
Prof. Dr. med. Reto W. Kressig
retow.kressig@felixplatter.ch

Klinische Professur für Geriatrie
Ärztlicher Direktor

Stark & Smart im Alter
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INHALTSVERZEICHNIS

LANGE LEBEN… OHNE ÄLTER ZU WERDEN!?

Gesundheit im Alter

20 - 30% Vererbung (Gene)
70 – 80% Aktive Beeinflussung möglich!

• Altersmechanismen, Alterstheorie

• Erhalt der Geistigen Gesundheit

• Erhalt der Körperlichen Gesundheit
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Steve (links im Bild) und Markus Horvath sind 
eineiige Zwillinge. Aber ihre Lebensuhren 
geben ein leicht unterschiedliches Alter an

https://www.nzz.ch/wissenschaft/die-epigenetische-uhr-gibt-unser-wahres-alter-an-wie-erfinder-steve-horvath-tickt-ld.1778684

Die epigenetische (Alters-)Uhr

«Horvath-Clock»
(Messung epigenetischer Veränderungen)
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… We introduce a simple and interpretable 
method to study organ aging using plasma 
proteomics data, predicting diseases and 
aging effects.

Oh, H.SH., Rutledge, J., Nachun, D. et al. Organ aging signatures in the plasma proteome track health and disease. Nature 624, 164–172 (2023). https://doi.org/10.1038/s41586-023-06802-1
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Eine Vielzahl von bekannten und vermuteten 
epigenetischen Beeinflussfaktoren!

Negativ:
Rauchen
Stress
Bewegungsmangel
(zu) Viel Sport
Übergewicht
Mangelernährung
Unfälle
Infektionen
andere Erkrankungen
etc.

Positiv:
Nicht Rauchen
Regelmässige körperliche Aktivität
Soziale Interaktion
Gesunde Ernährung
Mikronährstoffe wie Omega3, Vit D3, Folsäure etc.
Mindfulness
Konsequente Behandlung vaskulärer Risikofaktoren
etc.



13.08.2024© Universitäre Altersmedizin FELIX PLATTER |

ERHALT UND FÖRDERUNG DER GEISTIGEN GESUNDHEIT

| 6

Konkrete Massnahmen zur Förderung der geistigen Gesundheit im Alter



Interpretation     
Findings from this large, long-term, randomised controlled trial
suggest that a multi-domain intervention could improve or maintain cognitive
functioning in at-risk elderly people from the general population. 
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Behandlung
vaskulärer
Risikofaktoren



Lancet 2015 Mar 11. 
pii: S0140-6736(15)60461-5. 
doi: 10.1016/S0140-
6736(15)60461-5. 
[Epub ahead of print]
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«Epigenetische Ernährung»
«Top-Epi-Foods»

Brokkoli-Sprossen
Heidelbeeren, Brombeeren, Himbeeren, Johannisbeeren
Dunkles Blattgemüse
Grüner Tee
Kohl
Kurkuma
Tofu

The Mediterranean Intervention 
for Neurodegenerative Delay

J Acad Nutr Diet 2015;115(10):1744.

MIND Diet

Aus: «gesund & smart»; 2024 (in press)
Felix Platter Stiftung für Forschung und
Innovation.
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Thomas A, Ryan CP, Caspi A, Liu Z, Moffitt TE, Sugden K, Zhou J, Belsky 
DW, Gu Y. Diet, Pace of Biological Aging, and Risk of Dementia in the 
Framingham Heart Study. Ann Neurol 2024 Jun;95(6):1069-1079. 
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Elektronisch (d und f) ab September 2024: 
https://www.felixplatter-stiftung.ch/projekte/ernährung

Print (gratis): stiftung@felixplatter.ch

https://www.felixplatter-stiftung.ch/projekte/ernährung


Achtsamkeit bezeichnet einen Zustand von Geistesgegenwart, in dem ein Mensch hellwach die gegenwärtige 
Verfasstheit seiner direkten Umwelt, seines Körpers und seines Gemüts erfährt, ohne von Gedankenströmen,
Erinnerungen, Phantasien oder starken Emotionen abgelenkt zu sein, ohne darüber nachzudenken oder diese 
Wahrnehmungen zu bewerten.

Achtsamkeit kann demnach als Form der Aufmerksamkeit im Zusammenhang mit einem besonderen
Wahrnehmungs- und Bewusstseinszustand verstanden werden, als spezielle Persönlichkeitseigenschaft
sowie als Methode zur Verminderung von Leiden (im weitesten Sinne).

Historisch betrachtet ist „Achtsamkeit“ vor allem in der buddhistischen Lehre und Meditationspraxis zu finden. 
In der westlichen Kultur ist das Üben von „Achtsamkeit“ insbesondere durch den Einsatz im Rahmen verschiedener
Psychotherapiemethoden bekannt geworden.[1] Der Begriff Achtsamkeit wird außerdem im Rahmen der
Care-Ethik für eine Praxis der Zuwendung verwendet.

