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Wiirden Sie nicht auch gerne linger leben? Und besser? In diesem
Handbuch fiir ein langes und gutes Leben schildert Dr. Peter Attia
die neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse, um innovative Er-
nihrungsmafdnahmen und Techniken zur Bewegungs- und Schlaf-
optimierung anschaulich zu vermitteln — und er gibt Tipps fiir eine
ausgeglichene emotionale und geistige Gesundheit. Denn trotz all
ihrer Erfolge ist es der Schulmedizin bisher nicht gelungen, die zen-
tralen Krankheiten des Alterns zu bekimpfen, an denen die meisten
Menschen sterben: Herzkrankheiten, Krebs, Alzheimer und Typ-
2-Diabetes. Allzu oft wird mit Behandlungen eingegriffen, die zu
spit kommen, um noch zu helfen. Die verldngerte Lebensspanne
geht auf Kosten der Gesundheit oder der Lebensqualitit. Dr. Attia
fordert mit seinem Buch, dieses veraltete Konzept durch eine per-
sonalisierte, proaktive Strategie fiir ein langes Leben zu ersetzen.
Wir alle miissen jetzt handeln und aktivwerden —und nicht warten.

DR. PETER ATTIA hat Medizin an der Stanford-Universitit studiert
und als Chirurg am renommierten Johns-Hopkins-Krankenhaus in
Baltimore gearbeitet. Er hat eine Weiterbildung zum onkologischen
Chirurgen an den National Institutes of Health absolviert und dort
zu Immuntherapien gegen Melanome geforscht. Er ist Griinder der
digitalen Plattform »Early Medical«, bei der sich Patienten indivi-
duelle Mafdnahmen zur Verldngerung ihrer Lebens- und Gesund-
heitsspanne mafdschneidern lassen kdnnen. Attia hat den erfolg-
reichen Gesundheits-Podcast THE DRIVE ins Leben gerufen und ist
stindiges Redaktionsmitglied der Zeitschrift AGING. Er lebt in
Austin, Texas, mit seiner Frau und drei Kindern.

BILL GIFFORD istlangjdhriger Journalist und Autor. Seine Arbeiten
erschienen in Magazinen wie SCIENTIFIC AMERICA und MEN’S
HEALTH.



DR. PETER ATTIA
mit Bill Gifford

OUTLIVE

WIE WIR LANGER
UND BESSER LEBEN KONNEN,
ALS WIR DENKEN

Aus dem Amerikanischen von
Susanne Warmuth, Martina Wiese und Jorunn Wissmann

Ullstein



Besuchen Sie uns im Internet:
www.ullstein.de

Wir verpflichten uns zu Nachhaltigkeit
« Papiere aus nachhaltiger Waldwirtschaft
/’ b und anderen kontrollierten Quellen
‘_ « Druckfarben auf pflanzlicher Basis
« Ullstein.de/nachhaltigkeit

Die in diesem Buch enthaltenen Informationen und Ratschlige ersparen
keine Beratung durch einen kompetenten Facharzt. Alle die Gesundheit
betreffenden Fragen sollen grundsitzlich mit einem Arzt besprochen
werden. Autor und Verlag iibernehmen keine Verantwortung fiir Verluste
oder Schidigungen, die angeblich durch Informationen oder
Empfehlungen aus diesem Buch entstanden sind.

® MIX
Papier
FSC FSC® C083411

Ungekiirzte Ausgabe im Ullstein Taschenbuch
1. Auflage Mai 2025
2. Auflage 2025
© fiir die deutsche Ausgabe Ullstein Buchverlage GmbH,
Friedrichstraf3e 126, 10117 Berlin 2024/ Ullstein Extra
© 2023 by Peter Attia
Die amerikanische Originalausgabe erschien erstmals 2023 unter
dem Titel Outlive. The Science & Art of Longevity bei Harmony Books,
einem Imprint von Penguin Random House LLC, New York.
Wir behalten uns die Nutzung unserer Inhalte fiir Text und
Data Mining im Sinne von § 44b UrhG ausdriicklich vor.

Bei Fragen zur Produktsicherheit wenden Sie sich bitte an
produktsicherheit@ullstein.de
Umschlaggestaltung: zero-media.net, Miinchen, nach
einer Vorlage von Rodrigo Corral Studio
Satz und Repro: LVD GmbH, Berlin
Gesetzt aus der Quadraat Pro und der Sofia Pro
Druck und Bindearbeiten: CPI books GmbH, Leck
ISBN 978-3-548-07043-8



Teil |

KAPITEL1

KAPITEL 2

KAPITEL 3

Teil 1l

KAPITEL 4

KAPITEL 5

Inhalt

Vorbemerkung des Autors

Einleitung

Das lange Spiel
Vom schnellen Tod zum langsamen Sterben

Medizin 3.0
Ein neuer Denkansatz fiir Medizin im Zeitalter
chronischer Krankheiten

Ziel, Strategie, Taktik
Ein Leitfaden zum Lesen dieses Buches

Hundertjihrige
Je dlter Sie werden, desto gesiinder waren Sie

Weniger essen, linger leben?
Die Wissenschaft von Hunger und Gesundheit

1

13

19

37

59

85

103



KAPITEL 6 Die Uberfluss-Krise
Wie passen unsere alten Gene mit der heutigen
Erndhrung zusammen? 123

KAPITEL7 Die Pumpe
Herz-Kreislauf-Krankheiten, die Todesursache Nr. 1,
angehen und sie verhindern 153

KAPITEL 8 Zellen auf3er Kontrolle
Neue Wege im Kampf gegen den Killer namens Krebs 193

KAPITEL9 DieJagd nach Erinnerungen
Alzheimer und andere neurodegenerative Erkrankungen 241

Teil 111

KAPITEL 10 Taktisches Denken
Grundsdtze fiir ein besseres Leben 283

KAPITEL11 Sport
Das wirksamste Mittel fiir ein langes Leben 293

KAPITEL 12 Training 101
Vorbereitung fiir den Zehnkampf der Hundertjdhrigen 319

KAPITEL 13 Das Hohelied der Stabilitét
Bewegung neu lernen, um Verletzungen zu vermeiden 355

KAPITEL 14 Ernidhrung3.o
Warum wir bessere Wissenschaft brauchen 391

KAPITEL 15 Die Biochemie der Erndhrung in die
Praxis umsetzen
Wie Sie fiir sich die richtige Erndhrungsweise finden 413

6 Inhalt



KAPITEL16 Das Erwachen

KAPITEL 17

Inhalt

Den Schlaf lieben lernen — die beste Medizin fiir
das Gehirn

In Arbeit
Wer die seelische Gesundheit ignoriert, bezahlt
einen hohen Preis

Epilog

Dank
Bibliografie
Anmerkungen

Register

471

507

549

552

556

613

627






Fiir meine Patienten.
Und fiir Jill, Olivia, Reese und Ayrton — fiir eure Geduld.






Vorbemerkung
des Autors

Ein populdrwissenschaftliches Buch mit medizinischen Inhalten zu
schreiben erfordert eine Gratwanderung zwischen Kiirze und De-
tail, Genauigkeit und Lesbarkeit. Ich habe mein Bestes gegeben, um
die optimale Balance zu finden, die Fakten korrekt darzustellen und
zugleich die Zusammenhinge einem Laienpublikum zuginglich zu
machen. Sie entscheiden, ob mir das gelungen ist.
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Einleitung

Im Traum versuche ich, die fallenden Eier aufzufangen.

In einer grofden, schmutzigen Stadt, die Baltimore ziemlich dhn-
lich sieht, stehe ich mit einem ausgepolsterten Korb in den Hinden
auf einem Biirgersteig und schaue nach oben. Alle paar Sekunden
entdecke ich hoch iiber mir ein Ei, das Richtung Boden herunter-
saust, und renne los, um es mit dem Korb aufzufangen.

