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Dein biologisches  

so bleibst 
Alter –

DUjung!

O
b wir es nun wollen oder nicht: Wir werden 
älter. Und zwar alle. Das gehört zum Leben. 
Warum wir aber überhaupt altern und wie 
wir gegensteuern können, ist immer noch 
und immer wieder Gegenstand intensivster 
Forschung. Denn in den vergangenen 
125 Jahren hat sich unsere Lebenserwartung 

deutlich erhöht. Die nicht so gute Nachricht: Bereits zwischen dem 
20. und 30. Lebensjahr beginnt der Abwärtstrend. Die Leistungs­
fähigkeit von Gewebe und Organen nimmt ab, die Sauerstoff­
aufnahme verschlechtert sich, das Körperfett wächst, die Muskel­
masse sinkt und Gefäße werden steifer. Der Sportwissenschaftler 
Dr. Dr. Michael Despeghel hat dem Thema ein Buch gewidmet 
(„So senken Sie Ihr biologisches Alter“, Riva Verlag, 16,99 Euro) – 
und uns verraten, wie man jung bleibt.

Wie alt wir sind, steht zunächst nur als chronologisches Alter 
in unserem Ausweis. Deutlich davon abweichen kann das soge­
nannte biologische Alter. Gemessen am Blut kann beispielsweise 
das biologische Alter eines 60-Jährigen durchaus 20 Jahre vom 
chronologischen abweichen – in beide Richtungen! In Europa 
liegt die Lebenserwartung heute durchschnittlich bei 81 Jahren 

Text sina weneit

unser alter ist eine 
feststehende gröSSe?
falsch! tatsächlich bist
du nicht zwingend so 
alt wie auf dem papier.
viele faktoren können
uns biologisch jünger
machen – wir sagen, 
welche. Plus Test auf 
Seite 92: So „alt“ bin ich 
wirklich … 
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für Frauen und 74 Jahren für Männer. Laut 
neuester Forschung gelten 110 Lebensjahre als 
Schallgrenze des menschlich Erreichbaren – 
mit Einzelausreißern nach oben. Grund: bessere 
Lebensumstände, medizinischer Fortschritt, 
Wohlstand, gute Gesundheitsversorgung. Auch 
unsere Ernährung ist ausgewogener geworden – 
und unser Leben bequemer. Doch gerade Letzte­
res hat auch seine Schattenseiten. Bis zu 14 Stun­
den täglich verbringen wir sitzend. Obendrauf 
kommen äußere Einflüsse wie Feinstaub, Smog, 
Pestizide – mit Auswirkungen auf den Alterungs­
prozess. Der ist nämlich nur zu einem gewissen 
Grad genetisch bedingt. Einen erheblichen Faktor 
stellt der eigene Lebensstil dar. Auf Seite 93 sind 
die Hauptrisiken illustriert.

Wichtig: das Vermeiden von Übergewicht 
durch Ausdauer- und Muskeltraining mehrmals 
pro Woche. Die Ernährung sollte alle zellschüt­
zenden Stoffe wie Vitamine, Mineralien, Omega-
3-Fettsäuren, Eiweiß und Ballaststoffe aus großen 
Mengen Obst, Gemüse, Fisch und pflanzlichen 
Fetten liefern. (Nahrungsergänzungsmittel helfen  
in bestimmten Bereichen, z. B. Folsäure, Eisen, 
Jod für Schwangere oder einzelne Substanzen bei 
Veganern, Diäten, Leistungssport, Stress.)