Mindfulness (deutsch: Achtsamkeit)
Dalai Lama: It is a form of meditation, and it is a mindset.

https://de.wikipedia.org/wiki/Mensch
https://de.wikipedia.org/wiki/Bewusstseinszustand#Wachzustand
https://de.wikipedia.org/wiki/Umwelt
https://de.wikipedia.org/wiki/Menschlicher_K%C3%B6rper
https://de.wikipedia.org/wiki/Gem%C3%BCt
https://de.wikipedia.org/wiki/Gedanken
https://de.wikipedia.org/wiki/Erinnerung_(Psychologie)
https://de.wikipedia.org/wiki/Phantasie
https://de.wikipedia.org/wiki/Grundgef%C3%BChl
https://de.wikipedia.org/wiki/Wertung
https://de.wikipedia.org/wiki/Aufmerksamkeit
https://de.wikipedia.org/wiki/Wahrnehmung
https://de.wikipedia.org/wiki/Bewusstsein
https://de.wikipedia.org/wiki/Pers%C3%B6nlichkeitseigenschaft
https://de.wikipedia.org/wiki/Leid
https://de.wikipedia.org/wiki/Buddhismus
https://de.wikipedia.org/wiki/Meditation
https://de.wikipedia.org/wiki/Westliche_Welt
https://de.wikipedia.org/wiki/Psychotherapie
https://de.wikipedia.org/wiki/Achtsamkeit_(mindfulness)#cite_note-1
https://de.wikipedia.org/wiki/Achtsamkeit_(care)
https://de.wikipedia.org/wiki/Care-Ethik
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CNN —
In a time when traumatic events such as pandemics, shootings and loss seem never-ending, mindfulness can be a tool 
for feeling capable during periods of uncertainty.

Mindfulness als Coping Strategie



Mindfulness…

schon in der Grundschule!

NZZ, 6. Mai 2024
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CNN - The Dalai Lama remains mindful by 
meditating at least five hours a day

Wie wird man „achtsamer“?

Die meisten Leute nehmen zum
Beginnen einen Kurs; eine einfache
„mindfulness“ Übung könnte aber 
auch nur 10 Minuten pro Tag 
benötigen:
Vermeiden Sie jegliche Art von 
Ablenkung (z.B. Smartphone); 
beruhigen Sie Ihren Geist und 
konzentrieren Sie sich auf Ihre
Atmung: wie die Luft in und aus 
Ihrem Körper geht. Wenn Ihr Geist 
zu wandern beginnt, bringen Sie 
den Fokus zurück zur Atmung! 

Das Fokussieren wird einfacher, wie 
mehr Sie diese Übung machen.

Einfache Atem-Übung für Anfänger (und Fortgeschrittene!)
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Mirabito G, Verhaeghen P. The Effects of Mindfulness Interventions on Older Adults' Cognition: A Meta-Analysis. J Gerontol B Psychol Sci Soc Sci 2022 
Sep 23:gbac143. doi: 10.1093/geronb/gbac143. Epub ahead of print. PMID: 36148552.

Effekte von Mindfulness Interventionen auf die Kognition von Senioren: Meta-Analyse

Fokussierte 
Aufmerksamkeits-Übungen: 
beste Art die Kognition zu stärken! Forest plot of effect sizes 

Haupteffekte im Bereich von
Aufmerksamkeit, Langzeitgedächtnis,
visuell-räumliche Fähigkeiten.

Kognitiv gesunde Senioren: grösste Effekte



Owen AM et al. Putting brain training to the test. Nature 2010;465(7299): 775–778. 

Webbasiertes Hirntraining 
3x/Woche während 6 Wochen; n= 11’430 

Kognitives Training:  

die Performance in der «trainierten» Aufgabe wird besser
   
Keine Verbesserung (keine Transfereffekte) in anderen untrainierte Aufgaben,
Keine Verbesserung der allgemeinen Hirnleistung!



➢Klavierspiel erlernen über 6 Monate im 
Alter (60 – 85 J.): generell verbesserte 
Hirnleistung im Vergleich zu vorher. 

Es ist nie zu spät…

Bugos et al. (2007)

«Transfereffekte»!



Tanzintervention 
während 6 Monaten (1x/Wo)

… verbessert nicht nur körperliche, 
sondern auch 
kognitive Leistungsfähigkeit!

Kattenstroh JC et al. Six months of dance intervention
Enhances postural, sensorimotor, and cognitive 
Performance in elderly without affecting cardio-
respiratory functions. Front Aging Neurosci 2013;5:5.

«Transfereffekte»!



Dalcroze Rhythmik im
Café  Bâlance
Gesundheitsförderung und 
Prävention des Kantons BS… und BL

Copyright Universitäre Altersmedizin FELIX PLATTER

Sturzreduktion: - 54%



ALTERS-ASSOZIIERTER MUSKELSCHWUND

Genügend Muskelkraft
= 

Gute Mobilität im Alter
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J Gerontol A Biol Sci Med Sci 2012;67:13-6.

Café Bâlance, Basel
Treffpunkt für Senioren



ALTERS-ASSOZIIERTER MUSKELSCHWUND

Zwischen Lebensalter von 30 und 80 Jahren:

Abnahme der Muskelmasse um über 30%!

Schnelle Muskelfasern besonders betroffen!

