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Alle reden 
über
Longevity

öglichst lange gesund leben – das 
ist ein Wunsch, der wohl so alt ist 
wie die Menschheit selbst. Eher 
neu ist hingegen der Gedanke, dass 

wir unser Altern selbst beeinflussen können. Dass 
nicht nur Glück und „gute Gene“ zählen, sondern 
auch unser eigenes Verhalten. Dieser Gedanke hat 
sich zu einem Sport- und Lifestyle-Trend entwickelt. 

„Longevity“ heißt der Trend um diese Idee, ei-
ne Wortschöpfung aus den lateinischen Wörtern 
„longus“ und „vita“, die sich mit „Langlebigkeit“ 
übersetzen lässt. Und dieser Trend rund um Sport, 
Ernährung und einen grundsätzlich gesunden 
Lifestyle treibt zum Teil bizarre Blüten. Der US-
Unternehmer Bryan Johnson hat beispielsweise 
sein ganzes Leben – ja seinen kompletten Alltag – der 
Idee unterworfen, so lange wie möglich zu leben. 
Das hat nicht nur die Einnahme von mehr als 100 
Pillen am Tag zur Folge, sondern auch eine strenge 
Diät, unverrückbare Wellness-Routinen, ein rigo-
roses Fitnessprogramm – und  sogar Blutplasma-
Infusionen seines Sohnes. Zum Nachahmen ist das 
Projekt des US-Amerikaners wohl nicht geeignet – 
zu aufwendig, zu teuer, zu lebensfern. 

Aber: Einfluss auf unsere Gesundheit und Le-
bensspanne können wir trotzdem nehmen. Und 
zwar ohne Medikamente, Hightech oder Fitness-
Fanatismus. Forschende haben jüngst acht Fakto-
ren für Langlebigkeit ermittelt. Wer körperlich 
aktiv ist, sich ausgewogen und vollwertig ernährt, 
nicht raucht und gut mit Stress umgehen kann, 
könnte sein Leben verlängern. Zusätzlich positiv 
wirken sich der Verzicht auf Alkohol, guter und 
regelmäßiger Schlaf, soziale Beziehungen sowie 

ein Leben ohne Abhängigkeiten von Opioid-Schmerz-
mitteln aus. Selbst im fortgeschrittenen Alter 
können Anpassungen dieser Faktoren dazu beitra-
gen, länger und gesünder zu leben. Regelmäßige 
Bewegung wirkt beispielsweise bis in unsere Erb-
anlagen hinein: Sie setzt epigenetische Prozesse 
in Gang, die bestimmen, wie aktiv bestimmte Ge-
ne sind. So können erbliche Krankheitsrisiken – 
etwa für Krebs – abgeschwächt werden. Sport ist 
also mehr als nur Fitness. Wer nun die Turnschu-
he schnürt, macht vieles richtig, denn die nächste 
Joggingrunde könnte dazu beitragen, dass sich 
der Traum vom langen, gesunden Leben erfüllt.
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 Geht gut
Haustiere 
Haustiere können das Altern des Gehirns 
positiv beeinflussen. Forschende aus 
der Schweiz stellten fest: Besonders 
Hunde und Katzen fördern den Erhalt 
kognitiver Funktionen. Grund dafür 
könnten regelmäßige Bewegung und 
die emotionale Bindung zu den Tieren 
sein, die das Gehirn stimulieren. Bei 
Halterinnen und Haltern von Fischen 
oder Vögeln zeigte sich dagegen kaum 
ein Effekt – vermutlich wegen der 
fehlenden Interaktion mit den Fischen 
oder Schlafstörungen durch Vogellärm.

 Geht gar nicht
Smartphones für Kinder
Wenn Kinder vor dem 13. Lebensjahr ein 
Smartphone besitzen, kann dies zu einer 
tiefgreifenden Veränderung der psychi- 
schen Gesundheit und des Wohlbefin-
dens im frühen Erwachsenenalter führen. 
Dies legt eine Studie nahe, die mehr als 
100.000 Menschen auf der ganzen Welt 
untersucht hat. Bei jungen Erwachsenen, 
die zu früh ein Smartphone besessen 
hatten, traten vermehrt Suizidgedanken 
und Aggressionen auf. Zudem hatten sie 
häufiger Probleme bei der Emotionsre-
gulation und ein niedriges Selbstwert-
gefühl. Die Ursache sehen die Fachleute 
vor allem im Zugang zu sozialen Medien. 
Ihre Empfehlung: kein Handy vor dem 
13. Lebensjahr. 

Wussten Sie schon …
… dass Handys auf  

dem Klo Hämorrhoiden  
verursachen können?

Menschen, die sich während des 
Toilettengangs mit ihrem Smart-
phone beschäftigen, leiden öfter 
an vergrößerten Hämorrhoiden. 

Eine Studie zeigte, dass unter den 
Befragten, die angaben, während 
des Toilettengangs auf ihr Smart-

phone zu schauen, vergleichsweise 
häufig vergrößerte Hämorrhoiden 
vorkamen. Begründung: Personen, 
die während des Stuhlgangs auf ihr 
Smartphone schauen, verbringen 

mehr Zeit auf der Toilette. Ein 
entscheidender Faktor für ein 

Hämorrhoidalleiden sei dabei die 
verlängerte Sitzzeit auf der Toilette 
ohne Unterstützung des Beckenbo-

dens. Wenn dadurch mehr Druck 
auf das Analgewebe einwirke, 

könne das ein Hämorrhoidalleiden 
wahrscheinlicher machen.

Stimmt das?
Vegetarisch lebende Menschen 
bekommen schneller Eisenmangel.

Die Audi BKK Trendkolumne

Ja, denn pflanz
liches Eisen 
wird vom Kör-
per schlechter 

aufgenommen als tierisches. Einem 
Mangel lässt sich aber effektiv vorbeu-
gen: vermehrt auf eisenhaltige Lebens-
mittel wie Hülsenfrüchte und Nüsse 
setzen und diese mit Vitamin-C-reichen 
Lebensmitteln kombinieren – das ver-
bessert die Eisenaufnahme. Wichtig ist 
zudem, Eisenhaltiges nicht zeitgleich 
mit Milchprodukten zu konsumieren, 
denn Milch hemmt die Eisenaufnahme.  

Faktencheck

Gemeinsam in Bewegung kommen  
Wir unterstützen Sie gern in  
Ihrem bewegten Lebensstil. 
Mehr zu unserem Sport- und 
Gesundheitspaket unter: 
audibkk.de/sportpaket
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