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Altern und Gesundheitsstrategien

Leben heiBt Altern

aber Altern heif3t auch Krankheit

Alle wollen alt werden, aber keiner will es sein.

Jonathan Swift
(1667-1745, Irland)

When | get older losing my hair, many years from now.
Will you still need me, will you still feed me, when I’'m sixty-four.

The Beatles



E]Liste des CIA World Factbook (20?6) ( Bearbeiten | Quelltext bearbeiten |

Die folgende Liste zeigt die durchschnittliche Lebenserwartung eines Menschen in 223 Landern oder
Gebieten bei Geburt und getrennt nach Mannern und Frauen im Jahr 2016 (Quelle: CIA World Factbook

‘ Rang . Land / Gebiet / Territorium" N e e
2016 bei Geburt ¢ § Ménner ¢ £ Frauen ¢
J 160 weltweiter O \ 69,0 67,3 71
1 ™ onaco 89,5 ‘ 856 Y
2 e Japan . 850 | 817 88,5
3 = Singapur ' 850 ' 823 7 878
4 [N Macau, China . 845 | 818 87.6
5wl San Marino . 83 | 807 861
1 §  pmisand . 830 | 809 853 O
7 Hongkong, China . 829 | 803 85,8
8 M Andorra | s28 | 806 851
9 [ Schweiz . 826 | 803 850
31 o= Finnland 80,9 779 | 840
32 g 4 Inand 808 785 | 832
33w Deutschiand . 87 = 784 | 831
34 £ Vereinigtes Konigreich 80,7 785 83,0
35  i== Griechenland 80,5 779 | 833




Pr Dr David Sinclair (geb 1969)
Harvard und MIT

Professor an der Harvard Medical School in Boston und Direktor des
Fachbereich zur Erforschung der biologischen Mechanismen des Alterns.
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CH3 4% C2H5 —é—é

Acetylgruppen

Methyl
ethylgruppen schalten Gene an

schalten Gene ab

je alter - desto mehr Methylgruppen
auf der DNA angelagert
umso weniger Stoffwechselwege
sind noch offen
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9 Alterungsprozesse

Die Biologie des Alterns

Die Lebensjahre hinterlassen ihre Spuren in den Korperzellen: Das Genom nimmt
Schaden, der Stoffwechsel verandert sich, Entziindungen entstehen

n Umwelteinfiisse filhren zu Mutationen Veranderungen im Epigenom
Es bestimmt dartiber, welche Gene ein- und ausgeschaltet werden
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Blockiert Manche Gene in
der DNA sind durch soge-

nannte Methylgruppen

epigenetische Markierung
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Radikale S d

Webfehler Defekte in der DNA haufen sich,
weil die Reparaturmechanismen erlahmen

ﬂ Schiitzende Telomere nutzen sich ab

im Lauf des Lebens andern,
die betroffenen Gene
werden dadurch aktiviert

g
o .;‘- DNA RS abgeschaltet. Das kann sich N X ) W

epigenetische Markierung Chromatinstrang
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Chromosom Telomer
Schutzkappen Mit jeder Zellteilung
verkiirzen sich die Telomere am Ende der
Chromosomen

a Zellen kommunizieren schlechter

Kontakte Zellen tauschen untereinander
Informationen aus. Mit zunehmendem
Lebensalter lasst diese Fahigkeit jedoch
nach. Daraus resultieren Entzindungen

n Zellen verlieren gesunde Proteinausstattung

Balance Zellen bauen laufend Proteine auf
und ab. Mit der Zeit schleichen sich Fehler
ein, die etwa Krebs verursachen kénnen

Verpackt Damit die DNA in
den Zellkern passt, ist

sie eng um kieine Proteine
(Histone) gewickelt. In diesem
Zustand lasst sich die DNA
nicht ablesen

