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.
INTRO

Es war Sonntag, der 7. Februar 2021, ein verschneiter und kalter
Wintertag in Berlin. DrauB3en war alles weif3, es sah aus wie in einer
Mirchenlandschaft. Die Stadt leise, wie in Watte gehiillt. Es war eine
besondere Zeit. Corona und der Lockdown hatten uns alle voll im
Griff, Freunde und Verwandte konnten nicht besucht werden, Res-
taurants und Theater waren geschlossen, es war eine schwierige
Zeit.

Ich machte mich nachmittags auf den Weg in meine Praxis, um
liegen gebliebene Arbeiten zu erledigen und Briefe zu korrigieren,
was nicht eben eine schéne Aussicht war. Viel lieber wollte ich tber
das schreiben, was mir schon linger am Herzen liegt, Themen wie
Adipositas und das lingere Leben. Denn das war ein Thema, mit
dem ich mich immer wieder beschiftigt hatte. Aber wie es so ist, die
Routine hatte Vorrang. Bis sich zufillig eine alte Freundin meldete,
per Videochat. Sie fragte mich, was ich gerade mache. Ich antwor-
tete, ich wiirde in der Praxis sitzen und Briefe korrigieren, am liebs-
ten wiirde ich jedoch ein Buch schreiben.

Sie sagte: »Mach dochl«

»Aber wann dennr«, sagte ich.

»Fang doch einfach an, jetzt gleichl«

Gesagt, getan. Und so fing alles an. Ohne diese Ad-hoc-Motiva-
tion hitte ich mich nicht drangemacht, dariiber zu schreiben, wa-

rum wir uns das Leben — im wahtsten Sinne — so schwer machen



und was uns davon abhilt, linger und vor allem gestinder zu leben.
Ein Anfang war also gemacht. Manchmal miissen sich die Dinge fii-
gen. Zufilligerweise hatte mir mein guter Kollege und Freund zuvor
an Weihnachten das Buch Das Ende des Alterns von David A. Sinclair
geschenkt. Das Buch war phinomenal, es traf komplett meinen
Nerv und inspirierte mich derart, dass ich es gleich zweimal las und
zehnmal verschenkte.

Es war sozusagen das fehlende Puzzleteil in meinen Uberle-
gungen.

Denn als Kardiologe etlebe ich viele Menschen, die mit den Fol-
gen von Ubergewicht zu kimpfen haben. Der entscheidende Punkt
dabei ist, dass unser Gewicht aber auch dariiber entscheidet, ob und
vor allem auch wie wir altern.

Ich heille Engin Osmanoglou, bin seit mehr als 20 Jahren Kardio-
loge, ich war Oberarzt am Deutschen Herzzentrum in Berlin und
bin heute Arztlicher Direktor der MEOCLINIC in Betlin — und ja,
mir sind die meisten Schwichen und Fehler vertraut, denn auch ich
bin nicht gefeit davor, mich selbst zu gefiahrden.

Ja, ich weil3, was jeder einzelne Keks am Abend, jedes Glas Wein
zum Essen Ungutes in unserem Korper anrichten kann. Aber inzwi-
schen glaube ich einen Weg gefunden zu haben, wie ein besseres
und gesiinderes Leben gelingt — und wie wir beginnen, heute etwas
zu dndern und nicht immer nur zu warten, bis es zu spit ist. In der
Vergangenheit habe ich Menschen meist erst dann erlebt, wenn das
Kind in den Brunnen gefallen war, wenn im schlimmsten Fall der
Herzinfarkt eintritt, wenn es lebensbedrohlich wird.

Dann sind wir Arzte als Reparateure gefragt und miissen retten,
was zu retten ist. Zumindest ist die Chance auf Verdnderung dann
am groBten. Denn viele wachen dann auf, besinnen sich, sind be-
reit, ihr Leben neu zu justieren. Es ist diese tiefe schmetzhafte Et-
fahrung, der tiefe Fall, der Patienten dazu bringt, ihr Leben zu dn-
dern, sich gesiinder zu ernihren, abzunehmen, sich zu bewegen.

Der Haken dabei: Immer muss erst etwas passiert sein. Der Mut
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zur Verinderung wichst nach dem Ernstfall. Es ist ein pathologi-
sches Lernen.

