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Aus diesem Diagramm geht hervor, wie wenig sich die Mortalitätsrate 
verändert hat, wenn man die acht relevantesten Infektionskrankheiten 
nicht berücksichtigt, die mit der Einführung von 
Antibiotika zu Beginn des 20. Jahrhunderts großenteils kontrollierbar 
wurden. 
Quelle: Gordon (2016). 
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Relative Häufigkeit (Prävalenz) des metabolischen Syndroms in 
Bevölkerungsgruppen mit und ohne Adipositas. 
Quelle: Interne Analyse, basierend auf Daten des National Institute of 
Diabetes and Digestive and Kidney Diseases (2021). 
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Quelle: Tchernof und Després (2013) 
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Querschnitt durch einen Ast der linken Koronararterie, den Ramus interventricularis anterior 
(RIVA), eines der wichtigsten Gefäße für die Blutversorgung des Herzens, bei einem 23-
jährigen Mann, der einem Tötungsdelikt zum Opfer fi el. In der Arterienwand ist bereits 
eine ausgedehnte atherosklerotische Schädigung zu sehen: Ein deutlicher Kern (»core«) aus 
Lipiden, Makrophagen und Schaumzellen (»fo«) im Endothel beginnt, sich in Richtung 
Lumen auszudehnen, den Hohlraum, durch den das Blut fließt. Der Mann hätte vielleicht 
noch nicht so bald nicht mit einem Herzinfarkt rechnen müssen, aber die Krankheit ist 
nichtsdestoweniger bereits weit fortgeschritten. 
Quelle: Stary (2003) 
 

 
 
Quelle: National Cancer Institute (2021). 
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Quelle: NCI (2022a). 
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Dieses Diagramm zeigt, dass die Inzidenz von Demenz mit zunehmender Handkraft 
abnimmt. Die Daten sind als Hazard Ratios (Verhältnis von jeweils zwei Inzidenzdichten) im 
Vergleich zur schwächsten Gruppe dargestellt, z. B. 0,4 = 40 Prozent. Bei einer Person mit 
einer Handkraft von 40 kg entspricht das Demenz-Risiko also ungefähr 40 Prozent des 
Demenz-Risikos einer Person mit einer Handkraft von 10 kg. 
Quelle: Esteban-Cornejo et al. (2022) 
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Die Tabelle gibt das Gesamtsterberisiko für unterschiedliche Fitnesszustände im Vergleich zu 
Individuen in den obersten zwei Prozent der VO2max-Werte ihrer Alters- und 
Geschlechtsgruppe (»maximale Fitness«) wieder (oben) sowie bei verschiedenen Co-
Morbiditäten, also den Vergleich von Personen mit den und ohne die angegebenen 
Krankheiten (unten). Die Fitnesszustände sind in Perzentilgruppen eingeteilt: geringste  
(< 20. Perzentil), geringe (21.–40. Perzentil), moderate (41.–60. Perzentil),  
gute (61.–80. Perzentil) und ausgeprägte Fitness (81.–97. Perzentil). 
Quelle: Kokkinos et al. (2022) 
 
 

 
Quelle: CDC (2021) 
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Quelle: Grafi k von Jayson Giff ord, Brigham Young University, nach Daten von 
Ligouri (2020) 
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Vergleichsgruppen nach VO2max-Wert: niedrig (unterste 25 %), unterdurchschnittlich 
(26. bis 50. Perzentil), überdurchschnittlich (51. bis 75. Perzentil), hoch  
(76. bis 97,6. Perzentil) und Spitzengruppe (oberste 2,3 %). 
Quelle: Mandsager et al. (2018) 
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Quelle: Wikimedia Commons (2020) 
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Die hier dargestellte »Fensteröffnung« oder Lücke illustriert, wie ich mir meine täglichen 
Bemühungen vorstelle, um meine Frustrationstoleranz zu wahren und zu stärken. Ich 
versuche, alles dafür zu tun, um das Fenster so weit wie möglich off en zu halten. 
 
Fußnoten 
 
Kapitel 1 
1) Die von der American Diabetes Association festgelegten Richtlinien der 
Regelversorgung sehen vor, dass bei einem Patienten Diabetes mellitus diagnostiziert wird, 
wenn er einen Hämoglobin-A1c-Wert (oder HbA1c-Wert)  von 6,5 Prozent oder höher aufweist, 
was einem durchschnittlichen Blutzuckerniveau von 140 mg/dl entspricht (normal wären eher 
100 mg/dl oder ein HbA1c-Wert von 5,1 Prozent). 
Der HbA1c-Wert misst die Menge des glykolisierten Hämoglobins im Blut, aufgrund dessen 
sich der durchschnittliche Blutzuckerspiegel des Patienten über die letzten rund 90 Tage 
schätzen lässt. 
 
2) Noch vor einer Minute war ich darüber begeistert gewesen, diese Langstrecke 
erfolgreich von meiner Bucketlist streichen zu können.  
Tatsächlich hatte ich die Strecke schon zum zweiten Mal bewältigt. Einige Jahre zuvor war ich 
von Catalina nach L. A. geschwommen, aber wegen der Strömung brauchte ich für die 
Gegenrichtung vier Stunden länger. 
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3) Aus diesem Grund heißt dieses Buch Outlive.  
»Outlive« bedeutet »überdauern«, »(jemanden) überleben« im Sinne von »länger leben als 
andere«. (Anm. d. Übs.)  
 
Kapitel 2 
1) Was zunächst wie eine Hilfestellung für die größten US-Banken beim Überwinden 
einiger regulatorischer Hürden ausgesehen hatte, brachte zutage, dass sich eine Katastrophe 
rund um eine ihrer scheinbar sichersten und solidesten Geschäftsbereiche zusammenbraute: 
Prime-Hypotheken. 
Hypotheken für Kreditnehmer mit der höchsten Bonität bzw. dem geringsten Risikopotenzial 
(Anm. d. Übs.) 
 

2) Die meisten Leute kennen den Grundsatz des alten Griechen »Vor allem schade 
nicht«. 
Die Worte »Vor allem schade nicht« kommen in keiner von Hippokrates’ Schriften vor. Er 
mahnte Ärzte, »zwei Dinge im Umgang mit Krankheiten zu beachten: entweder hilf oder 
schade dem Kranken nicht«. Das wurde im 19. Jahrhundert von dem britischen Chirurgen 
Thomas Inman zu »Vor allem schade nicht« umformuliert. Ansonsten war Inman berühmt 
für – nichts. Irgendwie wurde der Spruch dann zum ewig gültigen, sakrosankten Motto des 
Ärztestandes. 

 
3) Das heißt aber keineswegs, dass ein klarer Schnitt erfolgte – es war nicht so, dass Louis 
Pasteur, Joseph Lister und Robert Koch ihre bahnbrechenden Studien veröffentlichten und sich 
die gesamte Ärzteschaft ihnen sogleich anschloss und über Nacht völlig anders praktizierte.  
Pasteur entdeckte das Vorkommen von durch die Luft übertragenen Krankheitserregern und 
Bakterien, die Fäulnis von Nahrungsmitteln bewirken, und Impfstoffe, etwa gegen Tollwut. 
Lister entwickelte antiseptische chirurgische Verfahren. Koch entdeckte die Erreger von 
Tuberkulose und Cholera. 
 
4) Und gibt es vielleicht auch eine andere Erklärung für die leichte Risikoerhöhung, die 
bei dieser einen Untersuchung festgestellt wurde?  
Eine genauere Betrachtung der Daten legt nahe, dass der verschwindend geringe Anstieg des 
Brustkrebsrisikos sehr wahrscheinlich auf die Art des in der Studie verwendeten synthetischen 
Progesterons zurückzuführen war und nicht auf das Östrogen. Der Teufel steckt immer im 
Detail. 
 
Kapitel 3 
1) Doch um länger besser zu leben, ist eine Strategie vonnöten, weil Langlebigkeit ein viel 
komplexeres Problem als ein Sonnenbrand ist.  
Wobei es zweifellos eine gute Idee ist, Sonnenbrand zu vermeiden, weil er die Haut schneller 
altern lässt, vom Risiko, an schwarzem Hautkrebs zu erkranken, ganz zu schweigen. 
 
