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Wo leben die gesündesten > 100 Jährigen



Dan Buettner
263 Interviews



9 Gemeinsamkeiten

1. Natürliche Körperertüchtigung
2. Einen Tag frei in der Woche

3. Pflanzenbasierte Ernährung, farbenreich
4. Langsam und in Maβen gegessen
5. Täglich Wein

6. Kein Ruhestand, hatten wichtige Aufgabe
7. Glaube, Philosophie

8. Familie zentral, Alter sehr respektiert
9. Gemeinsam alt werden
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Sieben Länder Studie

Ernährung

Keys A et al. Coronary heart disease in seven countries. XVII. The diet. Circulation 1970 Apr;41(4 Suppl):I162-83.
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7500 Personen
55-80 Jahre

Mediterrane Ernährung:

30% weniger schwere kardiovaskuläre Ereignisse

Studienabbruch 
nach 4,8 Jahren!

Estruch R et al. Primary prevention of cardiovascular disease with a Mediterranean diet. N Engl J Med. 2013 Apr 4;368(14):1279-90. 
Primärer Endpunkt: Composite: Myokardinfarkt, Stroke, kardiovaskulärer Tod.

PREDIMED Studie

HR 0,70 (95%CI 0,54-0,92)



Die aktuellste Ernährungspyramide
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Bewegung

Arem H et al. Leisure Time Physical Activity and Mortality A Detailed Pooled Analysis of the Dose-Response Relationship. JAMA Intern Med. 2015;175(6):959-967

661.137 Teilnehmer: 20min. täglich  ->  Mortalität -20% 
• Schon wenig bringt viel!

• Moderate Intensität reicht aus!
Zügiges Gehen, Alltagsaktivität

• Bewegung verbessert viele Lebensbereiche!
Lebensqualität
Erhalt der Selbständigkeit
Psychische Gesundheit
Vitalität

Vagetti GC et al. Association between physical activity and quality of life in the elderly: a systematic review, 2000-2012. Revista Brasileira de Psiquiatria. 2014;36:76–88
Levine JA. Non-exercise activity thermogenesis (NEAT). Best Practice & Research Clinical Endocrinology and Metabolism. 2002; 14(4):679-702 



Welche Bewegungsform? 

• Moderate Allgemeinaktivität
• Kraft
• Balance
• Flexibilität

• Mobilität
• Out of line
• Rhythmik, Tai Chi, Tanz
• Neue Bewegungsmuster

1. Block: Empfehlungen Harvard Medical School, US-Department of Health and Human Services, American Geriatric Society, USPSTF, CDC
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Ressourcen? 

1. _______________________

2. _______________________

3. _______________________

4. _______________________

5. _______________________
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