Die Eier regnen auf mich herunter, und ich gebe alles, um sie zu
erwischen, laufe hierhin und dorthin, wihrend ich den Korb wie
einen Baseballhandschuh den Eiern entgegenrecke. Aber ich kann
sie nichtalle fangen. Einige — eine Menge —klatschen aufden Boden,
und Eigelb spritzt mir auf die Schuhe und den Arztkittel. Verzweifelt
hoffe ich, dass es endlich aufhort.

Woher kommen die Eier? Da oben auf dem Dach des Gebiudes
oder aufeinem Balkon muss irgendjemand stehen und sie zum Zeit-
vertreib iber das Geldnder werfen. Aber ich kann die Person nicht
sehen und bin so im Stress, dass ich gar nicht dazu komme, weiter
dariiber nachzudenken. Ich renne blof3 hin und her und versuche,
soviele Eier wie moglich zu fangen. Und scheitere kldglich. Die Ge-
fithle drohen mich zu iibermannen, als mir klar wird, dass ich sie
unmoglich alle erwischen kann, sosehr ich mich auch anstrenge.
Ich fiihle mich komplett tiberfordert und hilflos.

Und dann wache ich auf, und wieder ist die Chance aufkostbaren
Schlaf dahin.

Wir vergessen fast alle unsere Triume, aber dieser scheint mich
auch nach zwanzig Jahren immer noch nicht loszulassen. Wihrend
ich am Johns Hopkins Hospital Assistenzarzt in der Krebschirurgie
war, hat er mich viele Male heimgesucht. Die Zeit damals war eine
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der besten meines Lebens, auch wenn ich manchmal das Gefiihl
hatte durchzudrehen. Fiir meine Kollegen und mich war es nicht
ungewoOhnlich, vierundzwanzig Stunden am Stiick durchzuarbei-
ten. Ich lechzte nach Schlaf. Der Traum machte ihn immer wieder
zunichte.

Die Oberirzte der Chirurgie am Hopkins waren auf schwierige
Fille wie Bauchspeicheldriisenkrebs spezialisiert, was bedeutete,
dass wir sehr hdufig die einzigen Menschen waren, die die Patienten
noch vor dem Tod bewahren konnten. Bauchspeicheldriisenkrebs
wichst symptomfrei im Stillen, und wenn man ihn entdeckt, ist er
oft schon weit fortgeschritten. Eine Operation kam nur fiir etwa
20 bis 30 Prozent der Patienten infrage. Wir waren ihre letzte Hoff-
nung.

Im Kampf gegen den Krebs fithrten wir hiufig die sogenannte
Whipple-Operation durch, wobei der Pankreaskopf, also der obere
Teil der Bauchspeicheldriise, sowie der erste Abschnitt des Diinn-
darms, der Zwolffingerdarm, entfernt werden. Dieser schwierige
und gefihrliche Eingriff verlief zu Beginn fast immer todlich. Trotz-
dem wagten sich Chirurgen an die Operation, was die Brisanz dieser
Krebserkrankung unterstreicht. Zur Zeit meiner Ausbildung tiber-
lebten iiber g9 Prozent der Patienten den Eingriff fiir mindestens
30 Tage. Wir waren beim Eierfangen also schon ziemlich erfolg-
reich.

Damals war ich entschlossen, als Krebschirurg so gut zu werden,
wie es nur ging. Ich hatte sehr hart gearbeitet, um so weit zu kom-
men. Die meisten meiner Lehrer an der Highschool und sogar
meine Eltern hatten mir die Zulassung zum College nicht zugetraut
und einen erfolgreichen Abschluss an der Stanford Medical School
noch viel weniger. Doch nun fiihlte ich mich zunehmend hin- und
hergerissen. Einerseits liebte ich diese komplexen Operationen,
und nach einem erfolgreichen Eingriffwar ich immer in Hochstim-
mung. Wir hatten den Tumor entfernt — das Ei gefangen —, wenigs-
tens glaubten wir das.

Andererseits fragte ich mich plotzlich, was diesen »Erfolg« aus-
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machte. In der Realitit sah es so aus, dass diese Patienten trotzdem
fast alle nach wenigen Jahren starben.' Das Ei wiirde unweigerlich
am Boden zerschellen. Was erreichten wir also wirklich?

Als ich schliefdlich erkannte, wie fruchtlos dies alles war, frus-
trierte mich das dermafden, dass ich die Medizin an den Nagel
hingte und einen vollig anderen Beruf ergriff. Aber dann trafen
mehrere Ereignisse zusammen, die bewirkten, dass ich komplett
anders tiber Gesundheit und Krankheit dachte. Und so wandte ich
mich mit einer neuen Herangehensweise und wiedererwachter
Hoffnung erneut der Medizin zu.

Einen bedeutenden Anteil daran hatte mein Traum von den fal-
lenden Eiern. Kurz gesagt: Mir dimmerte schlief3lich, dass sich das
Problem nicht 16sen liefd, indem man beim Fangen der Eier besser
wurde. Vielmehr mussten wir versuchen, den Kerl aufzuhalten, der
sie hinunterwarf. Wir mussten herausbekommen, wie man auf das
Dach des Gebiudes gelangte, den Typ finden und ihn unschidlich
machen.

Im wirklichen Leben hitte ich das liebend gern getan; als Boxer
in jungen Jahren war mein linker Haken durchaus beriichtigt. Aber
offensichtlich ist die Medizin ein wenig komplizierter als das. Letzt-
lich erkannte ich, dass wir an die Sache — die fallenden Eier — ganz
anders herangehen mussten, mit einer anderen Einstellung und
anderen Werkzeugen.

Um genau das, ganz knapp gesagt, geht es in diesem Buch.
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Kapitel 1
Das lange Spiel

Vom schnellen Tod
zum langsamen Sterben

Irgendwann miissen wir aufhdren, Menschen einfach nur aus
dem Fluss zu ziehen. Wir miissen flussaufwdrts gehen und
herausfinden, warum sie hineinfallen.

Bischof Desmond Tutu

Ich werde nie vergessen, wie ich zum ersten Mal eine Patientin ster-
ben sah. Es war zu Beginn des zweiten Jahres meines Medizinstu-
diums. An einem Samstagabend war ich zum Hospitieren ins Kran-
kenhaus gegangen, was uns von der Hochschule empfohlen wurde.
Wir durften aber nur zusehen, weil wir damals gerade genug wuss-
ten, um die Patienten in Gefahr zu bringen.

Irgendwann kam eine Frau Mitte dreif3ig in die Notaufnahme,
die tiber Kurzatmigkeit klagte. Sie stammte aus der Kleinstadt East
Palo Alto, die im Gegensatz zum 4ufderst wohlhabenden Palo Alto
von Armut geprigt ist. Wihrend die Krankenschwestern sie ans
EKG anschlossen und ihr eine Sauerstoffmaske anlegten, saf3 ich
neben ihr und versuchte sie mit etwas Small-Talk abzulenken. Wie
heifSen Sie? Haben Sie Kinder?> Wie lange haben Sie diese Symptome?

Ganz plotzlich verzerrte sich ihr Gesicht vor Angst, und sie be-
gann nach Luft zu schnappen. Dann verdrehte sie die Augen und
verlor das Bewusstsein.

Innerhalb von Sekunden wimmelte der Raum von Pflegepersonal
und Arzten, die ein Routineprogramm abspulten —sie fithrten einen
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Atemschlauch in die Luftréhre ein und pumpten die Frau in einem
letzten verzweifelten Versuch, sie wiederzubeleben, mit hochwirk-
samen Medikamenten voll. Gleichzeitig begann ein Assistenzarzt
mit einer Herzdruckmassage. Alle paar Minuten driickte ein Ober-
arzt Defibrillator-Paddles an ihren Brustkorb, und ihr Kérper zuckte
unter den heftigen Elektroschocks. Alles folgte einer prizisen Cho-
reografie —jeder wusste, was zu tun war.