Oft unterschätzt wird ebendieser Stressabbau. Stresshormone 
greifen durch entstehende freie Radikale die Zellen an – das 
macht alt und krank. Optimal wären auch ein Ausgleich aus An- 
und Entspannung sowie Zufriedenheit mit dem eigenen Leben. 
Probates Mittel zum Stressabbau etwa ist Schlaf. Acht Stunden 
sollen es täglich sein, jede Stunde weniger schadet. Aber wie setzt 

man all die guten Ratschläge um, ohne 
ein spaßbefreites Leben zu führen? Experte 

Dr. Dr. Despeghel rät: „Das Ziel sollte sein, an 
zwei Tagen die Woche viel richtig zu machen. Ein Auftank­
wochenende kann viel wiedergutmachen.“ Das beginnt mit 
viel Schlaf, den kann man nämlich nachholen. Statt Samstag 
durchzumachen und am nächsten Tag mit schlechtem Gewis­
sen heftig in die Laufschuhe zu springen, lieber auch mal 
früh ins Bett gehen und am Sonntag Low Sports. Wir alle 

haben Stress genug! 
Weitere Goodies: 
täglich 500 Gramm 
Gemüse und zwei 
Portionen Obst essen, 
wöchentlich ein 
High-Intensity-Work­
out und ein kurzes 
Kraftworkout wie 

Planks – und unbedingt eine gute Zeit mit Freunden oder 
dem Partner verbringen. Das Wichtigste laut Desphegel: 
dass man in der Zeit, in der man mal nicht fremdbestimmt 
ist, Verantwortung übernimmt. Die meisten von uns würden 
ihre eigene Ernährung oder das Bewegungslevel nämlich 
viel zu positiv einschätzen. Rauchen oder Alkohol sind eben 
genau keine Lappalien. Beispiel: Schon ab einem Achtelliter 
Rotwein pro Woche (!) beginne laut neuer Erkenntnisse der 

lebensverkürzende Effekt. Aber: Am Ende sollte jeder sein Sein 
auch genießen, denn Glück hält am jüngsten! Und diesbezüglich 
die vielleicht beste Nachricht zum Schluss: Auch unser Sexleben 
beeinflusst das Altern. Soziale Nähe, Berührungen und eben Sex 
setzen einen Schwall Glückshormone frei, die dein Immunsystem 
stärken. Vielleicht der schönste Weg zu „forever young“ … 

zurück 
uhr  so drehst du die
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Herr Dr. Dr. Despeghel, warum 
brauchen wir Bewegung, um 
jung zu bleiben? 
Nun, jede Zelle unseres Kör-
per – sei es im Organsystem, 
Gehirn, zentralen Nervensys-
tem oder Muskelgewebe – 
ist auf einen gewissen Bewe-
gungs-Output ausgerichtet. 
Sobald wir das Minimum an 
Aktivität nicht mehr erreichen, 
finden Abbauprozesse in die-
sen Strukturen statt. 
Der Körper schafft also ab, 
was nicht benutzt wird? 
Genau! Das merken wir nur 
kaum, da wir diese Bewegun-
gen ja offenbar im Alltag nicht 
mehr abrufen. Ein gutes Bei-

spiel ist das viele Sitzen, das 
von Forschern neuerdings 
als das neue Rauchen gehan-
delt wird. 
Ist Sitzen denn wirklich so 
dramatisch? 
Ja, tatsächlich. Abgesehen 
von Haltungsschäden und 
Muskelverkürzungen begüns-
tigt es etwa die Entstehung 
von Diabetes Typ 2. Bereits 
nach 30 Minuten im Sitzen 
ist der Blutzuckerspiegel er-
höht, und der Fettstoffwechsel 
verändert sich. Im Körper ent-
steht ein entzündungsfördern-
des und leistungssenkendes 
Milieu. Da hilft es auch nicht, 
wenn man an zwei Tagen die 

Woche 30 Minuten joggen 
geht, so lässt sich das leider 
nicht kompensieren.  
Was kann man denn statt­
dessen tun – gerade trotz 
Büroalltag?
Es geht nur mit stündlichen 
Bewegungspausen, das lässt 
sich nicht schönreden. Wie 
effektiv das ist, hat eine aktu-
elle Studie an der Sporthoch-
schule Köln mit jungen Stu-
denten gezeigt. Sie alle 
zeigten die eben beschriebe-
nen Blut- und Stoffwechsel-
veränderungen nach spätes-
tens vier Stunden, konnten 
diese aber umkehren, wenn 
alle 45 Minuten vier Stock-
werke zurückgelegt wurden. 
Sitzunterbrechungen sollten 
zur Gewohnheit werden. 
Und was hat das genau mit 

dem Altern zu tun?
Bewegungsmangel ebnet 
durch den entzündungsför-
dernden Effekt den Boden 
für weitere Erkrankungen wie 
Herzinfarkte und Krebs und 
erhöht die Wahrscheinlichkeit 
für den Risikofaktor Überge-
wicht. Gerade das Bauchfett 
ist der Feind eines gesunden 
Stoffwechsels. Und nur wenn 
der gut funktioniert, sind alle 
Zellen gut versorgt, vor Schä-
den geschützt und lebendig.

