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bergiges Gelande ziehen, mittags pflanzliche Vollwertkost

geniellen, abends mit den Liebsten ein Glaschen Rotwein
trinken und jeden Tag dankbar sein, ein glickliches Leben bei
bester Gesundheit fiihren zu dirfen — der traditionelle Lebensstil
in den Blauen Zonen wirkt wie ein lebendiger Praxistest moder-
ner Lifestyle-Ratgeber.

Q Is Hirte taglich mit seiner Herde mehrere Kilometer durch

Doch was steckt wirklich dahinter, wenn Menschen dort nicht
nur Uberdurchschnittlich alt werden, sondern dabei auch be-
merkenswert gesund bleiben? Die Antwort liegt nicht nur in ih-
ren Gewohnheiten, sondern auch in molekularbiologischen Pro-
zessen, die durch genau diesen Lebensstil angestof3en werden.

Wenn Lebensstil zu
Zellprogrammierung wird

Immer deutlicher zeigt sich: Wie alt wir werden kdnnen, liegt
nicht nur in unseren Erbanlagen, sondern es ist vor allem ein
dynamischer Prozess — mit komplexen, biochemischen Veran-
derungen, die wir beeinflussen kénnen.

Seit dem Abschluss des Humangenomprojekts 2003 hat sich die
Alternsforschung rasant entwickelt. [1] Bahnbrechend waren
etwa die 2013 veroffentlichten ,Hallmarks of Aging”. [2] Lopez-
Otin und Kollegen beschrieben darin neun zentrale Merkmale
des Alterns, die 2023 auf zwolf erweitert wurden. Diese gelten
seither als wissenschaftliche Grundlage zur Beschreibung des
Alterns — und als Ansatzpunkte flr Interventionen.

Spannend dabei: Jeder dieser Prozesse lasst sich durch Le-
bensstilmaBnahmen beeinflussen - von Erndhrung und Be-
wegung bis zu Schlaf, sozialer Eingebundenheit und psychi-
scher Gesundheit.

Zwolf molekularbiologische
Merkmale des Alterns

Werfen wir einen Blick auf die zwolf molekularbiologischen
Merkmale des Alterns — und wie der Alltag in den Blauen Zonen
genau hier ansetzt.

1. Genomische Instabilitat

Unsere DNS ist taglich millionenfach inneren und duf3eren An-
griffen ausgesetzt — etwa durch UV-Licht, Umweltgifte oder oxi-
dativen Stress. Je mehr Schaden sich anhaufen, desto héher das
Risiko flir Zellfunktionsstérungen und Krankheiten wie Krebs.
Zwar kdnnen Reparaturmechanismen vieles ausgleichen, doch
im Alter nimmt ihre Effizienz ab.
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In den Blauen Zonen sind die Menschen selten toxischen Stof-
fen oder standiger Reiziiberflutung ausgesetzt. Sie leben natur-
nah, essen frisch zubereitete, unverarbeitete Lebensmittel und
verbringen viel Zeit drauBen - oft in der Sonne, aber ohne ex-
zessive Belastung. Das senkt oxidativen Stress und starkt die na-
tlrliche Reparaturfahigkeit der Zellen.

2. Telomer-Verkiirzung

Telomere sind die Schutzkappen unserer Chromosomen. Mit
jeder Zellteilung werden sie kiirzer, was schlieB8lich zum Zellstill-
stand oder -tod fiihrt. Eine beschleunigte Telomerverkiirzung gilt
als Marker fiir vorzeitiges Altern und erhéht das Krankheitsrisiko.

In den Blauen Zonen zeigt sich:

Weniger Stress, mehr Lebenssinn und enge soziale Bindun-
gen wirken wie ein Schutzschild fiir unsere Telomere.

Studien [3] belegen, dass Meditation, korperliche Aktivitdt, ge-
sunde Erndhrung und starke soziale Netzwerke die Telomerlan-
ge positiv beeinflussen — genau jene Elemente, die den Alltag in
Okinawa, Sardinien oder lkaria pragen.

3. Epigenetische Veranderungen

Die epigenetische Regulation steuert, welche Gene in unseren
Zellen aktiv sind und welche stillgelegt bleiben. Mit dem Alter
sammeln sich Verdnderungen in diesem sensiblen System — Zel-
len verlieren zunehmend die Fahigkeit, genetische Informatio-
nen korrekt umzusetzen.

Der Alltag in den Blauen Zonen schreibt in gewisser Weise tag-
lich am ,epigenetischen Drehbuch” der Zellen mit: pflanzen-
basierte Ernahrung, natiirliche Rhythmen, wenig Umweltgifte,
ausreichend Bewegung, Fastenphasen, tiefe Sinnorientierung
und soziale Einbettung férdern eine jugendliche epigenetische
Regulation. Auch die Aktivitat der Sirtuine — Enzyme fiir epige-
netische Stabilitdt, Reparatur und Langlebigkeit — wird durch
diesen Lebensstil positiv beeinflusst.