Ich zog mich in eine Ecke zuriick, um niemandem im Weg zu
stehen, doch der Assistenzarzt, der die Herzdruckmassage durch-
fithrte, fing meinen Blick auf und sagte: »Hey, kannst du mal her-
kommen und mich ablésen? Driick einfach genauso kriftig und im
selben Rhythmus wie ich gerade, okay?«

Und so fiihrte ich zum ersten Mal in meinem Leben eine Herz-
druckmassage nicht an einer Puppe, sondern an einem Menschen
durch. Doch es half alles nichts. Sie starb dort auf dem Tisch, wih-
rend ich in rhythmischen Abstinden auf ihren Brustkorb driickte.
Wenige Minuten zuvor hatte ich sie noch nach ihrer Familie gefragt!
Eine Krankenschwester zog das Laken iiber ihr Gesicht, und alle
verschwanden so schnell, wie sie gekommen waren.

Die anderen hatten so etwas schon Ofter erlebt, aber ich war ent-
setzt und zutiefst erschiittert. Was um alles in der Welt war da ge-
rade passiert?

Ich sollte noch sehr viele Menschen sterben sehen, aber der Tod
jener Frau verfolgte mich jahrelang. Wie ich heute vermute, starb
sie wahrscheinlich an einer schweren Lungenembolie, doch immer
wieder fragte ich mich, woran sie eigentlich gelitten hatte. Was war
geschehen, bevor sie in die Notaufnahme kam? Und wire alles an-
ders gelaufen, wenn sie einen besseren Zugang zu irztlicher Be-
treuung gehabt hitte? Hitte sich ihr trauriges Schicksal abwenden
lassen?

Spiter, als Assistenzarzt am Johns Hopkins Hospital, lernte ich,
dass der Tod auf zwei Arten kommt — schnell oder langsam. In den
Strafden der Innenstadt von Baltimore regierte der schnelle Tod mit
Schusswaffen, Messern und durch Raser verursachten Autounfil-
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len. Es klingt vielleicht pervers, aber die in der Stadt herrschende
Gewalt war ein wichtiger »Gegenstand« des Medizinstudiums. Ich
hatte mich zwar fiir Hopkins entschieden, weil es einen ausgezeich-
neten Ruf fiir Leber- und Bauchspeicheldriisenkrebs-OPs hatte,
aber dass jeden Tag im Durchschnitt iiber zehn Fille mit penetrie-
renden Traumata, meist Schuss- oder Stichverletzungen, eingelie-
fert wurden, hatte zur Folge, dass meine Kollegen und ich reichlich
Gelegenheit hatten, unsere chirurgischen Fihigkeiten beim Flicken
von Korpern zu trainieren, die allzu oft jung, arm, schwarz und
mainnlich waren.

Wihrend die Nichte von Patienten mit Verletzungen bestimmt
wurden, ging es tagsiiber um Patienten mit Gefif3- oder Magen-
Darm-Krankheiten und vor allem Krebserkrankungen. Der Unter-
schied bestand darin, dass die »Wunden« dieser Menschen von
langsam wachsenden, lange unentdeckt gebliebenen Tumoren ver-
ursacht wurden und auch nicht alle von ihnen {iberlebten — nicht
einmal die Wohlhabenden, die von der Sonnenseite des Lebens.
Krebs kiimmert es nicht, wie reich wir sind. Nicht einmal, wer uns
operiert. Wenn er dich toten will, wird es ihm gelingen. Letzten
Endes belastete mich dieses langsame Sterben noch mehr als der
schnelle Tod.

Doch dies ist kein Buch iiber den Tod. Eigentlich sogar das Ge-

genteil.
* X ok

Mebhr als flinfundzwanzig Jahre nachdem jene Frau in die Notauf-
nahme kam, bin ich immer noch praktizierender Arzt, aber ganz
anders, als ich es mir vorgestellt hatte. Ich fithre keine Krebsopera-
tionen oder andere Eingriffe mehr durch. Wenn Sie mit einem Aus-
schlag oder einem gebrochenen Arm zu mir kommen, werde ich
Ihnen vermutlich nicht allzu viel helfen kénnen.

Was also mache ich?

Gute Frage. Wiirden Sie mir diese Frage auf einer Party stellen,
sowiirde ich wahrscheinlich versuchen, mich davonzustehlen. Oder
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ich wiirde liigen und behaupten, ich sei Autorennfahrer, was ich
tatsdchlich werden mochte, wenn ich erwachsen bin. (Plan B: Schi-
fer.)

Mein Fokus als Arzt liegt auf Langlebigkeit. Das Problem ist nur,
dass ich das Wort Langlebigkeit hasse. Es hat unter einer jahrhunder-
telangen Parade von Quacksalbern und Scharlatanen gelitten, die
angeblich im Besitz eines geheimen Elixiers fiir ein lingeres Leben
waren. Mit diesen Leuten mochte ich nicht in Verbindung gebracht
werden, und ich bin nicht so arrogant zu glauben, dass ich ein simp-
les Rezept gegen dieses Problem hiitte, iiber das sich die Menschheit
bereits seit Jahrtausenden den Kopf zerbricht. Wire es einfach,
lange zu leben, dann briuchte es dieses Buch nicht.

Beginnen wir mit dem, was Langlebigkeit nicht ist. Langlebigkeit
bedeutet nicht, ewig zu leben. Nicht einmal, hundertzwanzig oder
hundertfiinfzig Jahre alt zu werden, was heutzutage einige selbst
ernannte Experten ihren Anhingern routinemif3ig versprechen.
Sofern nicht irgendein revolutionirer Durchbruch erfolgt, der auf
irgendeine Weise zwei Milliarden Jahre Evolutionsgeschichte un-
geschehen macht und den gnadenlosen Pfeil der Zeit umkehrt, wird
buchstiblich alles, was heute lebt, unweigerlich sterben. Es ist eine
Einbahnstraf3e.

Ebenso wenig bedeutet Langlebigkeit, einfach nur einen Ge-
burtstag nach dem anderen abzuhaken, wihrend wir langsam da-
hinwelken. So widerfuhr es in der griechischen Mythologie dem
ungliickseligen Tithonos, fiir den Eos, die Gottin der Morgenrote,
den Gottervater um ewiges Leben bat. Zu ihrer Freude gewihrte er
ihrem Liebhaber diese Bitte. Doch weil sie vergessen hatte, zugleich
um ewige Jugend zu bitten, verfiel sein Kérper mehr und mehr.
Dumm gelaufen.

Die meisten meiner Patienten verstehen das intuitiv. Wenn sie
das erste Mal zu mir kommen, erkldren sie iiblicherweise nach-
driicklich, dass sie nicht linger leben wollen, wenn das bedeutet,
dass sich ihre Gesundheit zugleich immer weiter verschlechtert.
Viele haben miterlebt, dass es ihren Eltern oder Grof3eltern so er-
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gangen ist — sie lebten zwar noch, aber korperliche Schwiche oder
Demenz schriankten sie massiv ein. Dieses Schicksal mochten sich
meine Patienten ersparen. Aber dann erkldre ich ihnen: Nur weil
unsere Eltern im Alter leiden mussten oder friiher starben als ge-
dacht, muss es uns nicht genauso ergehen. Die Vergangenheit gibt
nicht zwangsldufig die Zukunft vor. Unsere Langlebigkeit ist form-
barer, als wir glauben.

