf verschiedene Organsysteme, was die allgemeine 
Gesundheit und Lebensdauer verbessern kann.

■ Stoffwechselregulation: Es trägt zur Regulierung des Stoffwechsels bei und kann 
das Risiko von Stoffwechselstörungen, wie Diabetes, verringern, die mit vorzeitiger 
Alterung verbunden sind.

© Dr. med. Elke Mantwill // mantwill-med@gmx.de 45

Ein Bild, das Muster, Grafiken, Pixel, Design enthält.

Automatisch generierte Beschreibung

https://www.sciencedaily.com/releases/2023/06/230608195654.htm


Tryptophan und Langlebigkeit

■ Serotonin und Schlaf: Da Tryptophan zur Produktion von Serotonin beiträgt, das wiederum 
in Melatonin, das Schlafhormon, umgewandelt wird, kann eine ausreichende Versorgung mit 
Tryptophan die Schlafqualität verbessern. Guter Schlaf ist entscheidend für zelluläre 
Regeneration und die Prävention von altersbedingten Erkrankungen.

■ Antioxidative und Anti-Entzündungs-Eigenschaften: Studien legen nahe, dass Tryptophan 
und seine Metaboliten entzündungshemmende Eigenschaften haben können. Chronische 
Entzündungen sind ein Schlüsselfaktor bei vielen altersbedingten Krankheiten, weshalb 
Tryptophan helfen könnte, das Risiko solcher Erkrankungen zu senken.

■ Rolle im Immunsystem: Tryptophan beeinflusst auch die Immunfunktion durch den 
Kynurenin-Stoffwechselweg. Dieser Metabolismusweg kann die Immunantwort modulieren 
und spielt eine Rolle bei der Bekämpfung von altersbedingtem Abbau der Immunfunktion.

■ Kognitive Gesundheit: Die Serotoninproduktion, die von Tryptophan abhängt, steht in 
Verbindung mit kognitiver Gesundheit und dem Schutz vor neurodegenerativen 
Erkrankungen. Serotoninmangel kann zu Depressionen und kognitiven Beeinträchtigungen 
führen, die das Altern negativ beeinflussen können.
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Zusammenfassung und Fazit

■ (Bequeme) Menschliche Verhaltensmuster stellen das größte Problem dar 

■ Das Ziel muss eine individuelle Lebensstilveränderung sein, die Bewegung und 
eiweißreiche Mahlzeiten zu einem zentralen Element unseres Alltags werden lässt 

■ Bewegung ist eine kostengünstige und allen zugängliche sowie präventive 
Therapieform, die in einer stetig alternden und erkrankenden Gesellschaft den 
Unterschied machen kann

■ Vor allem die immunsystemstärkende, gewichtsregulierende, stimmungs-erhellende 
und stressabbauende Wirkung von Bewegung werden in Zukunft immer mehr 
Bedeutung erlangen

■ Neben anti-entzündlicher Ernährung als Basis steht die ausreichende Versorgung 
mit Aminosäuren im Zentrum der Langlebigkeit
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