ﬂ Zombie-Zellen verursachen
Entziindungen

Storenfriede Normalerweise zerstoren
sich funktionslose Zellen selbst. Im Alter

fallt dieser Prozess immer dfter aus, die un-

toten Zellen alarmieren das Immunsystem

n Mitochondrien arbeiten schiechter

Kraftwerke Mitochondrien liefern die
Energie fir alle Zellprozesse. Lassen sie
nach, schwinden die Korperkrafte

Aufgelockert Dockt eine
Acetylgruppe an das Histon-
Protein an, lost sich die eng
gewickelte DNA etwas ab
Nun kann sie an dieser Stelle
abgelesen werden

Epigenetik
Umwelteinflisse
verdndern mit der
Zeit, welche Ab-
schnitte des Genoms
abgelesen werden

ﬂ Stammzellen erschdpfen sich

Erneuerung Aus Stammzellen entwickeln
sich frische Zellen. Doch dieser Jung-
brunnen versiegt mit der Zeit, die Funktion
von Organen lasst mehr und mehr nach

n Nahrungsverarbeitungist gestort

Baustoffe Altere Zellen konnen Nahrungs-
bestandteile nicht mehr optimal verwerten
Stoffwechselerkrankungen sind die Folge

1.Mutationen

2.Telomere verkurzen sich
3.Kommunikation der Zellen
untereinander schlechter
4.Faltungsfelher in den Proteinen
5.Epigenomveranderungen

6.Zombiezellen machen
Entzindungen

7.Mitochondrien arbeiten
schlechter

8.Stammzellenvorrat nimmt ab
9.Nahrungsverwertung ist gestort
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AntiAging Methode 1 :
85 Jahre alt werden

Sechs einfache Strategien

intermittierendes Fasten ist
das ultimative Anti-Aging Programm

Prognose-Faktoren haben US-Wissenschaftler aus der HelsinkiHeart-Studie
abgeleitet (JAMA 296, 2343).

. i Auf die Figur Blutdruck
Keine Zigaretten! achten? unter 140/90!
~
DA 1
;b. | — _ ' 4
Blutzucker Alkohol (niedrige Prozente)

. ] .
normal! héchstens Immer fit bleiben!

zwei Glaser pro Tag



AntiAging Methode 2 :
AntiAging AllgemeinmaRnahmen

s

ety

1.Bewegungstraining
Ausdauertraining 2-3 /Woche
Krafttraining

(,HIT-Training“) 1-2 x /Woche

2.Ernahrung
Pflanzlich vielfaltig
Logi Kost
niedrig kalorisch

intermittierendes Fasten

3.Vitalstoffe

A\

G .

Vitamine Spurenele Mineralstoffe essentielle
C und D mente (Natrium,Kalium, Fettsduren
(Selen, Calcium (Omega 3 FS,
(A,E,K,B-Gruppe) Jod, Magnesium etc) Omega 6 FS etc)
Chrom,etc)

!
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Antioxidantien Vitaminoide Aminosauren

(Flavonole, Indole, (Coenzym Q, (Lysm,. Methionin,
' it Arginin , etc)
Zimtsre etc) Carnitin, alfa- Papain,

Liponséure) Maltase)
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SuRigkeiten

I::ﬁ;ﬂﬁgg eiBmehlprodukte
besonders bei Ubergewicht Brot, PIZZa,Spaghettl) 50,

(jap) Udon-Nudeln,
chin.Eier- 0. Mie-Nudeln,
Gebacke,Kuchen aus Mehl)

+ Stoffwechselstérungen

kritisch

besonders bei Ubergewicht
Darm-
Stoffwechselstérung

Fette: Butter Margarine
Schmalz, fette Kase

Reis Mais, Kartoffeln

15%

. Niisse, Pilze
fettarme mageres Fleisch Hiisenfriichte,

Milchprodukte ~ Gefliigel Topinambur (Erdbirne)

(Joghurt Kefir Fisch Reismelde (=Quinoa  \ 40%
i | Amaranth),
Harzer) Eier Clatmudeln (Mungbohnen

Buchweizen(=jap.Sobanudel

farbige Gemise
griine Kost, Sojaprodukte
gesunde Fette, Suppen
(Pflanzendle : Rapsdl, Olivendl)

Obst,viele diverse Sorten
(auch tropische)
(mind 5 Stucke taglich)

40%

Logi Kost

Wir sind genetisch so gebaut um zwischen
Zeiten der Fulle und Zeiten des Hungerns
hin und her zu schalten.