Im Jahr1goo betrug die Lebenserwartung etwa fiinfzigJahre, und
die meisten Menschen starben meist »schnell« — an Unfillen, Ver-
letzungen und verschiedenen Infektionskrankheiten.' Seitdem ver-
dringt das langsame Sterben nach und nach den schnellen Tod. Von
den Personen, die dieses Buch lesen, werden die meisten vermutlich
in den Siebzigern oder Achtzigern sterben und fast alle »langsam«.
Vorausgesetzt, dass Sie nicht einer hochriskanten Beschiftigung
wie Base-Jumping oder Motorradrennen nachgehen oder am Steuer
Textnachrichten schreiben, stehen die Chancen ausgesprochen gut,
dass Sie einer der chronischen Alterskrankheiten erliegen, die ich
die vier apokalyptischen Reiter des Alterns nenne: Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Krebs, neurodegenerative Erkrankungen oder
Typ-2-Diabetes und damit einhergehende Stoffwechselstorungen.
Fiir wahre Langlebigkeit — linger zu leben und linger besser zu
leben — miissen wir diese Ursachen eines langsamen Sterbens ver-
stehen und angehen.

Langlebigkeit hat zwei Komponenten. Die erste betrifft unsere
chronologische Gesamtlebenszeit — wie lange wir leben —, doch die
zweite und genauso wichtige betrifft die Qualitit unserer Lebens-
jahre —wie gut wir leben. Letztere bezeichnen wir als gesunde Lebens-
zeit. Diese hatte Eos bei ihrem Bittgesuch fiir Tithonos vergessen.
Die gesunde Lebenszeit wird gemeinhin als derjenige Lebensab-
schnitt definiert, in dem wir frei von Beeintrichtigung oder Krank-
heit sind, doch das finde ich zu stark vereinfacht. Ich bin heute
genauso frei von »Beeintrichtigung und Krankheit« wie als fiinf-
undzwanzigjihriger Medizinstudent, aber mein fritheres Ich
konnte mein jetziges etwa flinfzigjihriges Ich sowohl korperlich als
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auch geistig locker in die Tasche stecken. Das ist halt so. Der zweite
Teil unseres Plans fiir Langlebigkeit besteht also darin, unsere kor-
perlichen und geistigen Funktionen aufrechtzuerhalten und zu ver-
bessern.

Die entscheidende Frage lautet: Wohin bin ich unterwegs? Wie
sieht mein zukiinftiger Weg aus? Schon in mittleren Jahren gibt es
zahlreiche Warnsignale. Ich war bereits auf der Beerdigung von
Schulfreunden, was mir den steilen Anstieg des Sterberisikos ab
dem mittleren Alter vor Augen fiihrt. Gleichzeitig erleben viele mit
dreif3ig, vierzig oder fiinfzig, wie ihre Eltern zunehmend von kor-
perlichen Beeintrichtigungen, Demenz oder langwierigen Krank-
heiten beeintrichtigt werden. Das mit anzusehen ist immer traurig
und bekriftigt einen meiner wichtigsten Grundsitze: Wir kdnnen
uns nur dann eine bessere Zukunft schaffen und aufeinen besseren
Weg begeben, wenn wir uns ab sofort Gedanken dariiber machen

und jetzt aktiv werden.
* %k

Eines der grof3ten Hindernisse auf der Suche nach Langlebigkeit ist
die Tatsache, dass die Fertigkeiten, die meine Kollegen und ich wih-
rend des Medizinstudiums erworben haben, den schnellen Tod sehr
viel besser bekdmpfen als langsames Sterben. Wir haben gelernt,
gebrochene Knochen zu heilen, Entziindungen mit hochwirksamen
Antibiotika den Garaus zu machen, geschidigte Organe zu unter-
stlitzen oder gar zu ersetzen und schwerwiegende Riickenmarks-
oder Hirnverletzungen erfolgreich zu behandeln. Wir haben eine
erstaunliche Fihigkeit entwickelt, Leben zu retten und beschidig-
ten Korpern ihre volle Funktionsfihigkeit zuriickzugeben, ja sogar
Patienten, die fast tot waren, wiederzubeleben. Deutlich weniger
erfolgreich waren wir jedoch dabei, unseren Patienten bei chroni-
schen Leiden wie Krebs, Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder neuro-
logischen Krankheiten zu helfen, dem langsamen Sterben zu ent-
gehen. Wir konnen ihre Symptome lindern und das Ende hiufig
kurzfristig hinauszogern, aber es sieht nicht so aus, als konnten wir
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die Uhr zuriickdrehen, so wie es uns bei akuten Problemen gelingt.
Beim Fangen der Eier sind wir besser geworden, aber nach wie vor
fallen sie vom Dach.

Das Problem besteht darin, dass wir bei beiden Arten von Patien-
ten — Menschen mit Traumata und Menschen mit chronischen
Krankheiten — im Grunde den gleichen Ansatz verfolgen. Unsere
Aufgabe war schon immer, den Patienten nicht sterben zu lassen, koste
es, was es wolle. Mir ist vor allem ein Fall im Gedichtnis geblieben -
ein vierzehnjdhriger Junge, der eines Nachts dem Tode nah in die
Notfallambulanz gebracht wurde. Ein Autofahrer hatte mit hals-
brecherischem Tempo eine rote Ampel iberfahren und den Honda,
in dem derJunge saf3, seitlich gerammt. Seine Vitalparameter waren
schwach, seine Pupillen starr und geweitet, was auf ein schweres
Hirntrauma schliefden lief3. Als Leiter der Unfallchirurgie begann
ich sofort mit den routinemifigen Wiederbelebungsmafinahmen,
aber genau wie bei der Frau in der Notaufnahme in Stanford half
alles nichts. Meine Kollegen bedeuteten mir aufzuhéren, aber ich
weigerte mich stur, ihn fiir tot zu erkldren. Ich spulte weiter die Rou-
tineabldufe ab und pumpte Adrenalin und literweise Blut in seinen
leblosen Korper, weil ich nicht akzeptieren wollte, dass das Leben
eines unschuldigen Jungen auf diese Weise zu Ende ging. Spiter
stand ich schluchzend im Treppenhaus und wiinschte, ich hitte ihn
retten konnen. Doch schon bei seiner Einlieferung war sein Schick-
sal besiegelt gewesen.

Dieses Berufsethos wird allen Medizinstudenten eingebliut: Nie-
mand stirbt unter meiner Aufsicht. Die Behandlung unserer Krebs-
patienten gingen wir genauso an. Sehr oft war jedoch klar, dass wir
zu spit hinzugezogen wurden, weil die Krankheit schon so weit
fortgeschritten war, dass sich der Tod kaum noch abwenden lief3.
So wie bei dem Jungen taten wir trotzdem alles, was in unserer
Macht stand, um das Leben der Patienten zu verldngern, und unter-
zogen sie bis ganz zum Ende toxischen und oft qualvollen Behand-
lungen, um bestenfalls noch ein paar Wochen oder Monate Lebens-
zeit herauszuschinden.
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Das Problem ist nicht, dass wir es nicht versuchen wiirden. Die
moderne Medizin hat unglaublich viele Anstrengungen und Res-
sourcen in den Kampf gegen jede einzelne dieser Krankheiten ge-
steckt. Die Fortschritte sind jedoch alles andere als hervorragend.
Die einzige Ausnahme sind vielleicht Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, bei denen die Sterblichkeitsrate in den Industrielindern im
Lauf von rund sechzig Jahren um zwei Drittel gesenkt werden
konnte (obwohl auch da noch immer einiges zu tun ist, wie wir
sehen werden).? Dagegen ist die Sterberate bei Krebs in den mehr
als fiinfzig Jahren, seitdem Prisident Richard Nixon dem Krebs mit
der Initiative »War on Cancer« buchstiblich den Krieg erklirte,
kaum zuriickgegangen.3 Und das, obwohl Hunderte Milliarden Dol-
lar offentlicher und privater Spenden in die Forschung geflossen
sind. Typ-2-Diabetes ist nach wie vor eine sehr ernste Bedrohung
fiir das Gesundheitswesen, ohne irgendein Anzeichen abzuflauen,
und Alzheimer sowie dhnliche neurodegenerative Erkrankungen
suchen die prozentual zunehmende dltere Bevolkerung heim, wobei
praktisch keine wirksame Behandlung in Sicht ist.