Dr. dr. 
michael 
despeghel 
Sportwissen-
schaftler, 
Buchautor und 
Spezialist für 
gesunde Le-
bensführung
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verjüngungsFaktor Bewegung
nach alkohol und zigaretten ist trägheit der 
gröSSte altmacher. Der Experte verrät, wieso  
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 Ich esse überwiegend vege- 
 tarisch. Viel Obst, Gemüse, 
 Pflanzenöle, Fisch, fettarme 
 Milchprodukte, kaum Fleisch, 
 wenig Süßes. 

+8

 Ich esse, sooft es 
 geht, Obst, Gemüse 

 und Fisch. Etwa 
 zweimal pro Woche 

 auch mageres 
 Fleisch wie Geflügel.  

+4
 Ich brauche zwi- 

 schendurch immer 
 etwas Süßes oder 
 einen Softdrink, 

 sonst fühle ich mich 
 nicht wohl. 

-4

 Fleisch, Wurst und Milch- 
 produkte fast täglich. 
 Sonst alles, was schmeckt. 
 Gerichte aus frischen Zuta- 
 ten kommen eher zu kurz. 

a

b

c

 Weniger als 
 fünf 

 Zigaretten 
 am Tag. 

 Ich habe 
 vor über 

 zehn 
 Jahren 

 aufgehört. 

 Über 
 fünf 

 Zigaret- 
 ten am 

 Tag. 

 Über zehn 
 Zigaretten 
 am Tag. 

Rauchst Du?

+3 -1 -3 -14

a b c d

a

b

c

-4

+4

0

 Ja, sobald es mir nicht so gut 
 geht oder ich Kopfschmerzen 

 habe. Mindestens ein- 
 mal pro Monat. 

 Nein, ich setze auf einen gesunden 
 Lebensstil und/oder alternative 

 Heilmethoden. 

 Nur wenn die Beschwerden 
 nach drei Tagen nicht abklingen. 

 Höchstens zweimal pro Jahr. 

wie alt bist du wirklich?

-8

a
 Ich trinke 

 mindestens 
 1,5 Liter 
 Wasser, 

 grünen oder 
 Kräutertee. 

+6

 Ich nehme 
 oft zu wenig  
 Flüssigkeit 

 zu mir. 

0

 Wahrscheinlich 
 trinke ich zu 

 wenig Wasser. 
 Wenn ich Durst 
 habe, greife ich 

 auch mal zu 
 Softdrinks, Saft 

 oder Kaffee. 

b c

 unter 94 cm 

 94 bis 102 cm 

 über 102 cm 

+10

+6

-10

 unter 80 cm 

 80 bis 88 cm 

 über 88 cm 

+10

+6

-10

b
c

-4

a
+2

-2

 Ich finde mich 
 braun gebrannt 
 attraktiver. Zum 

 Glück brauche ich 
 keinen 

 Sonnenschutz. 

 Ich gehe gern in die 
 Sonne, meide aber 
 intensive Strahlung 

 und verwende 
 Sonnenschutz. 

 Ich gehe selten oder 
 überhaupt nicht 
 in die Sonne. 

Wie sehr betest 
du die Sonne an?

Wie gut schläfst du?

 Ich trinke abends gele- 
 gentlich ein Glas Rotwein. 

 Andere alkoholische 
 Getränke eher selten. 

 Ich trinke unter der Woche gar 
 nichts. Dafür gönne ich mir 
 am Wochenende zwei, drei 

 Gläser Wein oder Bier. 

