




Prof. Dr. med. Martin Halle

JUNG  
BLEIBEN 
mit gesunden Gefäßen

So drehen Sie Ihre biologische Uhr zurück



Penguin Ran dom House FSC® N001967

 Dieses Buch ist auch als E-Book erhältlich.

4. Auflage
Vollständige Taschenbuchausgabe April 2016

Wilhelm Goldmann Verlag, München,
in der Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH,

Neumarkter Str. 28, 81673 München
© 2012 der Originalausgabe

Wilhelm Goldmann Verlag, München,
in der Verlagsgruppe Random House

Umschlaggestaltung: Uno Werbeagentur, München
Autorenfoto: Peter von Felbert

Umschlagillustration: Shutterstock/lupulluss, STILLFX, pking4th
Redaktion: Mendlewitsch + Meiser, Düsseldorf

Layout und Satz: Barbara Rabus, Buch-Werkstatt GmbH, Bad Aibling
Druck und Bindung: Alcione, Trento

JE · Herstellung: IH
Printed in Italy

ISBN 978-3-442-17585-7
www.goldmann-verlag.de

Besuchen Sie den Goldmann Verlag im Netz

Alle biochemischen, physiologischen Vorgänge und medizinischen Sachverhalte sind in diesem Buch 
so dargestellt, dass sie auch ohne wissenschaftliche Vorkenntnisse verstanden werden können. Um dies zu 

gewährleisten, wurden Vereinfachungen vorgenommen, die die Zusammenhänge zwar korrekt 
wiedergeben, ohne aber alle Details zu berücksichtigen.

Sollte diese Publikation Links auf Webseiten Dritter enthalten, so übernehmen wir für deren Inhalte 
keine Haftung, da wir uns diese nicht zu eigen machen, sondern lediglich auf deren Stand zum Zeitpunkt 

der Erstveröffentlichung verweisen.

Dieses Buch ist bereits unter dem Titel  
»Zellen fahren gerne Fahrrad«  
im Mosaik Verlag erschienen.



 8 Vorwort

12 Wir leben immer 
länger

14 Genetisch programmiertes 
Schicksal?

16 Ihr Lebensstil entscheidet
20 Was uns innen alt aussehen lässt

22 Gefäße – das 
Versorgungsnetz

24 Die Bedeutung des Gefäßsystems
28 Was das Blut alles kann
31 Steife Gefäße = alte Gefäße
32 Arteriosklerose – altersbedingtes 

Rosten
35 Wir altern über unsere Gefäße

36 Jungbrunnen 
E-Faktor

38 Eine bahnbrechende Entdeckung
40 NO – Grundbaustein für Dynamit
42 Gefäße gesund, alles gesund
45 Die Funktionen des Endothels
47 Barrieren und Filter

48 Sensor und Signalgeber
50 Alles auf NO-Kommando

52 Anleitung zum 
Altwerden

54 Die E-Zelle im Mittelpunkt
56 Das Metabolische Syndrom
58 Alterungsfaktor Übergewicht
62 Alterungsfaktor Cholesterin
66 Alterungsfaktor Zucker
68 Alterungsfaktor Bluthochdruck

Inhalt



Inhalt

 70 Alterungsfaktor Rauchen
 72 Alterungsfaktor chronische 

Entzündung
 73 Alterungsfaktor chronischer Stress
 75 Im Spinnennetz der schlechten 

Gewohnheiten

 76 Verjüngungs- 
strategie Bewegung

 78 Gute Gene?
 79 Aktiv bleiben
 82 E-Zellen auf dem Fahrrad
 84 Trainierte Gefäße bleiben jung
 87 Risikofaktoren einfach 

wegstrampeln
 96 Stammzellen als Jungbrunnen
 99 Es ist nie zu spät

100 Verjüngungs- 
strategie Ernährung

102 Volkskrankheit Übergewicht
103 Gesund ist nicht immer 

kalorienarm

107 Mittelmeerkost – Elixier 
für die E-Zelle

108 Was Franzosen und Eskimos 
gemeinsam haben

110 Verschiedene Fettsäuren
111 Ungesättigte Fettsäuren – 

Weichmacher für die Zellwände
114 Transfette – E-Zellen-Killer
116 Mehr als Vitamine
118 Obst ist kein Gemüse
121 Bekennen Sie Farbe!

124 E-Zellen- 
»Powerfood«

126 Was ist gefäßgesundes Essen?
126 10 Regeln für gefäßgesunde 

Ernährung
128 Farbig essen!
128 Obst als Nachtisch!
128 Saisonal einkaufen!
129 Fisch! Fisch! Fisch!
129 Hülsenfrüchte!
130 Keine Zwischenmahlzeiten!
130 Apfelsaft ist wie Cola!