Doch nicht alle lernen. Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind in
vielfacher Hinsicht traurige Spitzenreiter in verschiedenen Statis-
tiken: Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind die hiufigsten Todesur-
sachen in Deutschland, 338000 Verstorbene im Jahr 2020 ent-
sprachen 34 Prozent aller Sterbefille. Mit rund 46 Milliarden Euro
beziehungsweise 13,7 Prozent bilden sie zudem den groBten Anteil
an den gesamten Krankheitskosten im deutschen Gesundheitssys-
tem. Und viele dieser Erkrankungen (und der finanziellen Belastun-
gen fiir die Gemeinschaft) korrelieren mit Ubergewicht. Privention
ist daher lingst ein zentrales Thema. Es geht darum, Patienten dazu
zu bringen, den Lebensstil, die Ernihrung anzupassen, aber sich
auch neuen Therapien und Medikationen nicht zu verschlieBen.

Entscheidend ist, dass es nicht immer so weit kommen muss. Des-
halb dieses Buch. Ich méchte Thnen beistehen bei diesem Kampf
gegen die Pfunde, der kein Kampf sein muss. Ich will Ihnen zeigen,
wie ein gutes und langes Leben moglich ist, ohne dass wir uns kas-
teien. Vor allem aber will ich Thnen einen Weg zeigen, wie wir die
Widrigkeiten des Lebens, den Stress besser in den Griff bekom-
men —und gesund tberstehen. Ich will Ihnen zeigen, warum wir im-
mer wieder Gefahr laufen, alles zu riskieren. Und dass unser Ge-
wicht nicht unser Schicksal ist, dass wir das Risiko in den Griff
bekommen konnen. Sie erleben die Arbeit eines Kardiologen und
wie ich mich tiglich engagiere, um meinen Patientinnen und Patien-
ten eine Last zu nehmen — die Last zu nehmen.

Sicher ist: Es gibt keinen Zaubertrank, der uns unsterblich macht.
Aber es gibt Dinge, die wir tun kénnen, um unsere Chancen auf ein
langes und gesundes Leben zu verbessern. Wenn wir eine gesunde
Ernihrung zu uns nehmen, regelmifBig Sport treiben, genug Schlaf
bekommen, Stress abbauen und uns um unsere sozialen Beziehun-
gen kiimmern, konnen wir uns auf den richtigen Weg begeben.

Aber das Leben wire doch auch langweilig, wenn es so einfach wire,



oder? Wir alle wissen, dass wir nicht perfekt sind und manchmal die
gesunde Ernihrung gegen eine Tafel Schokolade oder den Sport
gegen eine Netflix-Session eintauschen. Aber das ist auch in Ord-
nung! Wir sollten uns nicht zu sehr stressen und einfach das Leben
genielen.

Das Leben ist eine Reise, die jeder von uns anders angehen wird.
Es gibt kein perfektes Rezept, das fiir alle passt. Aber wenn wir uns
bemiihen, auf uns selbst und unsere Gesundheit zu achten, konnen
wir das Leben in vollen Ziigen genieBen und das Beste aus jeder
Phase unseres Lebens herausholen. Oder wie es der deutsche
Schriftsteller Fritz von Unruh einmal sagte: »Gesundheit ist wie das
Licht im Haus, man bemerkt es erst, wenn es fehlt.«

Entscheidend fir die Gesundheit ist das Gewicht und die Ge-
wichtskontrolle. Das habe ich in den vergangenen Jahren gelernt
und erfahren. Die sogenannten Zivilisationskrankheiten sind meist
auch oder nur auf Ubergewicht zuriickzufithren. Wer viel wiegt, ist
anfilliger fir Herzerkrankungen, fir Diabetes, fiir Bluthochdruck,
ja auch fiir Demenz. Ubergewicht oder Adipositas ist lingst kein
marginales Problem. Tatsichlich entwickelt sich das Ubergewicht zu
einer GeiB3el der Menschheit.

Fakt ist: Wir werden immer dicker. Das Leben wird zwar ein-
facher, weniger beschwerlich die tigliche Arbeit, auch bedingt durch
neue Technologien, aber Tatsache ist: Wir werden immer dicker.
Vor allem in den hoch entwickelten Lindern. Das macht uns nicht
nur krank, sondern ist in gewisser Weise lebensgefahrlich.