 Alkohol ist mein 
 Entspannungs- 

 ritual, auf das ich 
 nicht verzichten 

 möchte. 

a b c

+3 +1 -6

 Ich gehe fast 
 jeden Abend 
 gegen 23 Uhr 
 ins Bett und  

 schlafe oft acht  
 Stunden tief  

 und 
 ungestört. 

 Ich habe 
 berufsbedingt 

 einen sehr 
 wechsel- 
 haften 

 Rhythmus 
 und schlafe oft 

 tagsüber. 

 Ich neige zu Schlafstörungen. 

Was trifft auf Deine Work-
Life-Balance zu?

 Ich nehme mir oft 
 Arbeit mit nach Hause 
 und arbeite auch mal 

 abends oder am 
 Wochenende. 

 Meine Freizeit ist 
 mir wichtig, ich habe  

 jede Woche feste 
 Zeiten, die nur für  

 mich reserviert sind. 

a b
+4-4

a
b
c

+6

+3
-8

Wie oft machst du 30 
bis 45 Minuten modera-

tes Ausdauertraining?
 Drei- bis viermal pro Woche. 

 Ein- bis zweimal pro Woche. 

 Gar nicht. 

 finde hier heraus, ob DU – was wir bei dir als FFF-Leser vermuten – jünger bist als gedacht. Notiere deine 
 punkte für jede frage, zähle zum schluss zusammen: Achte aber auf die vorzeichen! auflösung rechts … 

nimmst du oft Medika-
mente (Schmerzmittel,
Antibiotika o. ä.)?

1Wie ernährst du dich? 2 Wie steht es um dein 
trinkverhalten?

mache den test:

3

4
Wie  oft 
greifst du 
zu alkohol?

5 Miss Deinen Bauch-
umfang. Liegt er bei:

a
b
c

6 7

9
a b

c

+4

-6

-4

-6

FrauenMänner
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was kostet die meisten lebensjahre?
Es gibt acht große Risikofaktoren, die eindeutig mit vorzeitigem 
Altern verknüpft sind. Das Tortendiagramm zeigt, welche schlechten 
Gewohnheiten den größten Anteil am „hausgemachten“ Altern 
haben. Zum Beispiel killt Rauchen mit für Männer durchschnittlich 
neun und für Frauen sieben Jahren die meiste Lebenszeit.

9 %

6 %

11 %

13 %

14 %

rauchen
23 %

16 %8 %

soziale nähe

stress

ungesundes essen     

übergewicht
Bewegungsmangel

Alkohol

Schlafmangel

Zwischen 50 und 11 Punkten:
Glückwunsch! Du bist jünger, als dein 
chronologisches Alter anzeigt. Achte 
weiter so gut auf dich – und dein Kör-
per ist optimal vor vorzeitigen Alters
erscheinungen geschützt.
Zwischen 10 und –29 Punkten:
Nicht schlecht – aber da geht noch was! 
Dein biologisches und chronologisches 
Alter decken sich. Schon kleinste Ver-
änderungen wie mehr Alltagsbewegung 
können dich deutlich verjüngen. 
Zwischen –30 und –70 Punkten:
Oje, dein biologisches Alter ist dir weit 
voraus – höchste Zeit für einen Lebens-
stilwandel. Beherzige dringend die Anti-
Aging-Tipps unseres Experten!

 das verrät dein testergebnis 
 über dein biologisches alter 

auswertung:

das macht alt!

ENJOY YOUR LIFE

NEU IM HANDEL: 
Der KETTLER ERGO C12

TOUR DE FAMILIE
Die große KETTLER Challenge von Januar bis März 2017.  
Machen Sie mit auf challenge.kettler.de!  

Urlaub für die ganze 
Familie gewinnen!*

Mehr Informationen auf unserer Website und im Fachhandel.
* Die Teilnahme ist mit allen KETTLER Ergometern und Heimtrainern möglich, die mit einem Kilometerzähler ausgestattet sind.

Jetzt 
mitmachen 

und 
gewinnen!

KETTLER_EK/HT_fit_for_fun_210x133_01_ET_Jan_RZ.indd   1 15.12.16   10:28