Aufjeden Fall greifen wir jeweils zum falschen Zeitpunkt ein,
nimlich erst, nachdem die Krankheit weit fortgeschritten ist, und
hiufig, wenn schon nichts mehr hilft — wenn die Eier bereits her-
unterfallen. Mir drehte sich jedes Mal der Magen um, wenn ich
einem Krebspatienten er6ffnen musste, dass er nur noch sechs Mo-
nate zu leben habe, und wusste, dass sich die Krankheit wahr-
scheinlich schon mehrere Jahre, bevor sie iiberhaupt zu diagnosti-
zieren war, im Korper eingenistet hatte. Wir hatten eine Menge Zeit
vergeudet. Die Hiufigkeit, mit der die apokalyptischen Reiter uns
heimsuchen, nimmt im Alter zwar sprunghaft zu, doch iiblicher-
weise entwickeln sich diese Krankheiten viel friiher, als uns bewusst
ist, und meistens dauert es sehr lange, bis sie zum Tode fiihren.
Selbst wenn jemand »plétzlich« an einem Herzinfarkt stirbt, wur-
den die Herzkranzgefifie vermutlich schon iiber zwei Jahrzehnte
hinweg fortschreitend geschidigt. Das langsame Sterben vollzieht
sich sogar noch langsamer, als wir bemerken.
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Daraus folgt der logische Schluss, dass wir frither einschreiten
miissen, um den apokalyptischen Reitern Einhalt zu gebieten —
oder, noch besser, sie gar nicht in unsere Nihe kommen zu lassen.
Keine unserer Behandlungen von Lungenkrebs im Spitstadium hat
die Sterberate auch nur annihernd so stark gesenkt wie der welt-
weite Riickgang des Rauchens im Verlauf der letzten zwanzigJahre,
was auch den weitverbreiteten Rauchverboten zu verdanken ist.
Diese einfache priventive Maf3nahme (nicht zu rauchen) hat mehr
Leben gerettet als alle medizinischen Interventionen im Spétsta-
dium. Trotzdem beharrt die Mainstream-Medizin darauf, eine Dia-
gnose abzuwarten, bevor sie eingreift.

Typ-2-Diabetes ist ein Paradebeispiel. Die von der American Dia-
betes Association festgelegten Richtlinien der Regelversorgung
sehen vor, dass bei einem Patienten Diabetes mellitus diagnosti-
ziert wird, wenn er einen Himoglobin-Arc-Wert (oder HbA1c-
Wert)* von 6,5 Prozent oder hoher aufweist, was einem durch-
schnittlichen Blutzuckerniveau von 140 mg/dl entspricht (normal
wiren eher 100 mg/dl oder ein HbA1c-Wert von 5,1 Prozent). Diese
Patienten werden dann einer ausfiihrlichen Behandlung unterzo-
gen, unter anderem mit Medikamenten, die den Korper bei der Pro-
duktion von Insulin unterstiitzen, Medikamenten, die die Menge
der vom Korper produzierten Glucose reduzieren, und schlief3lich
direkt mit dem Hormon Insulin, um Glucose aus der Blutzirkulation
heraus- und in ihre hochgradig insulinresistenten Korperzellen hin-
einzutransportieren.

Wenn aber der HbA1c-Test einen Wert von 6,4 Prozent aufweist,
impliziert das einen durchschnittlichen Blutzuckerspiegel von
137 mg/dl — nur drei Punkte weniger —, was bedeutet, dass sie tech-
nisch betrachtet iiberhaupt keinen Typ-2-Diabetes haben. Stattdes-
sen spricht man von Pridiabetes, wogegen die Richtlinien der Re-

*  Der HbArc-Wert misst die Menge des glykolisierten Himoglobins im
Blut, aufgrund dessen sich der durchschnittliche Blutzuckerspiegel des
Patienten iiber die letzten rund go Tage schitzen ldsst.
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gelversorgung leichte sportliche Betitigung empfehlen sowie
schwammig definierte Erndhrungsumstellungen, die optionale
Einnahme eines Wirkstoffs zur Glucose-Hemmung namens Metfor-
min und »jihrliche Kontrolluntersuchungen« — was im Grunde
heifdt, man soll abwarten, ob der Patient tatsichlich Diabetes ent-
wickelt, bevor man ihn sodann dringend einer Behandlung unter-
zieht.

Ich wiirde behaupten, dass dies praktisch genau diejenige Vor-
gehensweise ist, die man zur Bekimpfung von Typ-2-Diabetes nicht
verfolgen sollte. Wie wir in Kapitel 6 sehen werden, gehdrt Typ-2-Di-
abetes in ein Spektrum von Stoffwechselstérungen, die einsetzen,
lange bevor jene magische Bluttestschwelle iiberschritten wird.
Typ-2-Diabetes ist lediglich der Endpunkt der Strecke. Einschreiten
sollte man bereits viel frither, wenn sich der Patient noch lidngst
nicht in der Gefahrenzone befindet; selbst Pridiabetes kommt in
diesem Prozess erst sehr spit ins Spiel. Es ist absurd und gefihrlich,
diese Erkrankung wie eine Erkiltung oder Knochenbriiche zu be-
handeln, die man entweder hat oder nicht hat. Hier gibt es kein
Entweder-oder. Doch allzu hiufig beginnen die irztlichen Inter-
ventionen erst mit der klinischen Diagnose. Warum wird das so hin-
genommen?

Ich glaube, dass wir anstreben sollten, so frith wie moglich ein-
zuschreiten. Wir sollten versuchen, es gar nicht so weit kommen zu
lassen, dass Menschen Typ-2-Diabetes und die anderen apokalyp-
tischen Reiter entwickeln. Unsere Herangehensweise sollte nicht
reaktiv, sondern proaktiv sein. Um langsames Sterben zu bekimp-
fen, miissen wir als Erstes unsere Einstellung 4ndern. Wir wollen
diese Erkrankungen verzdgern oder verhindern, sodass wir linger
ohne Krankheiten leben konnen, statt mit Krankheiten dahinzuve-
getieren. Das bedeutet: Bevor die Eier anfangen herunterzufallen,
ist der beste Zeitpunkt, um einzugreifen — wie ich es auch in mei-
nem eigenen Leben erfahren habe.

* ok ok
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Am 8. September 2009, einem Tag, den ich nie vergessen werde,
stand ich am Strand von Catalina Island, als meine FrauJill pl6tzlich
zu mir sagte: »Peter, ich finde, du solltest dich bemiihen, etwas we-
niger vollschlank zu werden.«

Ich war so geschockt, dass ich beinahe meinen Cheeseburger fal-
len lief3. »Etwas weniger vollschlank zu werden?« Das hatte meine
geliebte Frau gesagt?

Ich war durchaus der Meinung, dass ich den Burger und auch die
Cola in meiner anderen Hand verdient hatte. Schliefdlich war ich
soeben von Los Angeles aus zu dieser Insel ritbergeschwommen —
34 Kilometer gegen die Stromung {ibers offene Meer, was 14 Stun-
den gedauert hatte. Noch vor einer Minute war ich dariiber begeis-
tert gewesen, diese Langstrecke erfolgreich von meiner Bucketlist
streichen zu konnen.* Und auf einmal sollte ich ein kleines bisschen
abnehmen!

Trotzdem wusste ich im gleichen Moment, dass Jill recht hatte.
Ohne es wirklich zu registrieren, brachte ich mittlerweile stolze
210 Pfund auf die Waage, stramme 50 Pfund iiber meinem Kampf-
gewicht als jugendlicher Boxer. Wie so viele Mdnner in mittleren
Jahren hielt ich mich nach wie vor fiir »athletisch«, auch wenn ich
mich abmiithen musste, meinen Korper in zu enge Hosen zu zwin-
gen. Auf Fotos von damals dhnelt mein Bauch auffallend dem von
Jill, als sie im sechsten Monat schwanger war. Ich hatte einen echten
Dad Bod —eine prichtige Birnensilhouette — entwickelt und war noch
nicht einmal vierzig.