4. Verlust der Proteostase

Zellen sind auf funktionsfahige Proteine angewiesen. Falsch ge-
faltete oder beschadigte Proteine kénnen jedoch verklumpen
und die Zelle belasten — ein Phanomen, das mit dem Alter zu-
nimmt und bei vielen Krankheiten eine zentrale Rolle spielt.

Die Erndhrung in den Blauen Zonen liefert zahlreiche bioakti-
ve Pflanzenstoffe, die die Proteinfaltung unterstiitzen und die
Autophagie — das zelluldre Reinigungssystem — anregen. Auch
Phasen des Fastens konnen diese Prozesse aktivieren und so die
Proteostase erhalten.

5. Deregulierte Nahrstoffwahrnehmung
Zellen verfligen Uber ausgekllgelte Sensoren, um Nahrstoffe zu
erkennen und entsprechend zu reagieren. Im Alter geraten die-
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se Regelkreise aus dem Gleichgewicht, was das Risiko fiir Stoff-
wechselkrankheiten wie Diabetes erhoht. Einer der zentralen
Regulatoren ist der mTOR-Signalweg: Er steuert Zellwachstum
und Stoffwechselprozesse, sollte jedoch nicht dauerhaft tber-
aktiviert sein — was durch Uberernidhrung und Bewegungsman-
gel begiinstigt wird.

In den Blauen Zonen ist Essen nahrstoffreich und achtsam. Ka-
lorientiberschisse sind selten — viele Menschen essen nur bis zu
80% Sattigung (,Hara Hachi Bu” in Okinawa) oder lassen natdir-
liche Pausen zwischen den Mahlzeiten. Diese bewusste Ernah-
rung, kombiniert mit Bewegung und fastenahnlichen Rhyth-
men, unterstitzt einen gesunden Stoffwechsel.

6. Mitochondriale Dysfunktion

Mitochondrien sind fiir die Energieproduktion in unseren Zel-
len zustandig. Mit zunehmendem Alter ldsst ihre Leistung nach,
es entstehen mehr freie Radikale, und die Energieversorgung
wird gestort. Eine Schlisselrolle spielt der AMPK-Signalweg —
ein zelluldrer Energiesensor, der durch Bewegung, Fasten und
pflanzenreiche Erndhrung aktiviert wird und die Mitochondrien-
funktion starkt.

Bewegung, Sonne und frische Luft gehéren in den Blauen Zo-
nen zum Alltag. Sie regen die Mitochondrien zur Aktivierung der
zelleigenen Abwehr gegen Sauerstoffradikale an - ein Prinzip,
das auch als ,Mitohormesis” bekannt ist.

7. Zelluldre Seneszenz

Zellen, die sich nicht mehr teilen, ihre Funktion verlieren und
stattdessen entzlindliche Stoffe ausschitten, nennt man senes-
zente Zellen. Sie fordern chronische Entziindungen, beschleuni-
gen das Altern und begiinstigen altersbedingte Erkrankungen.

In den Blauen Zonen leben Menschen weitgehend entziin-
dungsarm: lhre Erndhrung ist reich an Omega-3-Fettsduren,
Antioxidantien und entziindungshemmenden Gewiirzen wie
Kurkuma oder Rosmarin.
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8. Stammazell-Erschopfung

Stammzellen kénnen sich in verschiedene Zelltypen differen-
zieren und sind fir die Erneuerung und Reparatur von Gewebe
zustandig. Im Alter nehmen ihre Zahl und Funktion ab - die Re-
generationsfahigkeit des Kérpers lasst nach.

Die nahrstoffreiche Kost und der korperlich aktive, aber stress-
arme Alltag in den Blauen Zonen scheint die Stammzellgesund-
heit und die Erneuerungsprozesse des Korpers auf natirliche
Weise zu unterstutzen.

9. Gestorte Zellkommunikation

Zellen kommunizieren standig Gber Botenstoffe wie Hormo-
ne, Zytokine oder Neurotransmitter. Mit dem Alter kann die-
ses Kommunikationsnetzwerk gestért werden - mit Folgen
wie chronischen Entziindungen, gestorter Immunantwort und
einem wachsenden Verlust der inneren Balance (Homdostase).

In den Blauen Zonen wirken zahlreiche Faktoren solchen Fehlre-
gulationen entgegen: Sie fordern die Ausschiittung férderlicher
Signalstoffe und beeinflussen zentrale Signalwege wie mTOR,
AMPK, Sirtuine und NF-kB positiv.

10. Beeintrachtigte Autophagie

Autophagie ist das Selbstreinigungsprogramm der Zellen - be-
schéddigte Zellbestandteile werden abgebaut und verwertet. Im
Alter lasst dieser Prozess nach, wodurch sich zellularer Abfall an-
sammelt und Funktionen verloren gehen.

Menschen in den Blauen Zonen zeigen oft Essgewohnheiten,
die Autophagie férdern. Auch polyphenolreiche Erndhrung (z.B.
durch Olivendl, griinen Tee oder Brokkoli) und ein aktiver Le-
bensstil wirken unterstitzend.