 
 
 



14 
 

Hörbuch Hamburg HHV GmbH ⋅ Paul-Nevermann-Platz 5 ⋅ 22765 Hamburg 
Tel. 040/897 207 8-0 ⋅ Fax 040/897 207 8-10 ⋅ www.hoerbuch-hamburg.de 

2) Das gelingt ihr, indem sie es der Natur überlässt, die Randomisierung vorzunehmen.  
Für einen reibungslosen Ablauf der MR müssen spezielle Bedingungen erfüllt sein. Erstens 
muss eine Ver-bindung zwischen der betreffenden Genvariante (oder Genvarianten) und dem 
zu untersuchenden Risikofaktor bestehen (Relevanz). Zweitens darf die Genvariante keine 
gemeinsame Ursache mit dem Ergebnis haben (Unabhängigkeit). Und drittens darf die 
Genvariante das Ergebnis nur über den Risikofaktor beeinflussen (Ausschließlichkeit). 
 
Kapitel 5 
1) Im Jahr 2007 erhielt ein Rapamycin-Analogon namens Everolimus die Zulassung für 
die Behandlung einer bestimmten Art von Nierenkrebs. 
Ein Analogon ist ein Wirkstoff, der nicht exakt dieselbe, aber eine sehr ähnliche chemische 
Struktur hat. 

2) Sie entdeckten, dass Rapamycin direkt auf einen wichtigen Proteinkomplex in der Zelle 
einwirkt, der den Namen mTOR (gesprochen »Em-Tor«) erhielt, für mechanistic target of 
rapamycin (übersetzt etwa: »Ansatzpunkt für den Rapamycin-Mechanismus«). 
Hier ist die Nomenklatur etwas verwirrend. Kurz gesagt, blockiert (inhibiert) das Rapamycin-
Molekül die Aktivität von mTOR, dem in der Zelle entdeckten Proteinkomplex. Die Verwirrung 
rührt daher, dass das m in mTOR ursprünglich für mammalian (Säugetier-) stand, um es von 
TOR zu unterscheiden, einer Version dieses Proteinkomplexes, die man zuvor in Hefen 
gefunden hatte. Doch TOR und mTOR sind mehr oder weniger identisch, was bedeutet, dass 
dieser grundlegende Mechanismus im Stammbaum des Lebens von ganz unten bis ganz oben 
vorkommt und sich somit über Milliarden von Jahren erhalten hat. 
 
3) Er brachte ein autobiografisches Traktat mit dem Titel Discorsi della Vita Sobria (auf 
Deutsch erschienen mit dem Titel Vom maßvollen Leben) zu Papier, wenn es sich von der 
Ansprache her auch nicht um die Gardinenpredigt eines absoluten Abstinenzlers handelte, 
denn er spülte seine Langlebigkeitsdiät mit zwei großen Gläsern Wein am Tag hinunter. 
Alvise Cornaro: Vom maßvollen Leben oder die Kunst alt zu werden. Hrsg. u. eingel. von Klaus 
Bergoldt; nach der Übersetzung von M. Christian Ludovici (1707). Regenbrecht Verlag 2022 

 
4) Ich hoffe sehr, dass wir eines Tages, vielleicht schon in naher Zukunft, auch mit 
Rapamycin, das meiner Meinung nach ein noch viel größeres Potenzial als Mittel zur 
Lebensverlängerung besitzt, eine solche Studie durchführen können.  
Bevor wir Rapa Nui verließen, schworen wir vier, die gestohlene Gedenktafel für die 
Entdeckung des Rapamycins zu ersetzen. Die neue soll zum einen den einzigartigen Beitrag 
der Insel zur Molekularbiologie würdigen und zum anderen den von Suren Sehgal zur Rettung 
und zur Aufklärung der Bedeutung dieses Moleküls. 
 
Kapitel 6 
1) Die Spanne der Referenzwerte für solche Tests beruht auf den aktuellen Perzentilen, 
aber wenn die Bevölkerung insgesamt immer weniger gesund ist, dann kann sich der 
Durchschnitt durchaus von den optimalen Werten unterscheiden. 
In der Regel versteht man unter »normal« alles, was zwischen der 2,5. und der 97,5. Perzentile 
liegt, eine sehr große Spanne. 
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2) Das ist eine wichtige Unterscheidung. Angaben der Centers for Disease Control (eine 
Behörde des US-amerikanischen Gesundheitsministeriums, abgekürzt CDC) zufolge gelten 
über 40 Prozent der US-Bevölkerung als adipös (definiert als BMI über 30), während ein 
weiteres Drittel übergewichtig ist (BMI 25–30).  
Der sogenannte Body-Mass-Index (BMI) ist als Maßzahl alles andere als perfekt, da er das 
Verhältnis von Fett- zu Muskelmasse nicht berücksichtigt, aber für unsere Zwecke hier ist er 
gut genug. 

 
3) An der Produktion und der Verteilung von Fett sind noch viele andere Hormone 
beteiligt, unter anderem Testosteron, Östrogen, Cortisol und die hormonsensitive Lipase.  
Ein Enzym, das in Fettzellen gebildet wird und das dabei hilft, die gespeicherten Triglyceride 
in freie Fettsäuren umzuwandeln. 
 
4) Dank der Wunder der Lebensmitteltechnologie schwimmen wir heute geradezu in 
Fructose, vor allem in Form von Softdrinks, aber auch versteckt in so unschuldig wirkenden 
Fertigprodukten wie Salatdressings oder Joghurtzubereitungen. 
Auch wenn es gerade en vogue ist, High Fructose Corn Syrup (der zu 55 Prozent aus 
Fructose und zu 45 Prozent aus Glucose besteht) zu verteufeln, sei der Hinweis erlaubt, dass 
unser guter alter Haushaltszucker (Saccharose) zu je 50 Prozent aus Fructose und Glucose 
besteht. Der Unterschied ist also wirklich nicht groß. 
 
5) Die Mechanismen sind etwas kompliziert, aber Fazit ist, dass Fructose – obwohl sie 
energiereich ist – unseren Stoffwechsel austrickst und ihm vorgaukelt, dass wir Energie 
verbrauchen – und darum mehr Nahrung aufnehmen und mehr Energie in Fettform 
speichern müssen. 
Das rasche Absinken des ATP-Spiegels ruft ein Enzym namens AMP-Desaminase, kurz AMPD, 
auf den Plan, das so eine Art böser Zwilling des Enzyms AMPK ist, das wir im vorigen Kapitel 
als Warnlämpchen der Tankanzeige kennengelernt haben. Wenn AMPK aktiviert wird, setzt sie 
alle möglichen Überlebensprogramme für Zellen in Gang, unter anderem das Verbrennen von 
gespeichertem Fett, das dem Organismus hilft, ohne Nahrung zu überleben. Wenn Fructose 
umgekehrt AMPD aktiviert, bringt uns das auf den Weg zur Fetteinlagerung. (Diese 
Reaktionsfolge löst auch Hungergefühle aus, indem sie das Sättigungshormon Leptin 
blockiert.) 
 
6) Dafür nehmen sie 300 Milliliter einer widerlich süßen, fast nicht trinkbaren Flüssigkeit 
namens Glucola zu sich, die 75 Gramm reine Glucose enthält und damit etwa doppelt so viel 
Zucker wie eine normale Marken-Cola. 
Zum Vergleich: Eine normale Coca-Cola mit 12 Unzen (etwa 360 Milliliter) enthält 39 Gramm 
High Fructose Corn Syrup, der zur Hälfte aus Glucose und zur Hälfte aus Fructose besteht. 
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Kapitel 7 
1) Jedes einzelne Lipoprotein, das zur Atherosklerose beiträgt – nicht nur LDL, sondern 
noch ein paar andere –, trägt die ApoB-Kennung. 
Außerdem gibt es noch very-low-density lipoproteins (Lipoproteine sehr niedriger Dichte, 
VLDL), die wir im vorigen Kapitel erwähnt haben, und die intermediate-density lipoproteins 
(IDL), eine Zwischenstufe zwischen VLDL und LDL. Sie transportieren sogar noch mehr Fett 
als die LDLs, das meiste in Form von Triglyceriden, und sie sind ebenfalls mit ApoB verpackt. 
Wichtig: Während HDL-Partikel viele ApoAs haben können, ist jedes LDL (oder VLDL oder IDL) 
nur mit jeweils einem ApoB-Molekül versehen, dadurch lässt sich ihre Konzentration relativ 
leicht messen. 
 