Seit vielen Jahren arbeite ich nun als Kardiologe, ich habe viele
Menschen etlebt, die mit den Kilos kimpfen. Ich kenne viele, die
verzweifelt sind, viele, die sich schdmen, die sich schuldig fithlen —
und viele, die wegen ihres Ubergewichts schwer erkranken. Oft ist
es ein schwieriger Kampf, oft auch aussichtslos. Als Arzt will man
Krankheiten vermeiden. Als Arzt will man Menschen helfen, linger
zu leben. Und das Gewicht ist ein Riesenthema. Doch das meiste,

was Medizin und Erndhrungsberatung in den vergangenen Jaht-
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zehnten hervorgebracht haben, die ganzen Diidten, die vielen Et-
nihrungspline, das Punkte- und Kalorienzihlen, die sportlichen
Ziele, das stundenlange Joggen, das Gewichte-Stemmen, die Thera-
pien — es fithrt zu vielem, aber oft eben nicht zur Gewichtsreduk-
tion, oft nicht zu mehr Gesundheit.

Welche Strategien wir wihlen sollten, um linger und vor allem
linger gesund zu leben, das habe ich in diesem Buch zusammenge-
fasst. Leben heil3t nicht nur »linger leben«, sondern eben auch bes-
ser leben. Es ist lingst keine Utopie mehr, dass Menschen nicht nur
100, sondern bald auch 120 Jahre alt werden. Das Entscheidende
aus meiner Sicht als Mediziner ist jedoch: Wie werden wir 120 Jahre
alt — und bleiben dabei gesund?

Den alten Wunsch der Menschheit, die Unsterblichkeit zu errei-
chen, den werde ich Thnen wohl auch nicht erfullen konnen, aber
welche Wege es gibt, édlter und vitaler zu werden, das steht in diesem
Buch.

Ich wiinsche Thnen viel Vergniigen beim Lesen!

PS: Als Autor eines Sachbuchs ist es mein Ziel, eine inklusive und
respektvolle Atmosphire fiir alle Leserinnen und Leser zu schaffen.
Daher ist es mir wichtig, dass sich alle Geschlechter gleichermal3en
angesprochen fithlen und sich mit den Inhalten identifizieren kon-
nen. In meinem Buch verwende ich eine moglichst geschlechtsneu-
trale Sprache, um sicherzustellen, dass keine Geschlechterdiskrimi-
nierung und kein -ausschluss stattfindet, selbst wenn aus Griinden

der Lesbarkeit auf Gendern verzichtet wurde.






Il. DAS EWIGE LEBEN

Warum wir den Jungbrunnen
nicht finden mussen

Im Leben jedes Menschen kommt der Augenblick, in dem er fest-
stellt: Das wird wohl nicht ewig gehen. Bis dahin halten wir uns fir
unsterblich, wollen lange leben, gehen davon aus, dass wir ewig le-
ben, wir verhalten uns auch so, als ob wir ewig leben wirden, und
dann — Ausloser mag eine eigene Krankheit, eine Pandemie oder ein
Todesfall im Bekanntenkreis sein — stellen wir fest: Das ist ein Irr-
tum. Bis dahin haben wir im Hinterkopf den heimlichen Wunsch,
dass es so etwas wie einen Jungbrunnen gibt, dass wir uns immer
wieder erneuern und grundsanieren konnen. Der Gedanke an einen
Jungbrunnen, in dem das Wasser den Alterungsprozess umkehrt, ist
fast so alt wie die Menschheit.

Alexander der GrofB3e hat in der Antike den groBiten Teil der da-
mals bekannten Welt erobert. Er dehnte die Grenzen des eher un-
bedeutenden Makedonien bis nach Indien aus, er eroberte Persien
und Agypten und bereitete dem Hellenismus den Weg. Im Zuge sei-
ner Broberungen breitete sich die hellenische Kultur aus. Er galt als
militirische Urgewalt, als gewiefter Stratege — und wire offenbar
gerne auch unsterblich gewesen. So soll er auf der Suche nach einem
Fluss, manche sagen auch auf der Suche nach einer Quelle gewesen
sein, deren Wasser Unsterblichkeit verleiht. Damit war die Sage des
Jungbrunnens geboren, zumindest die Sehnsucht, dass es irgendwo

auf der Welt ein Gewisser gibt, das Feldherren ewig leben ldsst.
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Fir immer 32!

