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Fiir Durk Pearson und Sandy Shaw, deren Newsletter und
Life-Extension-Biicher aus den friihen 1980er-Jahren mich dazu
inspirierten, mich mit diesem Themengebiet zu beschiftigen.

Und. fiir Professor George Church und Professor David Sinclair, die mich
ermutigten, meine wissenschaftlichen Notizen iiber Autophagie

in ein Buch fiir Laien zu verwandeln.
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VORWORT

Is Biologe habe ich mich auf das menschliche Genom spezialisiert — das

ist die genetische Information oder DNA, die wir alle in unseren Zellen

tragen, sozusagen die individuelle Bedienungsanleitung unseres Kérpers.
Meine Mission besteht nicht nur darin zu lernen, wie dieser wunderbare, einstmals
geheimnisvolle Code funktioniert und mit unserer Umwelt interagiert, sondern
auch darin, seine Kraft dafiir zu nutzen, Menschen ein lingeres und jugendliches
Leben zu bescheren. Dieser Forschungsbereich hat sich im Laufe meines Lebens
enorm ausgeweitet, vor allem in den letzten zehn Jahren mit dem Autkommen von
okonomischen DNA-Sequenzierungstechniken und Genbearbeitungsmethoden,
die in den menschlichen Kérper eingreifen und die Art und Weise verindern, wie
wir gesundheitliche Probleme behandeln und verhindern. Wir befinden uns an
der Schwelle zu einer véllig neuen Ara in der Medizin; tiglich, manchmal sogar
stiindlich erscheinen Studien, die uns neue Erkenntnisse iiber den menschlichen
Korper liefern und uns Hinweise geben, wie wir den Alterungsprozess verlangsa-
men kdnnen.

Eine der interessantesten Entdeckungen in jiingerer Zeit war ein faszinierender
Prozess namens Autophagie. Obwohl wir Wissenschaftler schon seit Jahrzehnten
diese biologische Aktivitit erforschen, wurde der Vorgang erst 2016 vollstindig
entschliisselt und brachte dem japanischen Zellbiologen Yoshinori Ohsumi den
Nobelpreis ein. Der Begriff »Autophagie« bedeutet wortlich »sich selbst verzehrenc,
aber Sie werden in diesem Buch erfahren, dass das nicht so schlimm ist, wie es sich
anhort. Autophagie ist schlicht und einfach die natiirliche Methode des Kérpers,
seine Bestandteile zu recyceln und zu erneuern, um Krankheiten und Fehlfunk-

tionen zu vermeiden. Der Prozess ist seit Jahrmilliarden im genetischen Code ver-
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ankert, existierte also bereits lange vor uns Menschen. Wir wiirden alle gut daran
tun, darauf zu achten, dass unsere Autophagie gut funktioniert, und ich kenne nie-
manden, der qualifizierter wire, Ihnen diese wichtige Botschaft zu tibermitteln, als
James Clement. Auf den folgenden Seiten werden Sie alles erfahren, was Sie tiber
Autophagie wissen miissen und dariiber, wie Sie die Fihigkeit Thres Korpers, seine
Zellen bis hinein in die DNA zu reparieren, maximieren kénnen.

Ich lernte James im Juni 2009 kennen, als ich ihm im Harvard Club in Bos-
ton sein Genom erklirte, und zwar im Rahmen von Knome, der ersten, damals
gerade von mir mitbegriindeten Direct-to-Consumer-Firma, die das gesamte Ge-
nom eines Menschen sequenzierte. Spiter stiftete er sein Genom dem Harvard
Personal Genome Project (PGP), wo ich als Hauptforschungsleiter titig bin. Ich
initiierte das PGP 2005 mit dem Ziel, einen Fundus an menschlichen Genomen
aufzubauen, der die Erforschung von individueller Genomik und personalisierter
Medizin erlaubt. Wir méchten es Wissenschaftlern erméglichen, humangenetische
Informationen mit Informationen iiber menschliche Eigenschaften und Umwelt-
einfliisse zu koppeln. James war ein Befiirworter der ersten Stunde und erst der
zwolfte Mensch weltweit, der sein komplettes Genom sequenzieren lief§. Mir gefiel
sein Antrieb, so viel wie irgend méglich tiber die Biologie des Menschen zu lernen
und die Grenzen einer gesunden Lebensdauer nach hinten zu verschieben. Ich
wusste, dass er frither einmal als Steueranwalt gearbeitet hatte und dann Besitzer
einer Mikrobrauerei sowie Braumeister gewesen war, aber ich spiirte, dass er im
Bereich der biomedizinischen Forschung seine wahre Berufung gefunden hatte.
Und ich unterstiitze gerne die wissenschaftlichen Bestrebungen innovativer, kluger
Menschen mit unterschiedlichstem Background und unerwarteter Expertise.