Inhalt

130 Kein Essen nach der Tagesschau!
131 Wasser jederzeit und immer 

zum Essen!
131 Langsam essen!
131 Das Fazit für die E-Zelle

132 E-Zellen-
»Powertraining«

134 Wie starten?
134 Optimales Training
135 10 Regeln für gefäßgesunde 

Bewegung
136 Der Gesundheitscheck – 

Bin ich gesund?
142 Regelmäßigkeit!
144 Langsam starten!
146 Intervalltraining – nicht nur 

für Leistungssportler!
150 Langsam steigern!
152 Auch 10 Minuten sind Training!
154 Koordination geht überall!
156 Krafttraining, aber bitte dynamisch!

156 Rahmenprogramm: Warm-up 
und Cool-down!

157 Mit Partner geht’s leichter!
158 Und wann legen Sie los?
160 Ihr Trainingsplan für 10 Wochen

164 Die E-Punkte-
Formel

167 E-Punkte für Ernährung
168 E-Punkte für Bewegung

174 Test: 
Bestimmen Sie Ihr 
biologisches Alter

184 Ein Wort zum Schluss

185 Über den Autor

187 Glossar
197 Literatur
201 Dank
202 Register
207 Bildnachweis



8

W ir Ärzte streben in der Medi-
zin stetig nach Heilung von 
Krankheiten und setzen auf 

immer neue Methoden der Therapie. 
Manchmal vergessen wir bei aller Inno-
vation daran zu denken, dass neue The-
rapien heutzutage häufig nur noch mar-
ginale zusätzliche Effekte zeigen. So war 
der Fortschritt in der Herzmedizin in 
den zurückliegenden 40 Jahren so ra-
sant, dass in naher Zukunft kaum noch 
vergleichbar bahnbrechende Erkennt-
nisse in der Therapie zu erwarten sind – 
zumindest nicht mit Effekten, wie sie 
die Entwicklung von Medikamenten zur 
Behandlung erhöhter Blutdruck- und 
Cholesterinwerte, die Herzkatheterun-
tersuchung mit Gefäßerweiterung oder 
auch Operationstechniken am Herzen 
gebracht haben.

Eine ähnliche Entwicklung ist auch 
bei der Therapie von Krebserkrankun-
gen zu beobachten. Trotz großer Innova-
tion wird es noch lange dauern, bis 
Krebserkrankungen geheilt werden kön-
nen. Daraus muss der Schluss gezogen 
werden, dass in der Prävention, also in 
der Vorbeugung von Erkrankungen, die 

wirkliche Zukunft der Medizin liegt – 
sowohl für die Forschung, als auch für 
den Menschen. Doch gerade hier wird 
gespart: von Politik, Ärzteschaft und 
Krankenkassen. Ebenso werden große 
Teile der Bevölkerung unzureichend in-
formiert oder sind nicht bereit, die eige-
ne Gesundheit selbst in die Hand zu 
nehmen und sich darum zu kümmern.

Aus ökonomischer Sicht wird unser Ge-
sundheitssystem bei einer immer älter 
werdenden Bevölkerung nur zu retten 
sein, wenn wir es schaffen, die indivi-
duelle Lebenskrankheitszeit und den 
Schweregrad unserer Erkrankungen 
möglichst kurz beziehungsweise gering 
zu halten und finanziell effektiv zu the-
rapieren. Das Ziel muss sein: ein späte-
rer Erkrankungsbeginn durch effektive 
Präventionsmaßnahmen und eine Mini-
mierung der Krankheitszeit, in der eine 
kostenintensive medizinische Therapie 
inklusive Pflege notwendig wird.

Auch Forschung nach noch besseren 
Therapien bei den großen Volkserkran-
kungen, wie sie derzeit fast ausschließ-
lich durchgeführt und durch öffentliche 

Vorwort
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Forschungsmittel gefördert wird, ist 
zwar wichtig, aber auf lange Sicht für 
unser Gesundheitswesen nicht ausrei-
chend.

Darum sind wir Mediziner angehal-
ten, der Prävention einen hohen Stellen-
wert in unserem Tun zu geben und die-
sen durch Engagement in der Forschung 
zu untermauern. Es wäre der Weg der 
Zukunftsmedizin im Sinne der Patien-
ten.