Und auch wenn es bei Alexander dann doch nicht geklappt hat mit
der Unsterblichkeit, der Mythos hielt sich. Die ilteste uns bekannte
Erwihnung eines Jungbrunnens findet sich in einem Brief an den
byzantinischen Kaiser Emanuel von Konstantinopel von 1177. Da-
rin wird von einer reinen Quelle berichtet, die am Ful3e des Olymps
entspringe und alle Arten wohlriechender Diifte ausstréme. Wer
dreimal von diesem Wasser trinke, dessen Lauf in der Nihe des Pa-
radieses vorbeifiithre, werde sein Leben lang gesund bleiben und das
Alter von 32 Jahren nie mehr tiberschreiten.

Fir immer 32! Anlass genug fiir den spanischen Entdecker Ponce
de Leon, der sich zwei Jahrhunderte spiter, im Jahr 1513, auf den
Weg machte, um irgendwo in der Karibik den mystischen Jungbrun-
nen zu finden. Ponce de Ledn segelte am 3. Mirz 1513 mit einer drei
Schiffe grofien Flotte von Puerto Rico aus in Richtung Nordwesten.
»Land in Sicht« heillt es am 27. Midrz 1513. Und die Eroberer sehen
eine lang gezogene flache Kiste — und haben schnell einen Namen
fir diese vermeintliche Insel. Es ist Ostersonntag, auf Spanisch
heif3t das: Pascua florida. Und weil das gut passt, nennen die Erobe-
rer diese neue Welt einfach »Florida«. Und in jenem Florida suchen
die Spanier dann auf das Ausfiihrlichste den Jungbrunnen, den aber
auch sie nicht finden. Allerdings schldgt ihn Ko6nig Ferdinand II.
von Spanien spiter nach der Riickkehr zum Ritter und tUbertrigt
ihm das Recht, Florida zu erobern und zu kolonisieren. 1854 wurde
Florida der 27. Bundesstaat der USA. Und bis heute gilt Florida als
das bevorzugte Altersdomizil amerikanischer Ruhestindler. Der
Sunshine State der USA lockt mit Wirme, Palmen, langen Strinden,
der Alltag ist leicht planbar und sehr entspannt. Es ist zwar nicht der
sagenumwobene Jungbrunnen, aber es ldsst sich immerhin ent-

spannt altern.



Lucas Cranach der Altere (1472-1553)

Lucas Cranach war als Maler, Grafiker und Buchdrucker und auch als

Politiker und Unternehmer tatig. Uber seine ersten Lebensjahre ist we-
nig bekannt. Von seinem Vater lernte er das Handwerk ars graphica und
die Kunst der Malerei.

1505 berief der sachsische Kurfurst Friedrich I11. Cranach zum Hof-
maler nach Wittenberg. Dieses Amt behielt er auch unter dessen
Nachfolgern fast ununterbrochen bis zu seinem Tode. |hm unterstand
die Produktion von Gemalden, Kupferstichen und Holzschnitten sowie
der Entwurf und die Ausfihrung von Dekorationsarbeiten, die Beauf-
sichtigung von Handwerkern, die Ausschmuckung von Hochzeiten,
Turnieren und anderen Hoffesten. Cranach war also fiir das gesamte
asthetische Ambiente bei Hofe zustandig. Als Kiinstler ist Cranach be-
kannt fir Portrats von hofischen, birgerlichen und kirchlichen Auf-
traggebern. Von ihm stammt auch das berihmte Bild von Martin
Luther. Er war mit Luther befreundet und lie in seiner Werkstatt unter
anderem Luthers Ubersetzung des Neuen Testaments drucken. Gene-

rell war Cranach bekannt dafur, effizient zu arbeiten. Er entwickelte
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schnellere Maltechniken und standardisierte Arbeitsablaufe, die ihm
eine bessere Aufgabenverteilung ermoglichten, das brachte ihm die
Bezeichnung »pictor celerrimus« ein, was so viel bedeutet wie »der
schnellste Maler«. Im Jahr 1553 starb Cranach, sein Werk und seine
Werkstatt wurden von seinem Sohn weitergefiihrt. Sein berihmtes
Werk »Der Jungbrunnen« entspricht vor allem auch dem hofischen
Geschmack seiner furstlichen Auftraggeber. Denn es fallt auf, dass vor

allem Frauen auf dem Bild zu sehen sind.