Im Jahr 2010 stellte James mir eine provokante Frage: Kénnen wir unsere eige-
nen Stammzellen bearbeiten, um sie schrittweise zu verbessern, damit wir linger
leben? Ich antwortete ihm, dass ich das fir eine grof8artige Idee hielte, wir aber
einfach nicht wiissten, welche Gene Menschen ein lingeres, gesiinderes Leben er-
moglichen. Ein paar Monate spiter kam er mit einer Idee zu einer anderen inter-
essanten Frage — an der ich mich einfach beteiligten musste: Was kénnen wir von

den kompletten Genomen von Menschen lernen, die iiber 100 Jahre alt und dabei
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8 VORWORT

noch ungewdhnlich gesund sind? Wir konzentrierten uns schlieflich auf Men-
schen, die 106 Jahre und dlter waren. Ich wurde das erste Mitglied des wissen-
schaftlichen Beirats seiner Supercentenarian Research Study, half ihm spiter dabei,
weitere Beiratsmitglieder zu rekrutieren, war sein Mentor und leitete die kosten-
freie komplette Genomsequenzierung der letzten 35 Proben von Veritas Genetics
ein, einer Firma, die ich mitbegriindet hatte. Von seiner Suche nach Antworten
angetrieben, tiberredete James mich und seine Investoren im Anschluss, diese Ge-
nome fiir Forscher weltweit frei zuginglich zu machen. Zum jetzigen Zeitpunke ar-
beitet er mit iiber einem Dutzend renommierter Institutionen zusammen, die ihre
Daten austauschen, um wertvolle Erkenntnisse tiber gesundes Altern zu gewinnen.
Aus diesem Projekt haben sich weitere entwickelt, an denen auch ich beteiligt bin,
darunter Studien, die darauf abzielen, die gesunde Lebensdauer radikal zu verldn-
gern, Krankheiten zu eliminieren, die kognitiven Fihigkeiten des Menschen und
sein Wohlbefinden zu steigern, und die uns diejenigen biologischen Eigenschaften
verbessern lassen, die uns wichtig sind.

Ich finde es bemerkenswert, dass James' Mission darin besteht, Menschen dar-
tiber aufzukldren, wie sie lange und gut leben kénnen, auch wenn sie in der Gen-
lotterie nicht das grofle Los gezogen haben. Seit Jahren ermutige ich James, ein
Buch iiber Autophagie fiir Laien und ihre Arzte zu schreiben, damit sie gemeinsam
tiber dieses Wissen diskutieren kénnen. In diesem praktischen Buch teilt er nun
seine Erkenntnisse dariiber, wie man das Altern verlangsamen oder sogar riick-
gingig machen kann, indem man zwischen einer Aktivierung von Autophagie und
mTOR hin- und herschaltet, zwei sehr wichtigen Zellprozessen, tiber die Sie hier
mehr erfahren werden. Dies ist zurzeit der beste Anti-Aging-Schalter, den wir ken-
nen, und er steckt bereits in Threm Korper. Erfahren Sie nun, wie man diesen
Schalter anstellt — und wann man ihn ausgeschaltet lassen sollte. Die Strategien
dafiir sind einfach, leicht zuginglich und erschwinglich.

James ist einer der wenigen Forscher, die wie ich von der Dringlichkeit tiber-
zeugt sind, die Forschung moglichst schnell voranzutreiben und dadurch mensch-
liches Leid zu verringern und es Menschen zu erméglichen, jenseits der 100 in ju-

gendlicher Gesundheit zu leben. Zwei Jahre nach dem Start der Supercentenarian
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Research Study, als er kurz vor seinem 60. Geburtstag stand, fragte mich James,
ob er eine Auszeit nehmen solle, um in einem PhD-Programm seine Kenntnisse
zu erweitern und zu einem besseren Wissenschaftler zu werden. Ich antwortete
ihm, dass er doch bereits in einem Programm arbeite, wofiir die meisten Dok-
toranden ihn beneiden wiirden, dass er pro Tag so viele Fachartikel lese wie nur
irgend moglich und dass vor allem ein Doktortitel noch keinen Wissenschaftler
mache. Er folgte meinem Rat, blieb bei seinen Recherchen und hat seine Anti-
Aging-Forschung seitdem auf weitere Bereiche ausgedehnt. Er ist zudem Co-Autor
einer stetig wachsenden Zahl an wissenschaftlichen Abhandlungen und hat meine
Vorhersage bestitigt, dass aus ihm ein guter Wissenschaftler wird.