11. Chronisch niedriggradige Entziindungen

Jnflammaging” beschreibt die stille, chronische Entziindung,
die viele altersbedingte Krankheiten fordert — oft ohne erkenn-
bare Symptome, aber mit nachhaltiger Wirkung auf die Zellge-
sundheit. Eine Schliisselrolle spielt dabei der NF-kB-Signalweg,
einer der zentralen Regulatoren von Entziindungsreaktionen im
Alter.

In den Blauen Zonen bleibt dieser durch antientziindliche Er-
ndahrung, Bewegung und emotionale Ausgeglichenheit in Ba-
lance.

12. Dysbiose

Das Darmmikrobiom spielt eine Schlisselrolle fiir Immunfunkti-
on, Stoffwechsel und mentale Gesundheit. Im Alter nimmt seine
Vielfalt ab, pathogene Bakterien nehmen zu - ein Risikofaktor
fur viele chronische Erkrankungen.

In den Blauen Zonen steht ballaststoffreiche Kost mit regio-
nalem Gemise, Hilsenfriichten, fermentierten Lebensmitteln
und wenig Zucker auf dem Speiseplan - ideales Futter fiir ein
gesundes Mikrobiom. Dazu kommt tdgliche Bewegung, wenig
Medikamente und eine enge Verbindung zur Natur - all das
unterstiitzt die mikrobielle Vielfalt im Darm und trdgt zu einem
funktionierenden Immunsystem bei.
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Altern ist komplex —
und wir kdnnen eingreifen

Die zwolf Hallmarks of Aging zeigen eindrucksvoll, wie komplex
und vielschichtig der Alterungsprozess ist — ein Zusammenspiel
zahlreicher biologischer Mechanismen, die sich gegenseitig be-
einflussen.

Um ihn positiv zu gestalten, hilft es daher, diese Prozesse zu
verstehen - und mit einem ganzheitlichen Lebensstil zu re-
agieren, statt nur Symptome oder einzelne Krankheiten zu
behandeln.

Die Menschen in den Blauen Zonen leben genau das vor: lhre
genetische Ausstattung ist zwar vorgegeben — doch ihre Le-
bensweise wirkt direkt auf zentrale Mechanismen wie Autopha-
gie, Telomerverkiirzung oder das Mikrobiom.

Epigenetik als zentraler Hebel

Fuhrende Wissenschaftler sehen im Verlust epigenetischer In-
formation den zentralen Hebel zur Verlangsamung oder Um-
kehr des Alterns. [4]

David Sinclair, Genetiker und Alternsforscher an der Harvard
Universitat, beschreibt in seiner ,Informationstheorie des Al-
terns”, wie Zellen durch standige Reparaturprozesse zuneh-
mend die Fahigkeit verlieren, genetische Programme korrekt
abzulesen. Sie verlieren gewissermallen ihre Identitdt und wis-
sen nicht mehr, wie sie funktionieren sollen — was letztlich zum
Altern fihrt.

Die gute Nachricht: Viele dieser Prozesse lassen sich - wie ge-
zeigt - durch gezielte LebensstilmaBBnahmen positiv beein-
flussen.

Und das lasst sich inzwischen sogar messen: Mithilfe sogenann-
ter epigenetischer Uhren, wie der von Steve Horvath [5] entwi-
ckelten ,Horvath Clock”, kann das biologische Alter heute prazi-
se bestimmt werden.

Dass sich das Alter tatsachlich senken lasst, zeigte unter ande-
rem die TRIIM-Studie von Gregory Fahy [6]: Durch eine gezielte
medizinisch Uberwachte Intervention konnte das biologische
Alter der Teilnehmenden in einem Jahr um durchschnittlich 2,5
Jahre reduziert werden - bei gleichzeitig verbesserter Immun-
funktion.

Noch weiter geht die Forschung an den Yamanaka-Faktoren [7]
— vier Transkriptionsfaktoren (Oct4, Sox2, KIf4 und c-Myc), mit
denen reife Korperzellen in ein jugendliches Stadium zurlck-
versetzt werden konnen, ohne ihre Identitat zu verlieren. Diese
Form der zelluldaren Reprogrammierung eréffnet faszinierende
therapeutische Perspektiven — auch wenn sie bislang nur in
Tiermodellen erprobt wurde.

healthstyle — Entspannt wachsen. Gelassen leben. 022025

Wenn Lebensstil zu Zellprogrammierung wird...

Fazit

Langlebigkeit ist kein Zufall - sondern eine Entscheidung
Die Genetik spielt fir eine lange Lebens- und Gesundheitsspan-
ne nur eine bedingte Rolle. Entscheidend ist das harmonische
Zusammenspiel von Genetik, Epigenetik und Umwelt — und ge-
nau darin liegt die zentrale Bedeutung unseres Lebensstils.

Wer sich am Lebensstil der Menschen in den Blauen Zonen ori-
entiert — bewegt, verbunden, bewusst und im Einklang mit na-
turlichen Rhythmen — hat jedenfalls gute Chancen, Gesundheit
und Lebensfreude bis ins hohe Alter zu bewahren.
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