Bluttests offenbarten grofdere Probleme, als ich im Spiegel sehen
konnte. Obwohl ich exzessiv Sport trieb und mich meiner Meinung
nach gesund ernihrte (vom Cheeseburger nach dem Langstrecken-
schwimmen mal abgesehen), hatte ich eine Insulinresistenz ent-

*  Tatsédchlich hatte ich die Strecke schon zum zweiten Mal bewiltigt. Ei-
nige Jahre zuvor war ich von Catalina nach L. A. geschwommen, aber
wegen der Stromung brauchte ich fiir die Gegenrichtung vier Stunden
langer.
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wickelt. Das war einer der ersten Schritte auf dem Weg zu Typ-2-
Diabetes und vielen anderen schlimmen Dingen. Mein
Testosteronlevel lag fiir einen Mann in meinem Alter unter dem
5. Perzentil. Es ist nicht {ibertrieben zu behaupten, dass mein Leben
in Gefahr war — nicht unmittelbar, aber zweifellos auflidngere Sicht.
Ich wusste genau, wohin mich das fithren konnte. Ich hatte die Fiifde
von Menschen amputiert, die zwanzig Jahre zuvor so ausgesehen
hatten wie ich. Noch bedrohlicher war, dass es in meiner eigenen
Familie zahlreiche Ménner gab, die in den Vierzigern an Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen gestorben waren.

In diesem Moment am Strand erwachte mein Interesse an, ja,
Langlebigkeit. Ich war sechsunddreif3ig und stand am Abgrund.
Gerade erst war ich mit der Geburt unseres ersten Kindes, Olivia,
Vater geworden. Als ich sie zum ersten Mal in ihrem weifsen Wickel-
tuch im Arm hielt, verliebte ich mich auf der Stelle und wusste, dass
mein Leben sich fiir immer verdndert hatte. Doch bald erkannte ich,
dassich dankverschiedener Risikofaktoren und meiner Gene unter
Umstinden friih an einer Herz-Kreislauf-Krankheit sterben kdnnte.
Was ich noch nicht begriff, war, dass sich dieses Problem restlos aus
der Welt schaffen lief3.

Als ich mich in die wissenschaftliche Literatur vertiefte, wollte
ich schon bald mit der gleichen Leidenschaft wie friiher, als ich
Krebschirurgie gelernt hatte, alles iiber Erndhrung und Stoffwech-
selvorginge erfahren. Weil meine Neugier schon immer unersitt-
lich war, wandte ich mich an die fithrenden Experten in diesen Be-
reichen und iiberredete sie, meinen Wissensdurst zu stillen. Ich
wollte verstehen, wie ich mich in diesen Zustand mandvriert hatte
und was das fiir meine Zukunft bedeutete. Und ich musste heraus-
finden, wie ich mich wieder auf Spur bringen konnte.

Meine nichste Aufgabe bestand darin, alles iiber die Natur und
Ursachen von Atherosklerose oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen
herauszufinden, wovon die Minner in der Familie meines Vaters
heimgesucht werden. Zwei von seinen Briidern waren an einem
Herzinfarkt gestorben, bevor sie fiinfzig wurden, und einen dritten
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hatte der Tod in seinen Sechzigern ereilt. Das nichste naheliegende
Thema war Krebs, der mich schon immer fasziniert hat, und danach
kamen neurodegenerative Erkrankungen wie Alzheimer an die
Reihe. Zum Schluss widmete ich mich dem sich rasant entwickeln-
den Feld der Gerontologie, die zu ergriinden versucht, was den Al-
terungsprozess an sich antreibt und wie man ihn verlangsamen
konnte.

Die wichtigste Erkenntnis war moglicherweise, dass die moderne
Medizin nicht wirklich weif, wann und wie sie die chronischen Al-
terskrankheiten in den Griff bekommen soll, denen wahrscheinlich
die meisten Menschen in den Industrielindern zum Opfer fallen
werden. Das liegt zum Teil daran, dass alle vier apokalyptischen
Reiter komplexe Angelegenheiten sind — eher Krankheitsprozesse als
akute Erkrankungen wie eine Erkiltung. Uberraschenderweise ist
das gewissermaf3en eine gute Nachricht. Jeder Reiter ist das Pro-
dukt mehrerer Risikofaktoren, die sich mit der Zeit addieren und
anhiufen. Viele dieser Risikofaktoren sind fiir sich genommen je-
doch leicht einzudimmen oder sogar zu eliminieren. Noch besser
ist, dass sie bestimmte Merkmale oder Ausl6ser teilen, denen man
allesamt mit einigen der Taktiken und Verhaltensinderungen, die
wir in diesem Buch erortern, beikommen kann.

Der grofste Fehler der Medizin ist zu versuchen, alle diese Er-
krankungen am falschen Ende der Zeitskala zu bekdmpfen — sie
wartet, bis sie sich eingenistet haben, statt es gar nicht erst so weit
kommen zu lassen. Demzufolge ignorieren wir wichtige Warnsig-
nale und verpassen die Gelegenheit, zu einem Zeitpunkt einzu-
schreiten, an dem wir noch die Chance haben, die Krankheiten ab-
zuwehren, gesiinder zu werden und die Gesamtlebenszeit vielleicht
zu verldngern.

Hier sind einige Beispiele:

+ Statt Milliarden Dollar in die Erforschung der apokalypti-
schen Reiter zu stecken, verfolgt die Mainstream-Medizin

vollig falsche Ansitze, um gegen die eigentlichen Ursachen
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vorzugehen. Wir werden einige vielversprechende neue
Theorien iiber Ursprung und Ursachen der einzelnen
Krankheiten sowie mogliche priventive Strategien untersu-
chen.

Die typische Auflistung Ihrer Cholesterinwerte, die Thnen Ihr
Arzt beim Gesundheitscheck mitteilt und erklirt, sowie zahl-
reiche Annahmen, die ihr zugrunde liegen (z. B. »gutes« und
»schlechtes« Cholesterin), sind irrefithrend und zu stark
vereinfacht, wenn nicht gar komplett nutzlos. Die Werte
sagen so gut wie nichts iiber Ihr tatsichliches Risiko aus, an
einer Herz-Kreislauf-Erkrankung zu sterben — und wir tun so
gut wie nichts dafiir, um diesen Killer zu stoppen.

Millionen Menschen leiden an einem kaum bekannten und
zu selten diagnostizierten Leberleiden, das moglicherweise
Typ-2-Diabetes vorausgeht. Trotzdem erhilt man bei Perso-
nen in einem Frithstadium dieser Stoffwechselstérung
hiufig Blutwerte im »Normalbereich«. Doch leider sind
»normale« oder »durchschnittliche« Werte in der ungesun-
den heutigen Zeit nicht gleichbedeutend mit »optimal«.

Die Stoffwechselstorung, die zu Typ-2-Diabetes fiihrt,
beférdert auch Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs und
Alzheimer. Wenn wir uns um einen gesunden Stoffwechsel
bemiihen, senkt dies auch das Risiko, an einem der apoka-
lyptischen Reiter zu erkranken.

Fast alle »Didten« dhneln einander: Manchen Menschen
konnen sie helfen, aber bei den meisten erweisen sie sich als
nutzlos. Statt tiber Didten zu diskutieren, werden wir unser
Augenmerk auf die Biochemie der Erndhrung richten — wie sich
die Kombination der Nihrstoffe, die wir zu uns nehmen, auf
unseren Stoffwechsel und unsere Physiologie auswirkt und
wie wir aus Daten und Technologie das fiir uns optimale
Erndhrungsmuster herausfiltern konnen.

Ein spezieller Makronihrstoff verdient mehr Aufmerksam-
keit, als man gemeinhin vermutet: Nicht die Kohlenhydrate,
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nicht Fette, sondern Proteine gewinnen mit zunehmendem
Alter entscheidend an Bedeutung.

