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«Jede Treppe ist

ein Geschenk»

Was hat Zahneputzen auf einem Bein mit dem Alter zu tun? Weshalb wird die Molke in
der Altersforschung so hoch gelobt? Die Altersforscherin Heike Bischoff-Ferrari kennt
Mittel und Wege, wie man dem Alterwerden erfolgreich die Stirn bietet.

Mario Heeb
redaktion@liewo.li

«Altwerden ist nichts fiir Feig-
linge», sagte der Entertainer
Joachim Fuchsberger. Wie alt
mochten Sie werden, Frau
Bischoff-Ferrari?

Heike Bischoff-Ferrari, Altersforscherin:
Ich sehe das Alter positiv und will mei-
nen Humor behalten und mich tiber das
Leben freuen. Hoffe natiirlich, dass ich
moglichst lange gesund und aktiv blei-
ben kann. Meine Patientinnen und Pa-
tienten leben es mir tédglich vor. Sie sind
meine Vorbilder.

Wie starten Sie in den Tag?

Zum Beispiel freue ich mich téglich auf
die erste Tasse Kaffee und die Zeitung.
Zum Friithstiick, wenn Zeit ist, esse ich
gerne Friichte mit Niissen und Joghurt.
Und dann ein wenig Bewegung auf dem
Weg zum Spital. Das ist ein guter Start.

Sind die 60-Jdhrigen wirklich die
neuen 50-Jihrigen, oderist das
Mumpitz?

Doch, das ist so, besonders bei Men-
schen, die es schaffen, sich gesund zu er-
nihren, sozial und beruflich aktiv sind
und in Bewegung bleiben.

Sie erforschen das Alter. Was
macht Ihre Arbeit so spannend?
Das Alter beschiftigt uns in allen Berei-
chen der Gesellschaft. Wir mochten mit
unserer Forschung dazu beitragen, dass
mehr Menschen linger gesund und ak-
tiv bleiben konnen. Dafiir braucht es
medizinisch einen umfassenden Zugang
beziiglich allen Organfunktionen, aber
auch Lebensstilfaktoren wie Erndhrung
und Bewegung. Den ganzen Menschen
zu erfassen und davon individuelle Pra-
ventionskonzepte abzuleiten, ist ein
zentrales Ziel unserer Forschung.

Klingt spannend. Woran arbeiten
Sie mit Ihrem Team aktuell?

Wir haben heute die Mdglichkeit, den
biologischen Alterungsprozess tiber Bio-

marker im Blut zu bestimmen. Das gibt
uns die Moglichkeit praventive Mass-
nahmen schnell, individuell und in
Kombination zu priifen. Unsere grosse
Europiische DO-HEALTH-Studie und
die verbundene Biobank bietet hier eine
einmalige Grundlage. Aktuell suchen
wir Sponsoren zur Unterstiitzung dieses
Forschungsschwerpunktes an der Uni-
versitit Ziirich.

Gibt es Themen, die Ihnenin der
Altersforschung Kopfzerbrechen
bereiten?

Ja. Leider haben wir bis heute keine
Losungen zur Behandlung der Demenz.
Die pharmakologischen Therapien
kommen zu spit, weil die strukturellen
Veridnderungen im Gehirn schon zu fort-
geschritten sind. Die moderne Demenz-
forschung fokussiert deshalb auf die
Priavention. In unserer Klink fir Akut-
geriatrie am Standort Waid haben wir
daher in der Memory Clinic, neben der
Demenz-Diagnostik, ein Demenz-Care-
Konzept fiir Menschen mit Demenz und
ihre Angehorige etabliert. Dazu beraten
wir Menschen mit frithen Zeichen einer
Gedachtniseinschrinkung oder einer
familidren Belastung bezliglich belegten
praventiven Massnahmen. Die De-
menzprivention ist zudem ein Schwer-
punkt unserer Forschung. Eine laufende
Studie, unterstiitzt vom Schweizeri-
schen Nationalfonds, ist Move-For-
Your-Mind, in der verschiedene Bewe-
gungsprogramme zur Demenzpraventi-
on untersucht werden. In anderen Studi-
en untersuchen wir Faktoren aus der Er-
nihrung. Wie im Alterungsprozess
insgesamt relevant, geht es auch hier
ganz zentral um Lebensstilfaktoren.