2) Wir würden vermutlich ein Riesendurcheinander erleben. 
Der wissenschaftliche Begriff dafür lautet stochastisch, das bedeutet, es handelt sich um 
voneinander unabhängige Zufallsereignisse. 
 
3) Der Cholesteringehalt Ihrer LDL-Partikel, Ihr »schlechter« Cholesterinwert (angegeben 
als LDL-C), ist (als Maßzahl) tatsächlich eine recht gute Näherung an seine biologische 
Wirkung; viele Studien haben eine starke Korrelation zwischen LDL-C und »Ereignis«-Risiko 
nachgewiesen. 
Nur kurz zur Nomenklatur: Mit LDL und HDL sind normalerweise die Partikel gemeint. Die 
Abkürzungen LDL-C und HDL-C dagegen bezeichnen die Konzentration des Cholesterins in 
diesen Partikeln, die bei den Laboruntersuchungen ermittelt wird. 
 
4) Ich ziehe sie deshalb den Nullachtfünfzehn-Versionen des Calcium-Scans vor, auch 
weil man damit die »weichen«, noch nicht verkalkten Plaques erkennen kann. 
Das CT-Angiogramm kostet zwar mehr, erfordert die Gabe von Kontrastmittel und setzt den 
Patienten einer etwas höheren Strahlung aus, aber ich finde trotzdem kaum Argumente gegen 
seine Verwendung. Bei etwa 15 Prozent der Patienten mit einem normalen Calcium-Score (0) 
sind auf dem Angiogramm dennoch weiche Plaques oder sogar kleine Verkalkungen zu sehen, 
und bei 2–3 Prozent der Patienten mit Calcium-Score 0 werden auf dem CT-Angiogramm 
Hochrisiko-Plaques entdeckt. Aus diesem Grund rate ich meinen Patienten immer zu einem 
CT-Angiogramm statt einem Calcium-Scan, wenn wir mit bildgebenden Verfahren nach 
Hinweisen für die Erkrankung suchen. 
 
5) Selbst wenn wir Lp(a) – außer über die PCSK9-Hemmer – nicht direkt senken können, 
können wir die übrige ApoB-Konzentration ausreichend weit herunterfahren, dass das 
Gesamtrisiko der Patienten vermindert wird. 
Im Augenblick wird eine neue Wirkstoffklasse, die sogenannten Antisense-Oligonukleotide 
(ASO), in klinischen Studien getestet; mit ihrer Hilfe soll Lp(a) buchstäblich aus dem 
Blutkreislauf verschwinden. Bis jetzt sehen die Ergebnisse recht vielversprechend aus, denn 
sie senken die Lp(a)-Konzentration dramatisch, aber es ist noch zu früh, um etwas darüber zu 
sagen, wie gut sie darin sind, was wirklich zählt: die kardiovaskulären Ereignisse zu 
vermindern. 
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6) Außerdem kann selbst jemand mit einem niedrigen ApoB-Wert immer noch einen 
gefährlich hohen Lp(a)-Spiegel haben. 
Grund dafür ist, dass die absolute Zahl von LDL-Partikeln wesentlich größer ist als die von 
Lp(a)-Partikeln, dass Lp(a) jedoch selbst in relativ kleiner Zahl enorme Schäden verursachen 
kann. 
 
7) Außerdem müssen wir auf andere Risikomarker achten, insbesondere die, die mit der 
Stoffwechselgesundheit zusammenhängen, wie Insulin, Bauchfett und Homocystein , das in 
hoher Konzentration mit einem stark erhöhten Risiko für Herzinfarkt, Schlaganfall und 
Demenz einhergeht. 
Homocystein wird von B-Vitaminen abgebaut, aus diesem Grund kann ein Mangel an B-
Vitaminen oder Mu-tationen in Enzymen, die in deren Stoffwechsel eine Rolle spielen (z. B. 
Methylentetrahydrofolat-Reduktase, MTHFR), den Homocystein-Spiegel steigen lassen. 
 

8) Aus meiner klinischen Erfahrung kann ich sagen, dass es bei etwa einem Drittel bis 
der Hälfte der Menschen, die große Mengen gesättigter Fette verzehren (was mit einer 
ketogenen Diät manchmal Hand in Hand geht), zu einem dramatischen Anstieg der ApoB-
Partikel kommt, was wir natürlich nicht wollen. 
Dafür gibt es mindestens zwei Gründe: Erstens scheinen die gesättigten Fette direkt zu einer 
verstärkten Cholesterinsynthese beizutragen. Zweitens, und das ist wichtiger, veranlassen die 
überschüssigen gesättigten Fette die Leber, die Expression der LDL-Rezeptoren 
zurückzufahren, dadurch verringert sich die LDL-Menge, die aus dem Blut entfernt wird. 
 
9) Es fanden sich wieder keinerlei Hinweise irgendeiner Art auf weiche Plaques, nur der 
kleine Calciumfleck von 2009 war immer noch da. 
Der einzige Unterschied war, dass mir der Test von 2016 einen Calcium-Score von 0 gab, 
während der von 2022 bei 2 lag und der allererste Scan dieselbe kleine Plaque mit 6 bewertet 
hatte. Das bestärkt mich in der Überzeugung, dass Calcium-Scores zwar nützlich sind, für sich 
allein aber auf keinen Fall ausreichen. 
 
10) Ein anderes Medikament mit dem Wirkstoff Ezetimib verhindert die Aufnahme von 
Cholesterin aus dem Verdauungstrakt. 
Nicht das Cholesterin, das Sie mit der Nahrung zu sich nehmen, das wird sowieso nicht 
aufgenommen. Es geht um das Cholesterin, das Ihr Körper selbst produziert und mithilfe von 
Leber und Galle recycelt. 
 
Kapitel 8 
1) Gleichzeitig bedeutet er aber auch eine mögliche Schwachstelle im Schutzpanzer der 
Krebszelle. 
Eine Krebszelle kann auf noch andere Weise vom Warburg-Effekt profitieren. Eine weitere 
Theorie besagt, dass er den Tumor vor Immunzellen schützt, indem er durch die Erzeugung 
von Milchsäure und reaktiven Sauerstoffspezies für einen niedrigen pH-Wert im 
Tumormikromilieu sorgt, was für die Immunzellen nicht günstig ist. Einen ausgezeichneten 
Überblick über diese Thematik bieten Liberti und Locasale (2016). 
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2) Doch noch immer überwogen die Rückschläge die Erfolge, denn hoch dosiertes IL-2 
schien nur bei Melanomen und Nierenzellkrebs zu wirken, und das auch nur bei 10 bis 20 
Prozent der Patienten, die an diesen beiden Krebsarten erkrankt waren. 
Damals war nicht ersichtlich, warum das so war, aber heute weiß man, dass der Ansatz 
funktionierte, weil diese beiden Krebsarten mit zahlreichen Genmutationen einhergehen, was 
bedeutet, dass das Immunsystem eine größere Chance hat, die Krebszellen als schädlich zu 
erkennen und anzugreifen. 
 
3) Um eine sehr lange und faszinierende Geschichte kurz zu fassen:  James Allison, ein 
Forscher aus Texas, […] 
Wenn Sie mehr über die Geschichte der Immuntherapie erfahren möchten, lesen Sie Charles 
Graebers Buch The Breakthrough aus dem Jahr 2018, das Jim Allisons Arbeit an Checkpoint-
Inhibitoren ausführlich beschreibt. 
 
4) Beide Ansätze haben Vor- und Nachteile, doch ein wichtiger Punkt ist, dass die ACT 
eine auf jeden einzelnen Patienten zugeschnittene Krebsbehandlung ermöglicht. 
Beispielsweise steht per definitionem bereits fest, dass TILs auf die Bekämpfung des Tumors 
programmiert sind. Wenn man sie aber vervielfacht, können sie »altern« (Zellen »altern« bei 
jeder Zellteilung) und etwas von ihrer Wirksamkeit einbüßen. Umgekehrt sind genmodifizierte 
T-Zellen gemeinhin jünger und lassen sich leichter vermehren, verfügen aber nicht 
zwangsläufig über die gleiche Kapazität wie TILs, Tumoren zu vernichten. 
 