Ich glaube, dass dieses Buch komplexe Biologie verstindlich und interessant
macht. Sie werden mehr tiber sich selbst erfahren und hoffentlich genauso viel Ge-
fallen an der Biologie finden wie James und ich. Autophagie ist einer der Gesund-
heitscodes des Kérpers — und je besser wir ihre Kraft nutzen kénnen, desto besser

geht es uns.

George M. Church
Professor fiir Genetik, Harvard Medical School
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EINLEITUNG

DER GESUNDSCHALTER

»Die Tragodie des Lebens besteht darin, dass wir zu friih
alt und zu spit weise werden. «

Benjamin Franklin

or ein paar Jahren gelang in der Medizin ein Durchbruch, der zwar in

wissenschaftlichen Kreisen Aufsehen erregte, von der Allgemeinheit aber

kaum zur Kenntnis genommen wurde. Woran denken Sie, wenn es um die
»Geheimnisse« eines guten, langen Lebens geht? Ich wette, bei dieser Frage gehen
Ihnen Dinge wie ein ausgeglichener Blutzuckerspiegel, ein gesundes Gewicht und
korperliche Fitness durch den Kopf. Das sind natiirlich alles erstrebenswerte Ziele,
aber sie gehen am Kern vorbei — sie sind lediglich ein Mittel, um einen wesentli-
chen Anti-Aging-Prozess auszulésen: Autophagie. Bei diesem Prozess entfernt und
recycelt der Korper gefihrliche beschidigte Organellen* und Partikel sowie Krank-
heitserreger aus den Zellen, stirkt damit das Immunsystem und senke das Risiko,
an Krebs, Herzerkrankungen, chronischen Entziindungen, Osteoarthritis sowie
psychischen und neurologischen Erkrankungen — von Depression bis Demenz — zu

erkranken. Autophagie kann ausgelost werden, wenn ein bestimmter chemischer

* Alle méglichen Arten von organisierten oder spezialisierten Strukturen innerhalb einer lebenden Zelle
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Vorgang namens mTOR innerhalb unserer Zellen eingeschrinkt wird. Ich nenne
den mTOR-Komplex den »Gesundschalter«.

Unser Korper besteht aus Billionen von Zellen,* von denen die meisten dhnlich
strukturiert sind und Zhnliche Aufgaben erfiillen. Und nicht nur, dass die Zellen
innerhalb des menschlichen Korpers einander dhneln, sie entsprechen auch denen
simtlicher Tiere auf unserem Planeten und sind in weiten Teilen vergleichbar mit
den Bakterien, aus denen wir uns entwickelt haben. In Zellen finden stindig zahl-
reiche chemische Reaktionen statt, die notig sind, um die Zelle — und dadurch
den ganzen Menschen — gesund und am Leben zu erhalten. Diese chemischen
Reaktionen stehen in wichtigen Beziehungen zueinander und sind oft durch ver-
schiedene Wege miteinander verbunden — die Gesamtheit der chemischen Reak-
tionen innerhalb einer Zelle wird als der »Stoffwechsel« der Zelle bezeichnet. Der
mTOR-Komplex ist ein solcher Weg, ein Vorgang, der in fast jeder Zelle stattfin-
det. Praktisch alle gesundheitstérdernden und lebensverlingernden Eingriffe, die
wir kennen, wirken, weil sie diesen Vorgang unterdriicken konnen, also sozusagen
den Schalter umlegen. In einem Grofiteil dieses Buchs geht es darum, wie diverse
MafSnahmen oder Vorginge (einige, von denen Sie vielleicht schon gehért haben,
und andere, die Ihnen noch unbekannt sind) diesen wichtigen Schalter regulieren
und dabei in Intervallen Autophagie auslosen.