Gibt es so etwas wie einen Jung-
brunnen?

Nein, aber eine Jungtreppe. Was ich
damit meine ist, dass es keine schnelle
Losung gibt und der Alterungsprozess
durch ein umfassendes Priventionskon-
zept beeinflusst werden kann. Wichtig
ist, dass die Langlebigkeit nur in circa
30 Prozent durch die Genetik bestimmt

Sechs Tipps fiir
ein gutes, langes
Leben

® Je nach Alter
taglich 20 Gramm
Molke-Eiweiss
trinken.

® Dreimal in der
Woche eine Hand-
voll Beeren (Blau-
beere, Erdbeere,
Himbeere) und
Nsse (Baumniisse)
essen.

® Taglich mindes-
tens eine halbe
Stunde Bewegung.
® Den Lift links
liegen lassen. Trep-
pensteigen trainiert
die Beinkraft und die
Ausdauer.

@ Yoga gibt Kraft
und starkt das
Gleichgewicht.

® Was auch dazu
gehort: dankbar
sein, den Moment
geniessen, an
Veranderungen
teilnehmen, die
Umgebung wahr-
nehmen, sich selbst
Sorge tragen,
Spiritualitat und die
sozialen Kontakte
pflegen.

«Wer zu wenig
Eiweiss zu sich
nimmt, baut
Muskelmasse
ab.»

Heike
Bischoff-Ferrari
Altersforscherin

ist und 70 Prozent durch beeinflussbare
Lebensstilfaktoren erklart sind.

Was sind die Leitplanken fiir ein
gesundes, langes Leben?

Es gibt eine mentale und eine korper-
liche Ebene. Beide sind wichtig. Die
Harvard Medical School hat Merkmale
der Lebenseinstellung identifiziert, die
bei Menschen, die linger «jung» blei-
ben, vermehrt vorkommen. Dazu geho-
ren: dankbar sein, den Moment genies-
sen, an Verdnderungen teilnehmen, die
Umgebung wahrnehmen, sich selbst
Sorge tragen und Spiritualitit, aber auch
soziale Kontakte pflegen.

Und die korperliche Ebene?

Die wird vor allem von Lebensstilfak-
toren wie eine gesunde Erndhrung und
physische Aktivitit bestimmt. Leider
braucht das eine gewisse Disziplin und
Durchhaltevermodgen, und damit dies
Routine wird, sollte es Freude bereiten.
Natiirlich darf man ab und zu siindigen.

In einem Vortrag sagten Sie, jede
Treppe ist ein Geschenk. Weshalb
ist Bewegung so wichtig?

Jede Bewegung zihlt - bezogen auf die
Gesundheit und den Alterungsprozess.
Besonders wichtig ist die Alltagsbewe-
gung, dazu gehort auch das Treppenstei-
gen, weil es Beinkraft und Ausdauer trai-
niert. Einmal pro Woche ins Fitnesszen-
trum und sonst sitzen ist nicht ausrei-
chend.

Wie bringe ich Bewegung in mein
Leben?

Das kann sehr individuell umgesetzt
sein. Taglich 30 Minuten gehen, tanzen,
Tennis usw. Wichtig ist zudem neben
Kraft und Ausdauer, auch das Gleichge-
wicht zu stirken: Mit einfachen Ubun-
gen im Alltag wie zum Beispiel Einbein-
stand beim Zihneputzen oder auch
Yoga oder Pilates.

Yoga mit seinen Dehnungsiibun-
gen oder Krafttraining im Fitness-
center, was ist effektiver im Alter?