+ Sportliche Betitigung ist das bei Weitem wirkungsvollste
»Medikament«, um linger gesund zu leben. Mit keiner
anderen Maf3nahme tun wir auch nur annihernd so viel
dafiir, unsere Gesamtlebenszeit zu verlingern und unsere
geistigen und korperlichen Funktionen in Schuss zu halten.
Die meisten Menschen tun jedoch bei Weitem nicht genug -
und auf die falsche Art Sport zu treiben kann mehr schaden
als niitzen.

+ Und schlief’lich musste ich mithsam lernen, dass das Ringen
um korperliche Gesundheit und Langlebigkeit sinnlos ist,
wenn wir unsere seelische Gesundheit vernachlissigen.
Seelischer Schmerz kann unsere Gesundheit an allen Enden
beeintrichtigen und muss behandelt werden.

Warum braucht die Welt noch ein weiteres Buch iiber Langlebigkeit?
In den letzten Jahren habe ich mir diese Frage oft gestellt. Die meis-
ten Autoren in diesem Themenbereich lassen sich in bestimmte
Kategorien einteilen. Es gibt die wahren Gliubigen, die darauf be-
harren, dass man dem Tod ein Schnippchen schlagen und ewig
leben kann, wenn man ihre ganz spezielle Diit befolgt (je restrikti-
ver, desto besser) oder aufeine bestimmte Weise meditiert oder eine
bestimmte Art von Superfood zu sich nimmt oder seine »Energie«
auf die richtige Weise flief3en ldsst. Was sie an wissenschaftlicher
Genauigkeit vermissen lassen, machen sie mit ihrer Leidenschaft
wieder wett.

Am anderen Ende des Spektrums befinden sich diejenigen, die
davon iiberzeugt sind, dass die Wissenschaft bald herausfinden
wird, wie der Alterungsprozess an sich gestoppt werden kann,
indem man irgendeinen mysteriosen zelluldren Wirkmechanismus
justiert, unsere Telomere verlingert oder unsere Zellen »umpro-
grammiert«, sodass wir gar nicht mehr altern miissen. Zu unseren
Lebzeiten wird das hochstwahrscheinlich nicht mehr passieren, ob-
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wohl die Wissenschaft zweifellos Quantenspriinge machen wird,
was unser Verstindnis des Alterungsprozesses und der apokalypti-
schen Reiter betrifft. Wir entdecken so vieles, aber kompliziert wird
es, wenn es darum geht, wie wir dieses neu entdeckte Wissen auf3er-
halb des Labors auf echte Menschen anwenden — oder zumindest,
wie wir uns fiir den Fall absichern, dass diese hochtrabenden For-
schungen doch daran scheitern, die Langlebigkeit in eine Pille zu
gief3en.

Meine eigene Rolle dabei sehe ich folgendermafien: Ich bin
weder Laborwissenschaftler noch klinischer Forscher, sondern
vielmehr eine Art Ubersetzer, der Thnen beim Verstehen und An-
wenden dieser Erkenntnisse helfen mochte. Dies erfordert ein
griindliches Durchdringen der Wissenschaft, aber auch ein kiinst-
lerisches Geschick, so als wiirden wir ein Gedicht von Shakespeare
in eine andere Sprache iibertragen. Wir miissen die Bedeutung der
Worte richtig vermitteln (die Wissenschaft) und zugleich den Ton,
die Nuancen, das Gefiihl und den Rhythmus erfassen (die Kunst).
Entsprechend griindet mein Ansatz fiir Langlebigkeit fest auf wis-
senschaftlichen Erkenntnissen, doch es ist auch ein gut Teil Kunst-
fertigkeit gefragt, um Ihnen, den Patienten, mit Ihren ganz indivi-
duellen Genen, Ihrer Geschichte sowie Ihren Gewohnheiten und
Zielen, das erforderliche Wissen auf die richtige Weise zum richti-
gen Zeitpunkt nahezubringen.

Ich glaube, dass wir schon heute mehr als genug wissen, um ent-
scheidend voranzukommen. Aus diesem Grund heif3t dieses Buch
Outlive.* Darunter verstehe ich hier sowohl »ldnger leben« als auch
»besser leben«. Im Gegensatz zu Tithonos kénnen Sie Ihre Lebens-
erwartung verlingern und sich zugleich einer besseren Gesundheit
erfreuen, womit Sie im doppelten Sinne mehr vom Leben haben.

Ich mochte Thnen eine praktizierbare Gebrauchsanweisung fiir
Langlebigkeit an die Hand geben — einen Fiihrer, der Thnen hilft,

* »Outlive« bedeutet »iiberdauern«, »(jemanden) iiberleben« im Sinne
von »linger leben als andere«. (Anm. d. Ubs.)
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linger besser zu leben. Ich hoffe, Sie tiberzeugen zu koénnen, dass
Sie mit ausreichend Zeit und Miihe Thre Gesamtlebenszeit um ein
Jahrzehnt und Ihre gesunde Lebenszeit vielleicht um zwei Jahr-
zehnte erweitern konnen, sodass Sie sich bestenfalls so fit wie je-
mand fiihlen, der zwanzig Jahre jiinger ist als Sie.

Allerdings werde ich Thnen nicht haarklein erzdhlen, was Sie zu
tun haben. Ich mochte Thnen nahebringen, wie Sie iber diese Dinge
denken sollten. Fiir mich war dies eine Reise, ein leidenschaftlicher
Prozess des Lernens und geduldigen Ubens, der an jenem Tag an
der felsigen Kiiste von Catalina Island begann.

Im weiteren Sinne erfordert Langlebigkeit einen Paradigmen-
wechsel im medizinischen Ansatz, der den Fokus auf die Vorbeu-
gung von chronischen Krankheiten legt und unsere gesunde Le-
benszeit optimiert. Und wir sollten sofort aktiv werden und nicht
warten, bis wir krank werden oder unsere geistigen und korperli-
chen Funktionen bereits merklich nachgelassen haben. Dies ist
keine »priventive«, sondern proaktive Medizin. Ich glaube, sie hat
das Potenzial, nicht nur das Leben Einzelner zu verdndern, sondern
unserer ganzen Gesellschaft enorm viel Leid und Leiden zu erspa-
ren. Zudem geht dieser Wandel nicht vom medizinischen Establish-
ment aus. Er wird sich nur dann vollziehen, wenn Patienten und
Arzte ihn gleichermafien fordern.

Nur wenn wir anders an die Medizin herangehen, gelangen wir
auf das Dach des Gebidudes, um zu verhindern, dass die Eier her-
unterfallen. Niemand sollte sich damit zufriedengeben, auf der
Strafde herumzurennen und zu versuchen, sie aufzufangen.
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Medizin 3.0

Ein neuer Denkansatz fir Medizin im
Zeitalter chronischer Krankheiten

Man sollte das Dach reparieren, solange die Sonne scheint.
John F. Kennedy

Ich weifd nicht mehr, was der letzte Tropfen war, der das Fass meiner
zunehmenden Frustration iiber das Medizinstudium zum Uberlau-
fen brachte, aber ich weif$ sehr wohl, dass der Anfang vom Ende mit
dem Medikament Gentamicin zusammenhing. Gegen Ende des
zweiten Jahres meiner Facharztausbildung lag ein Patient mit einer
schweren Sepsis bei mir auf der Intensivstation. Im Grunde hielt ihn
nur noch dieses Medikament, ein starkes Antibiotikum, am Leben.
Gentamicin hat ein sehr enges therapeutisches Fenster, was die
Sache verkompliziert. Gibt man dem Patienten zu wenig, hat es
keine Wirkung, aber gibt man ihm zu viel, konnten Nieren und
Gehor dauerhaft geschiddigt werden. Die Dosierung hingt vom Ge-
wicht des Patienten und der erwarteten Halbwertszeit des Wirk-
stoffs im Korper ab. Weil ich ein kleiner Mathefreak bin (genauer
gesagt, nicht nur ein kleiner), entwickelte ich ein mathematisches
Modell, das den genauen Zeitpunkt vorhersagte, wann dieser Pati-
ent seine nichste Dosis brauchen wiirde: um vier Uhr dreif3ig.