Stellen Sie sich den Schalter als eine Art Dimmer vor: Wenn Sie ihn in eine Rich-
tung drehen, wird es heller, wenn Sie ihn in die andere Richtung drehen, dunkler.
Obwohl dieser biologische Schalter sich stindig zwischen Wachstum (mTOR) und
Reparatur (Autophagie und manchmal lingere Reparaturphasen) hin- und herbewe-
gen sollte, dreht unser moderner Lebensstil ihn meist voll auf Wachstum und selten
oder nie auf Reparatur. Im Wachstumsmodus bleibt diese zellulare Miillabfuhr aber
stehen, und unsere Fihigkeit, biologischen Abfall — falsch gefaltete Proteine, Krank-
heitserreger und dysfunktionale Organellen — zu entsorgen, versagt. »Autophagie«

bedeutet auf Griechisch »sich selbst aufessen« und bezeichnet die wirkungsvolle

* Die tatsichliche Zahl der Zellen in einem durchschnittlichen menschlichen Kérper ist unter Wissen-
schaftlern umstritten, die meisten wiirden aber zustimmen, dass die Zahl zwischen 30 und 40 Billionen
liegt. Nicht darin enthalten sind die Bakterien in und auf unserem Korper.
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12 EINLEITUNG

Selbstreinigung innerhalb der meisten Zellen. Informationen iiber dieses lebens-
notwendige innere Zersetzungssystem werden seit Jahrzehnten dokumentiert, doch
erst in den letzten Jahren haben Wissenschaftler herausgefunden, wie und warum es
funktioniert. Die Aufdeckung der Mechanismen der Autophagie im menschlichen
Korper brachte dem japanischen Zellbiologen Dr. Yoshinori Ohsumi vom Tokyo
Institute of Technology 2016 den Nobelpreis fiir Medizin ein. Seine Forschung, die
zeigte, wie Autophagie ablduft, hat zu einem neuen Paradigma in der Medizin ge-

fuhre. Sie wird als die Entdeckung des 21. Jahrhunderts gefeiert.

Das Paradoxon des 21. Jahrhunderts

Wenn Sie tiber 25 sind, habe ich schlechte Nachrichten fiir Sie: Ab 25 »altern« Sie.
Streng genommen tun Sie dies natiirlich schon seit Threr Geburt, aber zweieinhalb
Jahrzehnte nach Threr Geburt hat Ihre biologische Entwicklung bei bestimmten
Vorgingen einen anderen Gang eingelegt und Sie auf den absteigenden Teil Threr
Lebenskurve gebracht. Die zellularen Prozesse haben sich verindert, die Wachs-
tumshormone haben die Ebene gewechselt — Sie schieflen schlieflich nicht mehr
in die Hohe oder verindern die Schuhgrofle —, Thr Stoffwechsel hat sich etwas
verlangsamt, Ihr Gehirn ist nun fast vollstindig entwickelt und Thre Muskel- und
Knochenmasse ist beim Maximum angekommen. Wenn Sie die erste Falte be-
merken, nicht mehr ohne Weiteres die Nichte durchmachen kénnen, fiinf Kilo
schwerer sind als in der Schule oder unerklirte Symptome wie Miidigkeit und
Schlafstorungen haben, sind das nur duflerliche Hinweise auf eine Entwicklung,
die bereits seit Langem in Threm Korper stattfindet. Diese Phinomene tauchen
nicht iiber Nacht auf, auch wenn es oft so scheint.

Aus medizinischer Sicht leben wir in aufregenden Zeiten, dank der Geschwindig-
keit, mit der Analyse- und Diagnosetechnologien unser Wissen iiber den mensch-
lichen Korper erweitern. Die kruden und oft teuren chemischen, molekularen und

optischen Mittel, die im 20. Jahrhundert zum Einsatz kamen, wurden im 21. Jahr-
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Der Gesundschalter 13

hundert durch hochprizise, erschwingliche ersetzt. Ich habe ein Labor voll mit
Material und Geriten, die noch vor wenigen Jahrzehnten fiir Privatlabore undenk-
bar waren. Fundierte Studien auf den Gebieten der Biologie und Medizin nehmen
exponentiell zu. Und wir steuern mit Hochgeschwindigkeit auf ein neues Zeitalter
zu, in dem wir unsere Krankheitsrisiken und unsere Lebenserwartung kontrollie-
ren konnen. Wissenschaftler haben enorme Erkenntnisse dariiber gewonnen, was
in unseren Zellen vor sich geht. Diese wichtigen neuen Informationen, die unseren
Lebensstil und unsere gesundheitlichen Entscheidungen mafigeblich beeinflussen
sollten, sind den Menschen, die Gesundheitspolitik machen, und den Arzten, die
uns behandeln, jedoch grofitenteils vollig unbekannt. Aber wir brauchen dieses
Wissen, um die richtigen Entscheidungen fiir unsere Gesundheit zu treffen. Denn
obwohl wir nicht mehr wie im Jahr 1900 Gefahr laufen, an ansteckenden Krank-
heiten zu sterben, leiden wir zunehmend an einem Uberkonsum der falschen Le-
bensmittel und einem Riickgang an gesundheitstérdernden Aktivititen. Doch die-
se altersbedingten Beschwerden lassen sich grofitenteils durch eine Verinderung
von Ernihrung und Lebensstil und die Einnahme revolutionirer Medikamente
und bestimmter Nahrungserginzungsmittel verhindern.