Deshalb soll dieses Buch in die wissen-
schaftlichen Hintergründe einführen, 
warum die Gefäße und ihre Funktion so 
entscheidend sind für das Altern und 
welche Mechanismen dieser Tatsache 
zugrunde liegen.

Noch wichtiger! Es soll ein Leitfaden 
dafür sein, wie man diesem Gefäßalte-
rungsprozess entkommen kann und wie 
spezifische präventive Maßnahmen – 
wie körperliches Training oder Ernäh-
rung – diese Prozesse nachhaltig günstig 
beeinflussen können.

In meiner Ambulanz am Klinikum 
rechts der Isar, der Universitätsklink der 
Technischen Universität in München, 
sehe ich täglich Patientinnen und Pati-
enten, die gerne ihr Leben ändern möch-
ten, die bereit sind, ihre Lebensweise 
durch Ernährungsumstellung, mehr Be-
wegung und weniger Stress wieder ins 
Lot zu bringen. Es sind darunter viele 

Gesunde, die es bleiben wollen, außer-
dem Menschen mit Herz-Kreislauf-Risi-
kofaktoren wie erhöhtem Blutdruck 
oder Diabetes und auch Herzerkrankte 
wie z. B. nach einem Infarkt, mit Herz-
rhythmusstörungen oder einer Herz-
muskelschwäche.

Im Rahmen des Arzt-Patienten-Ge-
sprächs verwende ich gelegentlich ein 
Maßband. Es gehört zur Grundausstat-
tung eines jeden Arztes, um den Bauch-
umfang des Patienten als Herz-Kreis-
lauf-Risiko-Indikator zu messen. Ich 
führe meinem Patienten mein Anliegen 
damit plastisch vor Augen: 100 Zenti-
meter des Maßbands entsprechen dabei, 
bildlich gesehen, der maximalen Le-
benserwartung des Menschen. Jeder 
Zentimeter steht für ein Lebensjahr.

Nach einer Befragung des Patienten 
nach Raucherstatus, Gewicht und weite-
ren Gefäßrisikofaktoren wie Choleste-
rinwerten, Diabetes, erhöhtem Blut-
druck und aussagekräftigen Größen wie 
Familienkrankengeschichte (Herzinfarkt 
der Eltern im Alter von unter 55 Jahren) 
kürze ich das Band für jeden vorliegen-
den Risikofaktor um jeweils 10 Zenti-
meter (eine Gewichtung der Risikofak-
toren wäre noch besser, ist aber für die 
Praxis unerheblich). Bei einem 50-jähri-
gen Raucher, der sich nicht viel bewegt, 
Über gewicht hat und an erhöhtem Blut-
druck leidet, verkürzt sich das Maßband 
also um 40 Zentimeter (4 Risikofakto-
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ren) auf 60 Zentimeter und verdeutlicht 
dem Patienten, dass seine verbleibende 
Lebenserwartung aktuell nur noch zehn 
Jahre beträgt.

Natürlich darf man diesen Patienten, 
der statistisch gesehen nicht einmal die 
mittlere Lebenserwartung in Deutsch-
land erreicht, nicht mit dieser Erkennt-
nis alleine lassen. Aber es gibt Hoffnung, 
und die kann ich genauso aufzeigen. 
Denn wie bei der Visualisierung der ne­
gativen Effekte eines ungesunden Le-
bensstils werden auch die positiven Ef-
fekte einer Lebensstilumstellung ver-
deutlicht.

Was passiert nämlich, wenn der Be-
troffene es schafft, seinen Lebensstil um-
zukrempeln? Es besteht die Möglichkeit, 
das Altern (natürlich nicht das kalenda-
rische, sondern das biologische) für 
mehrere Jahre zu verlangsamen oder so-
gar sehr lange konstant zu halten, also 
über zehn Jahre biologisch 50 Jahre alt 
zu bleiben. Dies wird durch die Verbes-
serung der Herz-Kreislauf-Faktoren 
(auch als Alterungsfaktoren zu bezeich-
nen) erreicht.

Verdeutlicht wird das für den Patien-
ten wiederum mit dem Maßband: Wenn 
er mit dem Rauchen aufhört und es 

Vorwort
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schafft, seine körperliche Betätigung auf 
ein Optimum zu bringen, brächte das 
zwar nicht gleich zwei mal zehn Zenti-
meter, aber immerhin zwei mal fünf 
Zentimeter. Dieses Stück vom Maßband 
klebe ich also mit Klebeband an das »Le-
bensband« von 60 Zentimetern wieder 
an. Die Lebenserwartung steigt um zehn 
Jahre, also von 60 auf 70 – mit der Op-
tion, noch mehr Maßnahmen zu ergrei-
fen, um die Alterungsprozesse weiter zu 
bremsen und biologisch langsamer zu 
 altern.