Als wir den Patienten um vier Uhr dreif3ig iiberpriiften, stellte
sich tatsichlich heraus, dass der Gentamicinspiegel im Blut auf
exakt den Wert gefallen war, der eine weitere Dosis erforderlich
machte. Ich bat die Krankenschwester, ihm das Medikament zu ver-
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abreichen, doch eine Kollegin, die sich ebenfalls noch in der Aus-
bildung befand, aber in der Klinik-Hackordnung eine Stufe {iber mir
stand, widersprach. »Das wiirde ich nicht machen, sagte sie. »War-
ten wir lieber bis zum Schichtwechsel um sieben Uhr.« Das verstand
ich nicht—wir wussten, dass der Patient dann noch iiber zwei Stun-
den praktisch schutzlos einer massiven Infektion ausgeliefert wire,
die ihn toten konnte. Warum warten? Als die Kollegin gegangen
war, wies ich die Schwester an, dem Patienten das Medikament
trotzdem zu geben.

Spéter bei der Visite stellte ich den Patienten der behandelnden
Arztin vor und erliuterte, was ich getan hatte und warum. Ich
glaubte, sie wiirde meine drztliche Fiirsorge — die richtige Dosie-
rung des Medikaments — gutheif3en, aber stattdessen hielt sie mir
eine Standpauke, wie ich sie noch nie erlebt hatte. Ich war zwar seit
mehr als 24 Stunden auf den Beinen, aber das war keine Halluzina-
tion. Sie schrie mich an und drohte sogar mit fristloser Entlassung,
weil ich versucht hatte, den Zeitpunkt der Medikamentengabe fiir
einen schwer kranken Patienten zu optimieren. Es stimmte, dass
ich den Hinweis (keine direkte Anweisung) der Kollegin, meiner
unmittelbaren Vorgesetzten, missachtet hatte und dass das nicht
korrekt gewesen war, aber diese Tirade schockierte mich. Sollten
wir uns nicht immer bemiihen, Dinge zu verbessern?

Letztlich schluckte ich meinen Stolz hinunter und entschuldigte
mich fiir meinen Ungehorsam. Das war aber nur ein Vorfall unter
vielen. Im weiteren Verlauf meiner Facharztausbildung wuchsen die
Zweifel, ob ich mich fiir den richtigen Beruf entschieden hatte.
Immer wieder fanden meine Kollegen und ich uns im Konflikt mit
einer Kultur, die sich gegen Wandel und Innovation strdubte. Dass
Medizin an sich konservativ ist, hat natiirlich gute Griinde. Doch
mitunter hatte es den Anschein, als sei das gesamte Gefiige der mo-
dernen Medizin so stark in seinen Traditionen verwurzelt, dass es
nicht in der Lage war, sich auch nur geringfiigig zu verdndern —
selbst wenn es um Moglichkeiten ging, das Leben von Menschen zu
retten, fiir deren Wohlergehen wir doch sorgen sollten.
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Im fiinften Jahr, gequilt von Zweifeln und Frustration, teilte ich
meinen Vorgesetzten mit, dass ich meine Ausbildung im Juni ab-
brechen wiirde. Meine Kollegen und Mentoren hielten mich fiir ver-
riickt. Kaum jemand bricht die Facharztausbildung ab — schon gar
nicht am Johns Hopkins Hospital, wenn man nur noch zwei Jahre
vor sich hat. Aber mein Entschluss stand fest. Nach neun Jahren
Medizinstudium fiir nichts und wieder nichts — so schien es wenigs-
tens — trat ich eine Stelle bei der renommierten Unternehmensbe-
ratung McKinsey & Company an. Meine Frau und ich zogen quer
durch die USA in die noble Gegend von Palo Alto und San Francisco,
wo ich mich wihrend meiner Zeit an der Stanford University so
wohlgefiihlt hatte. Nun war ich so weit von der Medizin (und Balti-
more) entfernt, wie es nur ging, und ich war froh. Ich hatte das
Gefiihl, ein Jahrzehnt meines Lebens vergeudet zu haben. Doch
letzten Endes fiihrte dieser scheinbare Umweg dazu, dass sich mein
Blick auf die Medizin — und, noch wichtiger, auf jeden einzelnen
Patienten — grundlegend verinderte.

* K x

Wie sich herausstellte, lautete das Schliisselwort Risiko.

Urspriinglich hatte mich McKinsey fiir Beratung in der Gesund-
heitsfiirsorge vorgesehen, doch weil ich mich auch mit quantitati-
ven Themen beschiftigt hatte (ich hatte Angewandte Mathematik
und Maschinenbau studiert, weil ich in Luft- und Raumfahrttechnik
promovieren wollte), steckten sie mich in die Abteilung Kreditri-
siko. Das war 2000, als sich bereits die Weltfinanzkrise anbahnte,
doch abgesehen von den Protagonisten in Michael Lewis’ Roman
The Big Short hatte kaum jemand eine Ahnung von der Tragweite
dessen, was da kommen sollte.

Wir sollten US-Banken mit einem neuen Regelwerk vertraut ma-
chen, das sie befolgen sollten, um geniigend Reserven zur Deckung
unerwarteter Verluste zu bilden. Beim Einschitzen ihrer erwarteten
Verluste hatten die Banken einen guten Job gemacht, aber niemand
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wusste so richtig, wie mit den unerwarteten Verlusten umzugehen sei,
die per definitionem sehr viel schwerer zu prognostizieren waren.
Unsere Aufgabe bestand darin, die internen Daten der Banken zu
analysieren und mathematische Modelle zur Vorhersage dieser un-
erwarteten Verluste auf Basis von Korrelationen zwischen Anlage-
klassen zu erstellen. Das war genauso kompliziert, wie es klingt —
gewissermaflen ein blind abgefeuerter Schuss ins Blaue.

Was zunichst wie eine Hilfestellung fiir die grof3ten US-Banken
beim Uberwinden einiger regulatorischer Hiirden ausgesehen
hatte, brachte zutage, dass sich eine Katastrophe rund um eine ihrer
scheinbar sichersten und solidesten Geschiftsbereiche zusammen-
braute: Prime-Hypotheken*. Gegen Ende des Sommers von 2007
gelangten wir zu dem erschreckenden, aber unausweichlichen
Schluss, dass die Grofdbanken in den beiden kommenden Jahren
durch Hypothekendarlehen mehr Geld verlieren wiirden, als sie in
der letzten Dekade verdient hatten.

Ende 2007, nachdem wir sechs Monate rund um die Uhr gearbei-
tet hatten, fand ein Meeting mit den hohen Tieren unseres Kunden,
einer grofden US-Bank, statt. Normalerweise hitte mein Chef als
Leiter des Projekts die Prisentation iibernommen, doch stattdessen
fiel seine Wahl auf mich. »Mit Blick auf Thren bisherigen Werde-
gang, sagte er, »ngehe ich davon aus, dass Sie besser dazu geeignet
sind, jemandem eine Horrornachricht zu iiberbringen.«

Tatsdchlich war es fast so, als miisste ich einem Patienten mit-
teilen, dass er nicht mehr lange zu leben hatte. Ich stand in einem
Tagungsraum der Chefetage und erlduterte der Geschiftsfithrung
die Zahlen, die ihren Untergang prophezeiten. Im Laufe meiner
Prisentation beobachtete ich, wie in den Gesichtern der Manager
die fiinf Phasen der Trauer aufschienen, die Elisabeth Kiibler-Ross
in ihrem Klassiker Interviews mit Sterbenden beschrieben hat: Nicht-

*  Hypotheken fiir Kreditnehmer mit der h6chsten Bonitit bzw. dem ge-
ringsten Risikopotenzial (Anm. d. Ubs.)
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