5) Diese Behandlung verspricht eine mittlere Überlebenszeit von etwa 31,5 Monaten, was 
bedeutet, dass ungefähr die Hälfte der Patienten länger lebt und die andere Hälfte nicht. 
Für 95 Prozent der Patienten mit metastasiertem Dickdarmkrebs. 
 
6) Bei Brustkrebspatientinnen sieht es ähnlich aus. Frauen mit HER2-positivem 
metastasiertem Brustkrebs können mit einer mittleren Überlebenszeit von knapp fünf Jahren 
rechnen, wobei standardmäßig eine Behandlung mit drei chemotherapeutischen 
Medikamenten erfolgt. 
Damit ist die Expression des humanen epidermalen Wachstumsfaktor-Rezeptors 2 gemeint. 
Dies ist ein Rezeptor an der Oberfläche von Brustkrebszellen, der ihr Wachstum fördert. Bei 
etwa 30 Prozent der Brustkrebsfälle ist er überexprimiert, also stark erhöht. 
 
7) Eine ähnliche, aber weniger heftige Kontroverse hat sich um die Früherkennung von 
Darmkrebs entwickelt, die seit Langem eine Art Initiationsritus für Menschen im mittleren Alter 
ist. 
Es gibt verschiedene Verfahren des Darmkrebs-Screenings, die sich in zwei Gruppen einteilen 
lassen: stuhl-basierte Tests und Darmspiegelungen. Stuhlbasierte Tests sind im Grunde ein 
Screeningtest für einen Screeningtest – ein positiver stuhlbasierter Test gibt Anlass zu einer 
Darmspiegelung. Durchgeführt werden entweder eine flexible Sigmoidoskopie, die allerdings 
nur die Untersuchung des unteren Dickdarmabschnitts (einschließlich des Colon sigmoideum 
und des absteigenden Dickdarms) erlaubt und daher nicht ausschließen kann, dass der obere 
Abschnitt von Krebs befallen ist, oder eine herkömmliche Koloskopie, bei der der gesamte 
Dickdarm untersucht wird. Meiner Ansicht nach kommt keiner der anderen Tests an die 
Koloskopie heran. 
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8) Ein Abstand von zwei oder drei Jahren erscheint bei einem solch komplizierten 
Verfahren vielleicht sehr kurz, doch Dickdarmkrebs kann sich in einem Zeitraum von nur sechs 
Monaten bis zwei Jahren nach einer normalen Koloskopie entwickeln. Lieber einmal zu viel als 
einmal zu wenig. 
Laut einer Studie von 2022 wurde das Darmkrebsrisiko bei Personen, denen man eine 
Koloskopie in einem Turnus von zehn Jahren empfahl, gegenüber Personen ohne eine solche 
Empfehlung um nur 18 Prozent (relativ) und 0,22 Prozent (absolut) gesenkt. Allerdings ließen 
sich nur 42 Prozent derjenigen, die die Empfehlung erhalten hatten, tatsächlich untersuchen, 
und zwar nur einmal in dem von der Studie erfassten Zeit-raum. Ich würde behaupten, dass 
damit nicht die Wirksamkeit häufiger Koloskopien zur Prävention von Darmkrebs getestet 
wurde, sondern vielmehr, wie effektiv man den Leuten geraten hatte, sich (sporadisch) 
untersuchen zu lassen. 
 

9) Möglicherweise ist der Verzicht auf frühe und häufige Vorsorgeuntersuchungen die 
gefährlichste Option. 
Für diejenigen, die sich detailliertere Informationen wünschen, zitiere ich hier aus einem 
Blogpost über Darmkrebs-Screening, den ich vor einigen Jahren (Attia 2020a) verfasst habe: 
»Vor Ihrer ersten Koloskopie können Sie einiges tun, um Ihr Risiko-Nutzen-Verhältnis zu 
verbessern. Sie sollten sich nach der Adenom-Erkennungsrate (adenoma detection rate, ADR) 
Ihres Endoskopikers erkundigen. Die ADR gibt den Anteil der untersuchten Personen an, bei 
denen ein oder mehrere Adenome (Dickdarmpolypen) entdeckt wurden. Die Richtwerte für 
ADR liegen bei über 30 Prozent bei Männern und bei über 20 Prozent bei Frauen. Außerdem 
sollten Sie gezielt danach fragen, wie häufig es dort (bei einem routinemäßigen Screening) zu 
Perforationen sowie zu anderen schweren Komplikationen wie einer schwerwiegenden 
Darmblutung gekommen ist. Überdies sollten Sie die Rückzugszeit erfragen. Damit ist gemeint, 
wie viel Zeit bei der Koloskopie dafür aufgewendet wird, die Darmwand beim Rückzug des 
Endoskops genau zu betrachten. Eine längere Rückzugszeit spricht für eine gründlichere 
Untersuchung. Die derzeit standardmäßige Rückzugszeit beträgt sechs Minuten.« 
 
10) Wieder einmal geht es um den unvermeidlichen Kompromiss zwischen Sensitivität und 
Spezifität, um Yin und Yang der Diagnose, wenn man so will. Je mehr man sie auf der einen 
Seite verbessert, desto mehr Defizite hat sie auf der anderen. 
Die Spezifität der MRT leidet insbesondere bei Drüsengewebe. Beim Entdecken von 
Drüsenkrebs ist die MRT so gut, dass sie signifikant oft übers Ziel hinausschießt. Besonders 
problematisch ist hier wohl die Schilddrüse. 
 
11) Ich bin vorsichtig optimistisch, was die Entwicklung sogenannter Flüssigbiopsien 
betrifft, die das Vorkommen von Krebs mittels Bluttest nachweisen sollen. 
Man spricht von Flüssigbiopsien, um sie von den herkömmlichen Biopsien von festem Gewebe 
zu unterscheiden. 
 
Kapitel 9 
1) Nichts Besonderes für Angehörige der »Greatest Generation«. 
Bezeichnung für US-Amerikaner, die etwa zwischen 1901 und 1927 geboren wurden, die 
Große Depression durchlebten und im Zweiten Weltkrieg kämpften. Auch »G. I. Generation« 
oder »World War II Generation« genannt. (Anm. d. Übs.) 
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2) Stattdessen saß ihr nun Doogie Howser gegenüber. 
Doogie Howser ist der Protagonist einer amerikanischen Fernsehserie, der als Wunderkind 
mit zehn Jahren sein Medizinexamen in Princeton gemacht hat und nun im Teenageralter als 
Arzt praktiziert. (Anm. d. Übs.) 
 
3) Bei Autopsien sind im Gehirn von Alzheimer-Patienten häufig ausgeprägte 
Verkalkungen der Blutgefäße und Kapillaren, die das Gehirn versorgen, zu sehen. 
Aus Kapitel 7 haben Sie vielleicht noch in Erinnerung, dass Verkalkungen der Reparatur von 
Blutgefäßen dienen sollen, die durch Atherosklerose geschädigt wurden. 
 
4) Diese von uns geschaffene veränderte Umwelt ist potenziell toxisch – im Hinblick auf 
das, was wir essen (lang-, nicht kurzfristig), wie (oder ob) wir uns bewegen, wie gut oder 
schlecht wir schlafen und wie sie sich auf unsere seelische Gesundheit auswirkt (etwa wenn 
wir ein paar Stunden in den sozialen Medien unterwegs waren). 
Kurzfristig ist unsere Nahrungsversorgung sicherer als je zuvor – dank Kühlung und 
Fortschritten in der Verarbeitung sowie Vorschriften, die die Verwendung von giftigen 
Substanzen untersagen. Langfristig ist das weniger der Fall (siehe Kapitel 15). 
 
Kapitel 11 
1) Später erweiterte ich den Text dieser E-Mail zu einem 10 000-Wörter-Manifest zur 
Langlebigkeit, aus dem schließlich das Buch entstand, dessen Hörbuchversion Sie gerade 
hören. 
Wenn Ihnen das Buch gefällt, danken Sie also John Griffin. Wenn nicht, geben Sie mir die 
Schuld. 
 