Ich wünsche Ihnen viel Motivation und 
Klebeband für die nächsten Jahre. Es 
wird sich für Sie lohnen, Ihre Gesund-
heit von innen zu optimieren. Nichts ist 
schlimmer, als reparieren zu müssen, 
wo doch Vorsorge und guter Lebensstil 
vieles hätten verhindern können.

Tun Sie etwas für Ihre Gesundheit! 
Dieses Buch soll Ihnen als Starthilfe die-
nen. Viel Erfolg!

Prof. Martin Halle





Wir leben 
immer länger

Nie zuvor wurden die Menschen 
älter als im 21. Jahrhundert. Inner­
halb der letzten fünf Generationen 
stieg die Lebenserwartung der 
Deutschen um fast 40 Jahre.
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D iese Entwicklung wurde ohne 
Zweifel durch eine verbesserte 
Hygiene und neue Möglichkei-

ten in der Therapie von Infektionen mit 
Antibiotika erreicht. Damit kann aber 
nicht allein die seit den Fünfzigerjahren 
kontinuierlich ansteigende Lebenser-
wartung in Europa und Japan erklärt 
werden. Gerade in den zurückliegenden 
zwei Generationen stieg sie sowohl bei 

den Frauen, als auch bei den Männern 
augenfällig an.

Aber nicht nur die durchschnittliche 
Lebenserwartung, sondern auch das ma-
ximale Lebensalter stieg und steigt nach 
wie vor kontinuierlich an.1 Besonders in 
Ländern wie Schweden oder Japan stie-
gen die absoluten Zahlen der über 
100-Jährigen in der Bevölkerung außer-
gewöhnlich stark an (vgl. Abb.).

Genetisch 
programmiertes 
Schicksal?
Der Mensch hat – biologisch gesehen – 
seinen Vitalitätshöhepunkt um das 
zwanzigste Lebensjahr herum erreicht. 
Zu diesem Zeitpunkt ist die Funktions-
fähigkeit der Organe und deren Anpas-
sungs- und Regenerationsfähigkeit am 
größten.

Ab dann geht’s bergab, leider: Die 
Funktionen verschlechtern sich. Die 
Nerven bzw. die Nervenleitfähigkeit 
sind davon betroffen, ebenso der maxi-
mal zu erreichende Puls – auch Maxi-
malpuls genannt (er sinkt pro Jahr um 
einen Herzschlag). Auch die Sehkraft 
wird schwächer, und die Fruchtbarkeits-
rate sinkt drastisch (vgl. Abb.).

Natürlich spielen die jeweiligen Erb-
faktoren des Einzelnen eine große Rolle. 

Quelle: Vaupel et al. Nature (2010) 464: 536 
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Genetisch programmiertes Schicksal?

Sie können eben mehr oder weniger 
Glück haben. Sehen Sie sich Ihre Haar-
farbe oder Ihre Haut an, und verglei-
chen Sie sich mit Schulfreunden. Bei 
dem einen erscheint die Haut jugend-
lich glatt und das Haar ist voll, während 
der andere deutlich vorgealtert aussieht 
– mit grauem, lichtem Haar und tiefen 
Falten im Gesicht – und er wirkt, als ge-
hörte er einer anderen Generation an.

Vergleicht man zudem die Alterungs-
vorgänge der Menschen mit denen von 
Tieren, so wird man schnell feststellen, 
dass die Gene sehr gut für ein längeres 
Leben sorgen können. Bei den Schild-
kröten zum Beispiel ist das ganz eindeu-
tig der Fall. Oder auch für kürzere Leben 

wie bei Katzen, Hunden oder gar Ein-
tagsfliegen.

Doch Sie haben die Wahl: Wollen Sie 
das Programm der Alterung bei den 
einzelnen Organstrukturen im Körper 
so ablaufen lassen, wie es sich ergibt? 
Oder wollen Sie es aktiv beeinflussen?

Die optimale Software

Was genetisch vorgegeben ist und was 
aktiv verbessert werden kann, unter-
scheidet sich von Mensch zu Mensch. 
Da die Erforschung von physiologischen 
und biochemischen Vorgängen beim 
 Alterungsprozess für die Medizin der 
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Zukunft von zentraler Bedeutung ist, 
macht man in der Wissenschaft große 
Anstrengungen, die Veränderungen zu 
ergründen, die dabei vor sich gehen.