In Hungerphasen geht der Korper in den
Wartungsmodus, beginnt zu Regenerieren
und Uberflissiges loszuwerden in dem er es

,2auffrisst* (Autophagie).
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AntiAging Methode 3 :
zusatzliche AntiAging Wirkstoffe

Die neuen Langlebigkeitsregulatoren

Welche Stoffe konnen im Stoffwechsel regulieren ?

ingeschrankte
Aminoséaurenzufuhr durch

Resveratrol Metformin Fasten + EiweiRrestriktion

Aktivierung von Aktivierung von—,
P Hemmung von
Sirtuine 1-7 AMPK mTor

repariert Proteinfaltungsfehler
simuliert Hunger in den Zellen senkt Krebsrisiko 4-40 % Stoffwechselverlangsamung

Telomerverlangerung steigert Mitochondrienaktivitat

Lebensverlangerung Lebensverlangerung Lebensverlangerung

AMPK=(activated protein kinase)
mTor = (Target of Rapamycin)



NAD+

Nicotinamide adenine dinucleotide

NAD+

(Nicotinamid-mononukleotid)

intermittierendes
Fasten
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personliches Programm
Pr. Dr. Sinclair 2020

Einfach
wir =
& x

mehrmals pro Woche
kein Mittagessen
kein Fruhstuck

Prof. David Sinclair, PhD
Winezadobiiber Peire

Vitamine Nahrstoffe

1000mg Metformin (abends)
1000mg NMN (morgens)
500mg Trans-Resveratrol
(morgens)

diese Substanzen konnten einen
gewissen DNA Schutz bieten

wenn man diese Substanzen immer
wieder einnimmt

bekommt man evtl zusatzliche 10 Jahre
Lebenszeit
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Name Soll person
. . licher
n Pr Dr Sinclair | aktueller
2020 Stand
Basisverhalten
BMI 19-25 X
(2B 60 kg/(1,65m*1,65m)= BMI 23,89)
nachts kiihl schlafen X
keine GenuRdrogen X
(Alkohol wenig und selten
Rauchen und andere Drogen niemals)
Krafttraining (Muskeln) 1x /Wo
Ausdauertraining 2x /Wo
mind. 2x20 min 2x/Wo Puls 120’
Sauna 2x /Wo

Zucker Brot Nudeln

SO wenig wie

(u. andere Getreideprodukte) mbglich
Intervallfasten 0 & ZB. tagl 14-16 Std
ERpause
Pflanzl Kost 7x /\Wo
(Obst Gemise Niisse Samen Wurzeln etc)
Fleisch Fisch (n.Wunsch) 2x / Wo
AntiAging Therapie

(Zellregeneration auf Molekularniveau)
Reservatrol 500 mg 1 Kps tgl
NMN 500 mg 2 Kps tgl

Metformin 1000 mg

Orthomolekulare Basistherapie
Vitamine

Vitamin D 2000 IU (= 50 ug) (evtl + 100 ug K2)
Vitamin C 1000 mg

MultiVitamin
(zB Two per day, Source of Life, oder Multi 90, etc)

Coenzym Q 10, 50 (100) mg

(1/2) -1 Tbl tg|

1 Kps tgl
1 Thl tgl
2 Thbl tgl

1 Kps tgl
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Internistische Praxis fur

Vorsorgemedizin

fiir Gesundheit-Checkups,
Vitamin- und Nahrstofftherapie

Hausarzt und allgemeine Innere Medizin

Mawe Budweg

Arzt flr Innere Medizin

Praxis: Walter-Gieseking-Str. 3
30159 Hannover

tel:  0511-281333

online: www.doctena.de vawe Budweg)
fax: 0511/2834967

email: drbudweg@t-online.de

web: www.drbudweg.de



