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We live too short and die too long

(Walter M. Bortz, Buchtitel)

Die wichtigste Strategie für 

ein langes, gesundes Leben:

Es nicht künstlich verkürzen!



Die Basics in aller Kürze…



Ganz einfach: 14 Jahre länger leben



Details bitte…



Zwei große Systeme sorgen im Körper für die 

Balance zwischen Aufbau und Abbau:

so erneuern wir uns 

➢ mTOR: Aufbau von Gewebe (bes. Muskulatur)

▪ wird v.a. aktiviert durch Aminosäuren (Leucin), Insulin und Krafttraining

▪ gefüllte Energiespeicher, gute Verfügbarkeit von Nahrung/Nährstoffen

➢ AMPK: Abbau (Körperfett u.a.) und „Aufräumen“ (Autophagie)

▪ wird aktiviert durch Energiemangel (Fasten, Kalorienrestriktion) und 

Ausdauertraining

▪ leere Energiespeicher, Mangel an Nahrung 

(vereinfachte Darstellung beider Systeme)



Intervallfasten / Intermittierendes Fasten

Grundprinzip:

Innerhalb von 8 Stunden Essen, dann 16 Stunden fasten

Haupteffekte:

- Die Autophagie wird gefördert 

→ Krebs ↓

→ Herz-Kreislauf-Erkrankungen ↓

→ Neurodegenerative Erkr. (M. Alzheimer u.a.) ↓

- Aktivierung von Langlebigkeitsgenen (Sirtuinen)

- Abbau von Körperfett



Autophagie fördern als entscheidender 

Faktor im Healthy Aging

• autos: selbst; phagein: fressen

• Autophagie: Medizin-Nobelpreis 2016 für die Erforschung dieses 

Vorgangs (Yoshinori Ohsumi; genetischer Ursprung des Autophagosoms)

• Unser Körper beseitigt alte Zellen bzw. „Zellgerümpel“ durch 

Autophagie; hierdurch werden Energie und das Baumaterial für neue 

Zellen gewonnen

• Autophagie baut Tumore ab

• Autophagie steigert die Bildung von Wachstumshormon (= Anti-Aging-

Hormon)

• Mangelhafte Autophagie resultiert in Krankheiten wie Krebs, Diabetes 

Typ 2, M. Parkinson u.a.



Eine besondere Variante der Autophagie:

die Mitophagie



Unsere Zellkraftwerke (Mitochondrien) sind 

entscheidend bei chronischen Erkrankungen

Bhati: Molecular biology of aging

Mitophagie dient der 

Erneuerung der Mitochondrien



Resveratrol
ist ein sog. Calorie Restriction Mimetic (CRM). 

Diese Substanzen wirken wie ein Kalorienmangel auf 

den Körper und aktivieren so Signalwege, die auch beim 

Fasten „angeschaltet“ werden.

Resveratrol und ähnliche Pflanzenstoffe wirken v.a. über 

eine Funktionsverbesserung unserer Mitochondrien 

(Zellkraftwerke).



perfit® Mönchberg: Was machen wir?

▪ Krafttraining mit den Schwerpunkten

▪ Funktionelles Training / Core Training

▪ Muskelaufbau

▪ Rückentraining

▪ Funktionelles Training für Golfer / logicalgolf®

▪ Ernährungsberatung/-coaching

▪ Diagnostik (Kraft/Beweglichkeit; Spiroergometrie, HRV/Stress)

Personal Training

Kleingruppentraining

Betriebliches Gesundheitsmanagement

Vorträge/Seminare/Workshops