2) Diese Personen kämen den Hügel gar nicht hinauf. 
Die Mehrheit der besten Fahrer der Tour de France hat einen VO2max-Wert von um die 80. 
Der höchste je gemessene VO2max-Wert lag bei absolut unglaublichen 97,5 mg/kg/min. 
 
3) Doch mindestens fünf Faktoren tragen dazu bei, dass ich zumindest auf eine teilweise 
Kausalität in diesem Zusammenhang vertraue. 
Diese Faktoren entsprechen fünf der neun Kriterien, die in den Dreißigerjahren des 20. 
Jahrhunderts von Austin Bradford Hill formuliert wurden, dem Gottvater der wissenschaftlichen 
Methodik. Sie sollten als Werkzeug für die Evaluation epidemiologischer und im Labor 
ermittelter Befunde dienen. Mehr zu Bradford Hill in den Kapiteln zur Ernährung. 
 
4) Ein Ergebnis war, dass ein Mann, dessen kardiorespiratorische Fitness in den unteren 
50 Prozent, dessen Muskelkraft aber im oberen Drittel der Gruppe angesiedelt war, immer 
noch ein um 48 Prozent niedrigeres Gesamtmortalitätsrisiko hatte als das bezüglich Muskelkraft 
untere Drittel der Gruppe. 
Die kardiorespiratorische Fitness wurde auf dem Laufband mittels modifiziertem Balke-
Protokoll ermittelt, die Kraft als One-Repetition-Maximum (One-Rep-Max oder 1RM) beim 
Bankdrücken und Beinstrecken. 
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5) Dabei fand er heraus, dass bei zahllosen randomisierten klinischen Studien 
Behandlungen auf sportlicher Basis genauso gut oder besser abschnitten als zahlreiche 
pharmazeutische Wirkstoffgruppen, wenn es um die Absenkung der Mortalität durch koronare 
Herzkrankheit,  Prädiabetes oder Diabetes sowie Schlaganfall ging. 
Eine Ausnahme bildete bei Ioannidis’ Analyse das Herzversagen, das besser auf eine 
medikamentöse Behandlung mit Diuretika (Medikamente zur Entwässerung) ansprach als auf 
eine Sporttherapie. 
 
Kapitel 12 
1) Allerdings wird aus Lactat plus Wasserstoffionen Milchsäure, und diese bewirkt ein 
akutes Gefühl des Brennens in ihren Muskeln während starker Anstrengung. 
Dies liegt daran, dass das Wasserstoffion die Entspannung der Aktin- und Myosinfilamente in 
unseren Muskeln verhindert, was zu schmerzhaften Versteifungen im Muskel führt. 
 
2) Es erscheint wirklich ungerecht, aber ausgerechnet die Menschen, die am dringendsten 
ihr Körperfett verbrennen sollten, nämlich die, die davon am meisten haben, können praktisch 
nichts davon als Energiequelle nutzen, während die schlanken, durchtrainierten Profisportler 
dies ganz leicht bewerkstelligen, weil ihr Stoffwechsel flexibler ist (und ihre Mitochondrien 
gesünder sind). 
Personen, die mit einer Chemotherapie gegen Krebs behandelt werden, zeigen oft eine 
ähnliche Beeinträchtigung der mitochondrialen Effizienz. Es gibt zudem Vermutungen, dass 
dies auch bei Long-Covid-Patienten der Fall ist; einiges spricht durchaus dafür. 
 
3) Die Sportler hatten die aerobe Kapazität von Personen, die Jahrzehnte jünger waren 
als sie, während die Männer in der Kontrollgruppe so stark abgebaut hatten, dass sie dabei 
waren, ihre Fähigkeit, eigenständig zu leben, einzubüßen. 
Zwei der alternden Athleten hatten VO2max-Werte von über 40, und der älteste Teilnehmer, 
ein einundneunzigjähriger ehemaliger Olympionike, kam diesem mit 36 ziemlich nahe. Damit 
wäre er in der Altersgruppe der Sechzigjährigen im obersten Quartil gelandet. 
 
4) Es folgen vier Minuten lockeren Laufens oder Fahrens, in denen Ihre Herzfrequenz 
wieder unter 100 fallen sollte. Wiederholen Sie dies vier- bis sechsmal, und regeln Sie sich 
dann herunter. 
Ich habe für mich herausgefunden, dass mein ideales VO2max-Tempo ungefähr ein Drittel 
höher und kraft-voller ist als mein Zone-2-Tempo, wenn ich vier Wechselintervalle absolviere. 
Entspricht also Ihr Zone-2-Tempo einem Output von 150 Watt, sollte Ihre VO2max-
Trainingsintensität für vier Minuten bei etwa 200 Watt liegen, gefolgt von vier Ruheminuten. 
Besser noch, wenn Sie Ihre funktionelle Leistungsschwelle (functional threshold power, FTP) 
kennen, also die höchste Leistung, die Sie eine Stunde lang durchhalten können, sollten Sie 
120 Prozent davon für Drei-Minuten-Intervalle und 106 Prozent davon für Acht-Minuten-
Intervalle anstreben und alles dazwischen entsprechend anpassen. 
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5) Ich war selbst überrascht darüber, wie viel wissenschaftliche Literatur eine bessere 
Handkraft im mittleren und höheren Alter mit einer geringeren Gesamtsterblichkeit in 
Verbindung bringt. 
Die Definition für Sarkopenie, auf die man sich geeinigt hat, beinhaltet eine geringe 
Skelettmuskelmasse und entweder eine geringe Muskelkraft (z. B. Handkraft) oder schlechte 
körperliche Leistungsfähigkeit (z. B. geringes Gehtempo). 
 
Kapitel 13 
1) Einmal absolvierte ich ein Langstreckenschwimmen zwischen Catalina und dem 
kalifornischen Festland mit angerissener Knorpellippe (Labrum) des Schultergelenks, was 
zweifellos dadurch verschlimmert worden war, dass ich vier Stunden täglich im Pool und im 
Meer trainiert hatte, auch als ich die Schmerzen bereits wahrgenommen hatte. 
Ein Riss der Knorpellippe des Schultergelenks (Labrum glenoidale) ist eine recht häufige 
Verletzung, doch viele Menschen lassen diese nie operativ behandeln. Obwohl das endlose 
Schwimmen die Sache verschlimmert hatte, lag die Ursache der Verletzung in den häufigen 
Subluxationen oder leichten Dislokationen des Gelenks, die ich als Heranwachsender erlitten 
hatte. Jedes Mal, wenn das Schultergelenk so unvollständig ausgerenkt wird, schädigt dies die 
Knorpellippe und erhöht das Risiko späterer Schulterinstabilität und -schmerzen. 
 
2) Es ist wie bei einer Plastikflasche: Ohne Deckel können Sie sie mit einer Hand 
zusammendrücken, ist der Deckel aber zugeschraubt, herrscht zu viel Druck im Inneren (also 
Stabilität), und die Flasche lässt sich nicht zusammendrücken. Ich praktiziere diese 360-Grad-
Bauchatmung jeden Tag, nicht nur im Studio, sondern auch, wenn ich am Schreibtisch sitze. 
Als ich noch jede Woche geflogen bin, probierte ich erstmals einen guten Trick aus, den mir 
Michael Rintala gezeigt hatte: Ich stecke zwei Tennisbälle in eine Sportsocke, im Abstand 
von etwa 10 bis 15 Zentimetern, und positioniere sie ungefähr auf Höhe meiner Nieren, also 
im Übergang von der Brust- in die Lendenwirbelsäule. Bei jedem Atemzug versuche ich 
dann, meinen Rumpf so weit auszudehnen, dass ich beide Tennis-bälle spüre. Dahinter 
steckt der Gedanke, bewusst zu atmen. Dieser Trick bewirkte, dass ich mich nach einem 
Fünf-Stunden-Flug fühlte, als hätte ich nicht länger als fünf Minuten gesessen. (Außerdem 
hielt er meine Sitznachbarn davon ab, sich mit mir zu unterhalten, während ich zu arbeiten 
versuchte.) Es lohnt sich, ihn auf einem langen Flug oder bei einer langen Autofahrt 
auszuprobieren. 
 