Wenn Ganggeschwindigkeit < 80cm/sec:

SARKOPENIE
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Kressig R, Proust J. Körperliche Aktivität und Alterungsprozess. Schweiz Med Wochenschr 1998;128:1181-6.

Roubenoff R. Physical activity, inflammation, and muscle loss. Nutr Rev 2007;S208-12.

Kirkendall DT et al. The effects of aging and training on skeletal muscle. Am J Sport Med 1998;
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Ernährungsbedürfnisse des Körpers verändern sich ab Alter 50!

Weniger Energie (Kalorien (-25%))
Mehr Proteine (+50%)

Proteine zum Erhalt 
der Muskelgesundheit

Kressig RW. Muskelgesundheit durch Muskeltraining und spezifische  Ernährung im Alter: Update 2017. 
Der informierte Arzt 2017;07:32-34.
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Bundesamt für Lebensmittelsicherheit und Veterinärwesen BLV; Juni 2019



PROTEINKONSUM DER ÄLTEREN SCHWEIZER BEVÖLKERUNG

Anteil (Prozent) Frauen und Männer (65 bis 75 Jahre) unter 1.0 g /kg/Tag!
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50%50%

Männer und Frauen im Alter 
von 65 bis 75 Jahre

Anteil Personen unter 1.0 g/kg/Tag Anteil Personen über 1.0g/kg/Tag

Jeder 2. über 65-Jährige konsumiert zu wenig Protein zum Erhalt der 
Muskelgesundheit

Source: menuCH, unpublished data, curtesy of Bochud M. & SRF Magazin “Einstein”
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SOLL – IST Vergleich:  Gramm kg/KG für Frauen und Männer pro Altersgruppe 

Empfehlung Universitäre Altersmedizin FELIX PLATTER

?



Proteinaufnahme und Muskelverlust

Houston, D. K et al. 

Am J Clin Nutr 2008;

87:150-155.

18%

1.2 g/kg

10% der Energiemenge

0.8 g/kg pro Tag

n= 2066, Alter: 70-79 y, Dauer: 3 Jahre

Beispiel: Seniorin/Senior (gesund, 75kg):

75 x 1.2g = 90 g Protein/Tag



MUSKELSYNTHESE MIT SCHLECHTERER ANTWORT AUF PROTEINEINNAHME IM ALTER
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Katsanos et. al. AJCN, 2005



Tägliche Proteinverteilung - Optimal  -

Nach

Paddon-Jones, 2012



PROTEINQUELLEN
PROTEIN-DICHTE LEBENSMITTEL

10 g Protein in: 

3 dl Milch/Joghurt

1.5 grosse Eier

50 g Fleisch/Fisch

100 g Quark/Ziger

12 g Proteinpulver

Beispiel Senior Bedarf 90 g pro Tag

Ca. 2/3 (=60 bis 70 g) aus proteinreichen Lebensmitteln
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100 g Tofu

40 g Nüsse

100 g Hülsenfrüchte (roh)

120 g Brot

250 g Teigwaren (gek.)

480 g Champignons

Schweizer Gesellschaft für Ernährung www.sge-ssn.ch



Elektronisch (d und f): 
https://www.felixplatter-stiftung.ch/projekte/ernährung

Print (gratis): stiftung@felixplatter.ch

https://www.felixplatter-stiftung.ch/projekte/ernährung


KOMBINATION VON PROTEIN MIT TRAINING/BEWEGUNG
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+



MOLKE

Schnelle und langsame Proteine !

20 Min.

3 h

6 h

Frühbeck G: Slow and fast dietary proteins. Nature 1998;391:843-4.



PLASMA LEUCIN KONZENTRATION UND MUSKELPROTEINSYNTHESERATE
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Rieu I et al. Nutrition 2007



LEUCIN: 
AMINOSÄURE MIT BESONDERS
 
STARKER WIRKUNG FÜR DAS
 
MUSKELWACHSTUM!
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KRAFTZUNAHME BEI ZU HAUSE LEBENDEN SENIORINNEN MIT KRAFTTRAINING UND 
ERNÄHRUNGSSUPPLEMENTEN
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2x3g/d powdered amino acid supplements: (42.0% 
leucine, 14.0% lysine, 10.5% valine, 10.5% isoleucine, 
10.5% threonine, 7.0% phenylalanine, and 5.5% 
other) for 3 months.

Comprehensive physical fitness 
and muscle mass enhancement 
program of moderate intensity 
2x/week for 3 months.

J Am Geriatr Soc 60:16-23, 2012.



Bauer J et al. JAMDA 2015;16:740-7.

Conclusion
This 13-week intervention of a vitamin D and
Leucine-enriched whey protein oral nutritional
supplement (alone, without exercise) resulted 
in improvements in muscle mass and lower 
extremity function. 

Studie in Europäischen Pflegeheimen mit Leucin-verstärkter 

Molke (als Getränk während 13 Wochen):

Muskelmasse: + 250g! (ohne Training!) 



Danke!



Für eine Mindestspende von 25.- CHF bei: stiftung@felixplatter.ch

(nur 20 – 30% des Alterungsprozesses sind genetisch…)
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