Die Erforschung des Erbguts spielt 
dafür eine zentrale Rolle. Das Erbgut ist 
sozusagen die Hardware, wenn es ums 
Altern geht – und eine Größe, die nicht 
zu verändern ist und die Art und Weise 
des Alterns vorgibt.

Die Software ist das, was im Allge-
meinen mit Lebensstil und Umweltfak-
toren bezeichnet wird – also Größen, die 
glücklicherweise in ihrer Ausprägung bis 
zu einem gewissen Grad steuerbar sind. 

An diesen Stellen können Sie Ihren eige-
nen, vorprogrammierten Alterungspro-
zess also selber beeinflussen und ganz 
 gezielt dafür sorgen, dass Sie länger ge-
sund bleiben.

Ihr Lebensstil 
entscheidet
Fürs Altern sind also nicht allein geneti-
sche Faktoren verantwortlich, der indi-
viduelle Lebensstil ist mindestens genau-
so entscheidend.
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Ein anschauliches Beispiel dafür sind 
eineiige Zwillinge, die zwar über einen 
identischen genetischen Code verfügen, 
sich aber in Abhängigkeit von ihrer 
 Umgebung unterschiedlich entwickeln, 
wenn sie voneinander getrennt aufwach-
sen: Der eine altert sichtlich, ist von 
schwerer Arbeit, hoher Sonneneinstrah-
lung und starkem Zigarettenkonsum ge-
zeichnet. Der andere bleibt optisch bei-
nahe 20 Jahre jünger, und zwar auf-
grund von sportlichem Training, sorg-
fältiger Hautpflege und gutem Haut-
schutz, gesunder Ernährung und einem 
stressarmen Alltag.

Hautbild und andere sichtbare Zei-
chen der Alterung sind allerdings nur 
äußere Merkmale. Entscheidend ist die 
Frage, wie es drinnen im Körper aus-
sieht, also ob die günstigen oder un-
günstigen Faktoren die Vorgänge im In-
neren unseres Körpers beeinflussen und 
im besten Fall die körperliche und geisti-
ge Leistungsfähigkeit auf Dauer erhalten 
können.

Sicherlich gibt es auf der einen Seite 
die körperlich und geistig fitten 70-Jäh-
rigen, die ihre Lebenszeit anscheinend 
ohne große Verschleißerscheinungen 
überstehen, die es im achten Lebens-
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Wir leben immer länger

jahrzehnt wandernd am Berg noch mit 
manchem 30- bis 40-Jährigen aufneh-
men können. Und auf der anderen Seite 
existieren die vorzeitig Gebrechlichen, 
die schon mit 40 Jahren kaum noch 
 körperlich belastbar sind und bereits alt 
wirken.

Die jungen Alten

Dass die Leistungsfähigkeit noch bis ins 
hohe Alter erhalten bleiben kann, zei-
gen manche Höchstleistungen der Seni-
oren. So werden heute von den älteren 
Läufern unglaubliche Leistungen über 

verschiedene Distanzen erzielt. Über 
50-Jährige erreichen zum Beispiel Mara-
thonzeiten, die bei den ersten Olympi-
schen Spielen von 1896 zur Goldme-
daille gereicht hätten2 (vgl. Abb.). Ein 
faszinierendes Beispiel hierfür liefert 
Fauja Singh, ein Läufer mit indischen 
Wurzeln, der als 100-Jähriger noch an 
Marathonläufen teilnimmt. Er hatte erst 
mit 89 Jahren mit dem Wettkampftrai-
ning begonnen und bereits drei Jahre 
später den Weltrekord in seiner Alters-
klasse aufgestellt. Mittlerweile hat er in 
London den Stadtmarathon als ältester 
Teilnehmer in etwas über sechs Stunden 
erfolgreich absolviert.

Höchstleistungen heutiger Seniorensportler

 
Distanz

Zeiten der Olympia­
sieger von 1896

Aktuelle Seniorenbestzeiten und Alter, 
in dem die Zeiten erreicht wurden

100 Meter 12,0 s 11,7 s (61 Jahre)

200 Meter 22,2 s 22,1 s (46 Jahre)

400 Meter 54,2 s 53,9 s (63 Jahre)

800 Meter 2:11,0 min:s 2:10,4 min:s (60 Jahre)

1500 Meter 4:33,2 min:s 4:27,7 min:s (60 Jahre)

Marathon 2:58:5 h:min:s 2:54:5 h:min:s (73 Jahre)

Quelle: Tanaka H.; J Physiol 586.1; 2008; pp 55–63
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