3) Heben Sie nun alle fünf Zehen, und versuchen Sie, diese eine nach der anderen 
abzusenken, beginnend mit der großen Zehe. (Sie wissen jetzt, was gemeint ist.) 
Wenn Sie es mit dem Zehenyoga ernst meinen, schaffen Sie sich ein paar orthopädische 
Zehenspreizer an, die die Zehen in eine natürlichere, gespreiztere Position bringen, 
besonders bei Personen mit Hallux valgus (Ballenzeh) und anderen schuhbedingten 
Problemen. Ich trage sie oft zu Hause, auch gerade jetzt, während ich diese Zeilen schreibe. 
Meine Kinder ziehen mich dauernd damit auf. 
 
4) Am einfachsten gelingt dies, wenn Sie im Vierfüßerstand (auf Händen und Knien) 
extrem langsam zwischen Katzenbuckel und Hohlkreuz wechseln, ähnlich den Yoga-
Positionen Katze und Kuh. 
Manche der grundlegenden Gleichgewichtsbewegungen der DNS, die ich hier beschreibe, 
haben Entsprechungen in klassischen Yoga-Positionen, und ein guter Yogalehrer kann Ihnen 
dabei helfen, die neuromuskuläre Kontrolle und Achtsamkeit, die für eine gute Stabilität 
essenziell sind, zu entwickeln. Die meisten Yogakurse gehen dafür aber nach meinem 
Empfinden nicht genug in die Tiefe. 
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Kapitel 14 
1) Ein weniger bekanntes Beispiel: Sie bewahrte die Jungs, die als Schornsteinfeger 
arbeiteten, vor einer Epidemie von Skrotalkarzinomen, die, wie sich zeigte, mit ihrer Tätigkeit 
in Zusammenhang standen. 
Damals, im Jahr 1775, wies mit Percival Pott, einem englischen Chirurgen, erstmals jemand 
nach, dass Krebs durch einen Umweltfaktor (heute als Karzinogen bezeichnet) ausgelöst 
werden kann. Pott bemerkte eine Zunahme der Fälle von »Warzen« am Hodensack von jungen 
Schornsteinfegern, die sich durch Schornsteine zwängen mussten, um Asche und Ruß zu 
entfernen. Seine Untersuchungen brachten ihn zu dem Schluss, dass Rußteilchen, die in die 
Hautfalten des Hodensacks geraten waren, die Ursache für diese Krebs-erkrankung (ein 
Plattenepithelkarzinom der Haut) waren. 
 
2) Wird der tägliche Verzehr von zwölf Haselnüssen meine Lebensspanne tatsächlich um 
zwei Jahre verlängern, wie eine Studie behauptet? 
Einer im Jahr 2013 erschienenen Studie zufolge (Bao et al., 2013) sank das Risiko von 
Menschen, in den nächsten 30 Jahren zu sterben, um 20 Prozent, wenn sie täglich zwölf 
Haselnüsse aßen. (Kein Wort zum Mechanismus hinter diesem wunderbaren Ergebnis.) 
 
3) Hill hatte in den frühen 1950er-Jahren dazu beigetragen, die Verbindung zwischen 
Rauchen und Lungenkrebs aufzuklären, und er entwickelte neun Kriterien, um die Stärke 
epidemiologischer Befunde zu evaluieren und die wahrscheinliche Richtung der Kausalität zu 
ermitteln; im Zusammenhang mit der sportlichen Betätigung haben wir darauf Bezug 
genommen. 
Das sind die Bradford-Hill-Kriterien: (1) Stärke des Zusammenhangs (z. B. die Größe des 
Effekts), (2) Konsistenz (z. B. Wiederholbarkeit), (3) Spezifität (z. B., wenn eine Krankheit bei 
einer bestimmten Bevölkerungs-gruppe an einem bestimmten Ort beobachtet wird und es 
keine andere wahrscheinliche Erklärung gibt), (4) zeitliche Beziehung (die Ursache muss der 
Folge vorausgehen), (5) Dosis-Wirkungs-Beziehung (z. B., wenn der Effekt mit höherer Dosis 
stärker wird), (6) Plausibilität (das Geschehen ist logisch, nachvollziehbar), (7) Stimmigkeit (z. 
B. Übereinstimmung der Daten mit denen aus kontrollierten Studien an Tieren), (8) Experiment 
(z. B. die Existenz experimentell gewonnener Daten, die die eigenen Befunde stützen) und (9) 
Analogie (ähnliche Effekte wurden bereits mit ähnlichen Faktoren erzielt). 
 
4) Ich habe versucht, solche Fragebögen auszufüllen, und ich schaffe es schon nicht, mich 
daran zu erinnern, was ich vor zwei Tagen gegessen habe, geschweige denn vor drei Wochen. 
Wenn Sie es selbst mal ausprobieren wollen, geben Sie »Food Frequency Questionnaire« in 
die Suchmaschine ein – und dann viel Glück. 
 

5) Man spricht vom healthy user bias (wörtlich: Verzerrung durch gesunde Teilnehmer), 
und es bedeutet, dass die Studienergebnisse manchmal mehr den allgemeinen 
Gesundheitszustand der Teilnehmer widerspiegeln als den Einfluss des Faktors, der in dieser 
Studie untersucht werden sollte; genau das war bei den »hungrigen« Mäusen in Allisons Studie 
der Fall. 
Meiner Meinung nach ist der healthy user bias auch der größte einzelne Störfaktor in der 
Literatur zur Epidemiologie des Sports. Gesunde Menschen treiben häufig auch deshalb mehr 
Sport, weil sie gesund sind. 
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6) Trotz aller Bemühungen fand die WHI-Studie schlussendlich keine statistisch 
signifikanten Unterschiede zwischen der Low-Fat- und der Kontrollgruppe, was die Häufigkeit 
von Neuerkrankungen (Inzidenz) an Brustkrebs, Darmkrebs, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und 
die Gesamtsterblichkeit anging. 
Diese Studie konnte zwar keinen statistisch signifikanten Unterschied beim Tod aufgrund von 
Brustkrebs feststellen, weder nach 8,5 noch nach 16,5 Jahren Nachverfolgung, doch sie fand 
bei Frauen mit einer Brustkrebsdiagnose eine statistisch signifikante Verringerung der 
Gesamtmortalität; allerdings war der Unterschied beim absoluten Risiko nicht signifikant. Die 
Verringerung der Gesamtsterblichkeit betrug nach 8,5 Jahren 0,013 Prozent und nach 16,5 
Jahren gerade einmal 0,025 Prozent. 
 
7) Es wäre daher unethisch gewesen, den fettarmen Teil der Studie fortzusetzen. Von den 
Zahlen her, ausgedrückt in number needed to treat (siehe Kapitel 7), schien die Olivenöl-oder-
Nüsse-»Mittelmeerdiät« für die Primärprävention von Herz-Kreislauf-Krankheiten ebenso gut 
zu funktionieren wie Statine. 
Primärprävention heißt, dass die betreffende Gruppe bislang kein »Ereignis« erlebt und keine 
klinische Diagnose erhalten hatte. In der Sekundärprävention wiesen die Statine eine etwas 
niedrigere number needed to treat auf. Die PREDiMED-Studie wurde später zurückgezogen 
und noch einmal neu analysiert, um Fehler bei der Randomisierung zu korrigieren (das heißt, 
die Teilnehmer waren nicht wirklich zufällig den einzelnen Interventionsgruppen zugeordnet 
worden); aber die neue Analyse änderte die Schlussfolgerungen der Studie nicht wesentlich. 
Meiner Meinung nach war das größte Problem bei der PREDIMED-Studie der sogenannte 
performance bias (in etwa: Verzerrung während der Durchführung), das heißt, es könnte zu 
einer Verzerrung gekommen sein, weil die Teilnehmer der Nuss- und der Öl-Gruppe ihr 
Verhalten vielleicht geändert hatten, da sie häufiger mit den Forschern in Kontakt kamen als 
die fettarme Kontrollgruppe. 
 
