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Nicht nur alt werden, sondern auch gesund 
altern ist das Ziel vieler Menschen 

Am 1. Oktober, dem Interna-
tionalen Tag der älteren Men-
schen, hatte der Liechten -
steiner Seniorenbund Heike  
Bischoff-Ferrari, Altersmedizi-
nerin und Altersforscherin an 
der Universität Basel, als Refe-
rentin eingeladen. Sie zeigte in 
einem interessanten Vortrag 
auf, wie sich die biologische 
Alterung verlangsamen lässt. 

Die Lebenserwartung an 
sich, aber auch die Lebenser-
wartung bei guter Gesundheit 
ab 65 Jahren hat in den letzten 
Jahren kontinuierlich zuge-
nommen. Zwischen der Ge-
sundheitsspanne (der Zeit-
spanne, in der eine Person  
innerhalb ihrer Lebensdauer 
gesund ist) und der totalen Le-
benserwartung besteht jedoch 
eine Lücke von ca. 20 Prozent, 
deren Ursache in der biologi-
schen Alterung liegt. Ziel muss 
es sein, diese Lücke zwischen 
Lebenserwartung und Ge-
sundheitsspanne zu schliessen.  

Wie im Referat aufgezeigt 
wurde, kann die biologische 
Alterung durch einen Mix ver-
schiedener Lebensstilfaktoren 
positiv beeinflusst werden, die 
uns unterstützen, länger ge-
sund und aktiv zu bleiben. 

Die Lebenserwartung 
hängt nur zu einem kleinen 
Prozentsatz von den Genen ab 
(10–30 Prozent), während Le-
bensstilfaktoren jedoch enorm 
wirksame epigenetische Fak-
toren darstellen: 

Ausreichend Schlaf 
Schlaf ist entscheidend für die 
Regeneration des Körpers. 
Während des Schlafs finden 

wichtige Reparaturprozesse 
statt. Empfohlen werden für 
Erwachsene 7 bis 9 Stunden 
Schlaf pro Nacht. Die Schlaf-
qualität kann dabei durch  
regelmässige Schlafenszeiten 
und eine optimierte Schlafum-
gebung verbessert werden. 

Regelmässige  
körperliche Bewegung 
Körperliche Aktivität bietet für 
die Gesundheit zahlreiche Vor-
teile und kann den Alterungs-
prozess verlangsamen. Regel-
mässige Bewegung stärkt  
das Herz-Kreislauf-System, 
verbessert die Muskulatur und 

fördert die geistige Gesund-
heit. Zu empfehlen sind: 
●Kardiovaskuläre Übungen 

wie Laufen, Schwimmen, 
Radfahren 

●Krafttraining, um Muskel-
masse zu erhalten und den 
Stoffwechsel zu fördern 

●Flexibilitäts- und Gleichge-
wichtsübungen wie Yoga 
oder Tai-Chi, um Stürze zu 
vermeiden. 

Gesunde Ernährung 
Eine ausgewogene Ernährung 
spielt beim Alterungsprozess 
eine entscheidende Rolle.  
Lebensmittel, die reich an An-

tioxidantien, Vitaminen und 
Mineralstoffen sind, können 
helfen, Zellschäden zu redu-
zieren. Dazu zählen: 
●Obst und Gemüse 
●Vollkornprodukte: liefern 

Ballaststoffe und fördern die 
Verdauung 

●Gesunde Fette: Omega-3-
Fettsäuren sind wichtig für 
die Herzgesundheit (enthal-
ten in Fisch, Nüssen und Sa-
men). 

Förderung der  
geistigen Fitness 
Regelmässige geistige (und 
körperliche) Beanspruchung 

(Lesen, Erlernen einer Fremd-
sprache usw.) fördert die Bil-
dung neuer Synapsen und 
stärkt bestehende Verbindun-
gen.  

Stressmanagement  
Chronischer Stress kann den 
Alterungsprozess beschleuni-
gen. Techniken zur Stressbe-
wältigung wie Meditation 
usw. können dem entgegen-
wirken. 

Soziale Interaktion  
Zeit mit der Familie und 
Freunden zu verbringen, in 
Gesellschaft sein, kann das 
emotionale Wohlbefinden 
steigern. Chronische Einsam-
keit macht verwundbar und 
kann psychisch und körperlich 
krank machen. 
 
Nicht rauchen  

Rauchen und übermässiger 
Alkoholkonsum sind zwei der 
grössten Risikofaktoren für 
vorzeitiges Altern! 

Der biologische Alterungs-
prozess ist komplex und wird 
von vielen Faktoren beein-
flusst. Jeder kann aber mit 
einfachen Massnahmen seine 
individuelle biologische Alte-
rung positiv beeinflussen. 
Und: Es ist nie zu spät, mit 
Massnahmen zu beginnen. 

            (lsb)

Das biologische Altern kann durch einen Mix verschiedener Lebensstilfaktoren positiv beeinflusst 
werden, die unterstützen, länger gesund und aktiv zu bleiben. Bild: iStock

Weitere Infos 

Wenn Sie uns noch nicht kennen, 
gehen Sie auf unsere Webseite 
www.seniorenbund.li und abon-
nieren den Newsletter, um stets 
über den LSB informiert zu sein.