Die aufere Hiille verlassen

Das Thema Jungbrunnen hat kein anderer so packend, fesselnd und
nachhaltig beeindruckend in einem Bild iiber die Jahrhunderte zu-
sammengefasst wie Lucas Cranach der Altere. Dieses Gemilde fas-
ziniert seit Jahrhunderten und befliigelt die Fantasie der Menschen.
Zu bestaunen ist dieses Meisterwerk in Berlin am Potsdamer Platz.
Jeder Besuch stellt eine kleine Zeitreise in die Vergangenheit dar und
gibt ein wenig Hoffnung auf das siile Leben und die Verlockung
der Jugendlichkeit.

Cranachs Gemilde handelt von der menschlichen Sehnsucht nach
Unsterblichkeit und ewiger Jugend. Der Mensch triumt davon, wieder
jung zu sein, die abgenutzte dulere Hiille zu verlassen und sie gegen
cine neue auszutauschen. Die Vorstellung von der reinigenden Kraft
der Elemente, insbesondere des Wassers, ist so alt wie die Menschheit
selbst. Im Zentrum der Szene steht ein mit Wasser gefiilltes Becken.
Einige Stufen fihren hinunter zum Becken, das von einer fantas-
tischen Landschaft fernab der Zivilisation umgeben ist. Die Men-
schen haben beschwetliche Reisen unternommen, um diesen einsa-
men Ort zu erreichen und in dem wundersamen Wasser zu baden.

In der linken Bildhilfte werden faltige und gebrechliche alte

Frauen auf Karren und Bahren heraufgebracht. Sie werden entklei-
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det und von einem Arzt untersucht, bevor sie in das Wasser steigen,
wo der allméhliche Prozess der Verjingung stattfindet. Ihre Falten
und die alte, fahle Haut verschwinden, ihr Fleisch wird rosig und
glatt, und sie verwandeln sich in junge Midchen. Als sie aus dem
Wasser auftauchen, werden sie von einem Kavalier begriif3t, der sie
zu einem Zelt fuhrt, wo sie neue Kleider erhalten. Alte Bauerinnen
verwandeln sich in junge Hofdamen, die sich den unbekiimmerten
Freuden des Lebens hingeben. Die Scherze an der festlichen Tafel,
der Tanz, die Musik und das Liebesspiel spielen sich in einer tippig
blithenden Landschaft ab. Es ist das Reich der ewigen Jugend, zu
dem die Miihsal des Alters in einer kargen Felslandschaft am linken
Bildrand einen starken Kontrast bildet.

Der Brunnen, aus dem das Wasser aus der Quelle in den Teich
sprudelt, trigt die Statuen von Venus und Amor — ein Hinweis da-
rauf, dass es sich eigentlich um einen Brunnen der Liebe und nicht
der Jugend handelt und dass die Kraft der Liebe die wahre Quelle
der Unsterblichkeit ist.

Cranach stellte in seinem Bild dar, wovon viele im Mittelalter
triumten: die Wiedererlangung der Jugend. Es herrschte der Glau-
ben vor, die Elemente Feuer und vor allem auch Wasser hitten die
magische Fihigkeit, Menschen zu verjiingen. Dass es weit drauflen
in der Wildnis Quellen oder Wasserstellen gebe, deren Wasser die
Kraft habe, die Spuren des Alterns »wegzuwascheng, war in jener
Z.eit eine trostende Aussicht.

Und heute? In einer alternden Gesellschaft, wenn alle ilter wer-
den? Wie gehen wir heute mit dem Thema Altern um? Welche He-
rausforderungen ergeben sich fir uns als Gesellschaft? Auf was
miissen wir uns als Mediziner, auf was muss sich das Gesund-
heitssystem, die Pflege einstellen? Oder liegt im Altern auch eine
Chance — und miissen wir nicht alles daransetzen, um das Potenzial

des Alterns zu erkennen und zu nutzen?
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