Kapitel 15 
1) Mit anderen Worten, wenn Sie überernährt sind, und laut Statistik trifft das auf zwei 
Drittel der US-Amerikaner zu, kommen Sie nicht umhin, wenigstens einen dieser Wege zur 
Kalorienrestriktion zu beschreiten: genau darauf achten, was Sie essen, und die Menge 
reduzieren, bestimmte Nahrungsmittel weglassen und/oder die Zeiten, zu denen Sie essen, 
beschränken. 
Anm. d. Übers.: Im EU-Durchschnitt sind 60 Prozent der Männer und 46 Prozent der Frauen 
übergewichtig. (Statistisches Bundesamt, 
https://destatis.de/Europa/DE/Thema/Bevoelkerung-Arbeit-
Soziales/Gesundheit/Uebergewicht.html) 
 
2) Möglicherweise ja: Über 40 Prozent der Affen aus der Wisconsin-Kontrollgruppe, also 
diejenigen, die ohne Einschränkung fressen konnten, entwickelten Insulinresistenz und 
Prädiabetes, während nur einer von sieben aus der NIH-Kontrollgruppe Diabetes entwickelte. 
In Wisconsin suchten die Forscher nach Diabetesmarkern wie Insulinresistenz, während die 
Forscher des NIH lediglich die Diagnose Diabetes protokollierten. 
 

https://destatis.de/Europa/DE/Thema/Bevoelkerung-Arbeit-Soziales/Gesundheit/Uebergewicht.html
https://destatis.de/Europa/DE/Thema/Bevoelkerung-Arbeit-Soziales/Gesundheit/Uebergewicht.html
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3) Die Methode nennt sich kontinuierliche Glucosemessung (continuos glucose 
monitoring, abgekürzt CGM), und sie hat sich in den letzten Jahren für mich zu einem sehr 
wichtigen Werkzeug in meinem ärztlichen Instrumentenkasten entwickelt. 
Offenlegung möglicher Interessenkonflikte: Ich verwende CGM seit 2015 regelmäßig, im Jahr 
2021 war ich bezahlter Berater für ein Unternehmen (Dexcom), das Geräte zur CGM produziert 
und verkauft, wenn sich meine Tätigkeit für das Unternehmen auch auf andere Analyten als 
Glucose bezog. 
 
4) Das Messgerät besteht aus einem mikroskopisch kleinen fadenförmigen Sensor, der in 
den Oberarm eingesetzt wird. 
Der Sensorfaden hat keinen Kontakt zum Blut des Patienten, er misst die Glucosekonzentration 
in der Interstitialflüssigkeit und rechnet daraus den Blutzucker hoch. 
 
5) Wahrscheinlich werden entsprechende Geräte in nicht allzu ferner Zukunft rezeptfrei 
für alle erhältlich sein. 
Bis es so weit ist, können Sie sich auch ein konventionelles Blutzuckermessgerät kaufen 
(Apotheke, Drogeriemarkt, Onlinehandel) und einfach jede Stunde eine Messung vornehmen 
und die Ergebnisse notieren (ebenso die Uhrzeiten, wann Sie etwas gegessen haben). Es ist 
auch sehr aufschlussreich, die Blutzuckermessung vor und nach einer Mahlzeit vorzunehmen, 
in Abständen von 30 Minuten bis zwei Stunden nach dem Essen. Auf diese Weise kann man 
schön sehen, wie sich unterschiedliche Nahrungsmittel(-kombinationen) auf die 
Blutzuckerkurve auswirken. 
 
6) In der Regel versuche ich, den Langzeit-Blutzuckerwert bei oder unter 100 Milligramm 
pro Deziliter zu halten, mit einer Standardabweichung von weniger als 15 Milligramm pro 
Deziliter. 
Die Standardabweichung ist eine statistische Größe, die angibt, wie stark die 
Schwankungsbreite (Variation) innerhalb einer Gruppe (oder eines Individuums) ist. Sie gibt 
uns eine Vorstellung davon, wie stark die Blutzuckerspiegel eines Patienten um den 
Durchschnittswert schwanken, und kann deshalb auch als grobe Abschätzung für die 
Insulinausschüttung des Patienten dienen, die anschließend für die Verwertung der Glucose 
sorgen soll. Eine hohe Standardabweichung zeigt an, dass es größere Schwankungen gibt und 
dass vermutlich mehr Insulin gebraucht wird, um die Glucosemengen unter Kontrolle zu 
bringen. Für mich ist das ein wichtiges Frühwarnsignal für Hyperinsulinämie. 
 
7) Ausdauersportler, die für einen Marathon oder einen Triathlon trainieren, können sehr 
viel mehr Kohlenhydrate zu sich nehmen, weil die bei jedem Training sofort verbrannt werden, 
außerdem verbessert sich die Fähigkeit, Glucose in der Muskulatur und ihren effizienteren 
Mitochondrien zu verwerten, dadurch erheblich. 
Wie wir in einem der vorherigen Kapitel gesehen haben, kann die Glucoseverwertung mit und 
ohne Insulin stattfinden. 
 
8) Das Extraprotein machte vermutlich den Unterschied. 
Ähnliche Ergebnisse wurden in zahlreichen anderen Studien erzielt, obwohl es weiterhin unklar 
ist, ob die Protein-Supplementierung auch hilft, die Muskelkraft zu erhöhen, oder ob sie nur 
die Muskelmasse vermehrt. 
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9) Anders als Kohlenhydrate und Fette sind Proteine keine primäre Energiequelle. Weder 
hängt unsere ATP-Versorgung von ihnen ab, noch speichern wir sie in einer ähnlichen Weise 
wie Fett (in den Fettzellen) oder Glucose (als Glykogen). 
Die Leber kann zwar Aminosäuren in Glucose verwandeln (über einen Prozess, der als 
Gluconeogenese bezeichnet wird), doch das ist weder eine primäre Glucosequelle noch eine 
bevorzugte Verwendung für Proteine. 
 
10) Die in den USA verwendete Recommended Daily Allowance (RDA) für Protein ist 0,8 
Gramm pro Kilogramm Körpergewicht. 
Anm. d. Übers.: Die von den Fachgesellschaften Deutschlands, Österreichs und der Schweiz 
herausgegebenen D-A-CH-Referenzwerte für die Nährstoffzufuhr sehen für Erwachsene bis 65 
Jahre die gleiche Menge vor. (Quelle: 
https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/protein) 
 
11) Ganz grob lassen sich die Fette in drei Typen einteilen: solche mit gesättigten 
(saturated fatty acids, abgekürzt SFA), mit einfach ungesättigten (monounsaturated fatty 
acids, MUFA) oder mit mehrfach ungesättigten Fettsäuren (polyunsaturated fatty acids, PUFA). 
Darüber hinaus gibt es noch die gefürchteten Transfette, aber die sind weitgehend aus unserer 
Ernährung verschwunden, darum gehe ich hier nicht weiter auf sie ein. 
 
12) Die unterscheiden sich in ihrer chemischen Struktur, »gesättigte« Fettsäuren haben 
schlicht mehr Wasserstoffatome an ihren Kohlenstoffketten. 
Die Unterschiede zwischen den Fett-Typen haben mit organischer Chemie zu tun. Fettsäuren 
sind im Prinzip Kohlenstoffketten unterschiedlicher Länge. Darum sprechen wir manchmal auch 
von langkettigen Fettsäuren oder mittellangkettigen Fettsäuren. Eine gesättigte Fettsäure 
heißt so, weil ihre Kohlenstoffkette vollständig mit Wasserstoffatomen »abgesättigt« ist. Eine 
einfach ungesättigte Fettsäure enthält zwei Wasserstoffatome weniger und dafür eine 
Doppelbindung statt einer Einfachbindung zwischen zwei Kohlenstoffatomen. Bei mehrfach 
ungesättigten Fettsäuren finden wir mehr als eine Doppelbindung und entsprechend weniger 
Wasserstoffatome. Die Doppelbindungen führen zum Abknicken der Kohlenstoffkette und 
dazu, dass die Fettsäure leichter oxidiert. Gesättigte Fette sind stabiler und reagieren nicht so 
leicht mit anderen Molekülen. Da die Kohlenstoffketten von gesättigten Fetten gerade (nicht 
geknickt) sind, können sie dichter gepackt werden und sind bei Zimmertemperatur mehr oder 
weniger fest. Umgekehrt sind ungesättigte Fette wegen der Knicke in der Kohlenstoffkette bei 
Zimmertemperatur eher flüssig. 
 
13) Die Mengen von EPA und DHA in der Ernährung meiner Patienten regulieren wir 
danach, wie viel von beiden in den Membranen ihrer roten Blutkörperchen nachweisbar ist; 
das geschieht über einen speziellen, aber leicht verfügbaren Bluttest. 
Die Plus-Version dieses Tests kann außerdem das Verhältnis von Omega-6- zu Omega-3-
Fettsäuren im Blut der Patienten bestimmen sowie die Konzentration aller Fettsäuren. 
 
 
 
 

https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/protein
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14) Außerdem sollten Sie den Konsum von Mais-, Soja- und Sonnenblumenöl zurückfahren, 
die alle reich an Omega-6-Fettsäuren sind, und dafür nach Wegen suchen, mehr Omega-3-
haltige Fettsäuren zu sich zu nehmen, etwa über Lachs oder Sardellen. 
Interessanterweise besteht das menschliche Fettgewebe aus etwa 55 Prozent einfach 
ungesättigten, 30 Prozent gesättigten und 15 Prozent mehrfach gesättigten Fetten (Seidelin 
1995) und deckt sich damit mit der Zusammensetzung der Nahrungsfette, die sich bei den 
meisten meiner Patienten bewährt hat. 
 
15) Doch Transfette trugen unter anderem zur Atherosklerose bei (weil sie ApoB erhöhten) 
und wurden deshalb von der amerikanischen Lebensmittelbehörde FDA verboten. 
Anm. d. Übers.: In der EU gilt für Transfette in Lebensmitteln ein Grenzwert von 2 Gramm pro 
100 Gramm Fett. 
 
16) Selbst minimale Veränderungen im Fettverzehr, vor allem von gesättigten Fetten, 
können bei manchen Patienten die Lipidspiegel merklich beeinflussen, das habe ich immer 
wieder festgestellt. Einige Menschen können (so wie ich) nahezu folgenlos gesättigte Fette 
konsumieren, während andere ein Stück Frühstücksspeck nur von der Seite ansehen, und die 
Zahl ihrer ApoB-Moleküle springt schon in die 90. Perzentile. 
Als ich noch meine ketogene Diät hielt, konnte ich 250 bis 300 Gramm Fett pro Tag zu mir 
nehmen, davon gut 40 bis 50 Prozent als gesättigte Fette, und meine Lipidwerte waren 
trotzdem völlig in Ordnung, ich hatte keine messbaren Entzündungsmarker. Ich habe keine 
Ahnung, warum das so war, außer vielleicht, dass ich zu der Zeit auch drei bis vier Stunden 
am Tag Sport trieb. 
 
17) Diese Studie hatte die Einschränkung einer kleinen Teilnehmerzahl und einer relativ 
kurzen Beobachtungszeit, doch sie legt nahe, dass Fasten bei manchen Menschen, 
insbesondere eher schlanken Zeitgenossen, zu einem zu hohen Verlust an Muskelmasse führen 
könnte. 
Etwas Ähnliches habe ich in der Zeit erlebt, als ich noch viel Rad gefahren bin. In meinen 
Spitzenzeiten praktizierte ich ein striktes Intervallfasten im Modus 20/4 täglich. Das 
Mittagessen bestand im Wesentlichen aus einem Hähnchensalat um 14 Uhr und einem 
normal dimensionierten Abendessen um 18 Uhr; zu der Zeit war ich 10 Kilo leichter als heute 
– vor allem, weil ich weniger Muskelmasse hatte. Für das Radfahren war das toll, hier ist ein 
geringes Gewicht von Vorteil, aber für die Oberkörpermuskulatur war es schlecht. 
 
Kapitel 16 
1) Fünf Wochen später hatte sich ihre Treffsicherheit um 9 Prozent gesteigert, und sie 
sprinteten schneller. 
Allerdings geht es nicht nur darum, genug zu schlafen – für die Fitness spielt auch das Timing 
eine Rolle. Mehrere Studien haben die Siegesraten von Basketball-, Football- und 
Eishockeyteams untersucht und festgestellt, dass diejenigen Teams, die in den Westen der 
USA reisen mussten, klar benachteiligt waren, weil durch die Zeitverschiebung ihre innere Uhr 
aus dem Takt geriet (Roy und Forest, 2018). 
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2) Es zeigte sich, dass die Veteranen große Mengen an Noradrenalin ausschütteten, das 
Kampf-oder-Flucht-Hormon, das sie wirksam vor dem REM-Schlaf und damit vor Entspannung 
bewahrte. 
Der Noradrenalinspiegel lässt sich mit dem Blutdruckmittel Prazosin senken. 
 
3) Das ist keineswegs trivial – unsere Fähigkeit, als soziale Tiere zu funktionieren, hängt 
von unserer Fähigkeit ab, die Gefühle anderer Menschen zu verstehen und adäquat damit 
umzugehen. 
Der REM-Schlaf erschien interessanterweise erst relativ spät auf der Bühne der Evolution. Bei 
allen Tieren ist NREM-Schlaf zu beobachten, REM-Schlaf hingegen nur bei Vögeln und nicht im 
Wasser lebenden Säugetieren. Neuere Studien lassen jedoch vermuten, dass bei nicht 
vogelartigen Reptilien ein Zustand auftritt, der dem REM-Schlaf ähnelt. (Meeressäuger müssen 
in regelmäßigen Abständen zum Atmen an die Wasseroberfläche kommen, sodass sie nicht 
tief schlafen können.) 
 
4) Genau das tut Trazodon – im Gegensatz zu den meisten anderen Schlafmitteln. 
Mittlerweile wird Trazodon zunehmend häufig bei Schlafstörungen verordnet, doch die FDA 
erkennt darin weiterhin einen »Off-Label-Use«, also eine zulassungsüberschreitende 
Anwendung. Trazodon scheint insbesondere das Durchschlafen zu fördern. 
 
5) Fragebogen und Auswertungsschlüssel sind online einfach zu finden. 
Der Fragebogen Pittsburgh Sleep Quality Index ist zu finden auf 
www.sleep.pitt.edu/instruments/#psqi. Eine detaillierte Anleitung zur Auswertung bietet 
Buysse et al. (1989). 
 
6) Eine Gesamtpunktzahl von 10 oder mehr spricht für übermäßige Schläfrigkeit und 
deutet auf ein wahrscheinliches Problem mit der Schlafqualität hin. 
Die Epsworth Sleepiness Scale mit Auswertung findet sich auf 
www.cdc.gov/niosh/emres/longhourstraining/scale.html. 
 
7) Ein hilfreiches Screening-Instrument ist auch der Insomnia Severity Index. Er bietet die 
Möglichkeit, sich Schlafprobleme und ihre Folgen für Funktionen und Wohlbefinden bewusst 
zu machen und festzuhalten. 
Der Insomnia Severity Index und Informationen zu Auswertung und Interpretation finden sich 
auf www.ons.org/sites/default/files/InsomniaSeverityIndex_ISI.pdf. 
 
8) Die innere Uhr ist zu einem großen Teil genetischen Einflüssen unterworfen – Lerchen 
und Eulen haben verschiedene zirkadiane Gene. 
Zur Ermittlung Ihres Chronotyps hilft Ihnen der Morningness/Eveningness Questionnaire 
(MEQ) auf  https://reference.medscape.com/calculator/829/morningness-eveningness-
questionnaire-meq. 
 
9) Es gibt aber auch dafür einen Fragebogen, den STOP-BANG, der zu ganz ähnlichen 
Ergebnissen wie der formale Apnoetest gelangt. 
Der STOP-BANG-Fragebogen findet sich auf www.stopbang.ca/osa/screening.php. 
 
 

http://www.cdc.gov/niosh/emres/longhourstraining/scale.html
https://reference.medscape.com/calculator/829/morningness-eveningness-questionnaire-meq
https://reference.medscape.com/calculator/829/morningness-eveningness-questionnaire-meq
http://www.stopbang.ca/osa/screening.php
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