2019 verdffentlichte eine der renommiertesten medizinischen Fachzeitschriften,
The Lancet, eine alarmierende Studie, die aufzeigte, dass einer von fiinf Todesfillen
weltweit heute allein auf eine ungesunde Ernihrung zuriickzufiihren ist'. Dies liegt
nicht daran, dass wir keinen Zugang zu gutem, nahrhaftem Essen haben. Vielmehr
essen wir zu viel Zucker, Salz und Fleisch, die alle zu Herzerkrankungen, Krebs,
Diabetes und Demenz beitragen — den Hauptkrankheiten unserer Zivilisation im
21. Jahrhundert. Elf Millionen Menschen weltweit sterben also jedes Jahr vorzei-
tig, weil sie sich nicht richtig ernihren. Falsche Erndhrung ttet mehr Menschen
als Rauchen oder Bluthochdruck. Die Studie beriicksichtigte Alter, Geschlecht,
Land und soziobkonomischen Status und kam zu dem Schluss, dass Menschen
trotz dieser Faktoren von schlechten Essgewohnheiten betroffen sind. Erndhrung
ist in der Welt von heute also die Hauptursache fiir chronische Krankheiten — eine
Schande, wenn man bedenkt, dass wir nicht mehr mithsam auf Nahrungssuche

gehen miissen.
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14 EINLEITUNG

Diese Studie erschien kurz nach einer anderen Studie, bei der die Gillings
School of Global Public Health der University of North Carolina at Chapel Hill
federfithrend war. Sie stellte fest, wie viel Prozent der Amerikaner metabolisch ge-
sund sind.” Um als metabolisch gesund zu gelten, muss man bei fiinf Parametern
ohne Medikation Idealwerte erreichen: Blutzucker, Triglyzeride (Blutfette), High-
Density-Lipoprotein-Cholesterin (HDL oder »gutes« Cholesterin), Blutdruck und
Bauchumfang. Die Studie verwertete Daten aus dem National Health and Nutri-
tion Examination Survey, einer Studie, die in den USA zwischen 2009 und 2016
mit 8721 Teilnehmern durchgefiihrt wurde. Ziel war es zu bestimmen, wie viele
Erwachsene ein niedriges bzw. hohes Risiko haben, eine chronische Krankheit zu
erleiden. Das Ergebnis, basierend auf einer komplizierten Berechnungsmethode,
lautete: Nur 12,2 Prozent aller US-Amerikaner (einer von acht) befinden sich in
einem Zustand optimaler metabolischer Gesundheit — eine weitere Schande, wenn
man bedenkt, dass diese Faktoren kontrollierbar sind.

Und es sind nicht nur die falschen Lebensmittel, die uns umbringen, sondern
auch die Portionsgroflen. Moderne Nahrungsmittel sind darauf ausgerichtet,
Uberkonsum zu fordern. Wir sind iiberfressen und unterernihrt. Das Paradoxon
der heutigen Zeit: Wir haben leichten Zugang zu einer groflen Auswahl an nahr-
haften natiirlichen Lebensmitteln, und fortschrittliche Anbau- und Vertriebsme-
thoden erlauben es uns, das ganze Jahr tiber frisches Obst und Gemiise zu kaufen.
Doch gleichzeitig wird unsere Erndhrung ungestinder und in gefihrlichem Mafle
kalorienreicher. Es schmerzt mich, wenn ich sehe, wie jemand einen Pfannkuchen,
getrinkt in Maissirup und mit Frithstiicksspeck als Beilage, verzehrt, gefolgt von
einer Pizza. Alles, was ich dann sehe, ist Diabetes als Hauptgang und eine Herzer-
krankung zum Nachtisch. Wir verdienen etwas Besseres.

Hinzu kommt erschwerend, dass im Hinblick auf Ernidhrung eine grof§e Ver-
wirrung herrscht, die Menschen, die abnehmen und gesiinder leben wollen,
enorm verunsichert. Man nehme nur die Trends Low-Carb und Low-Fat oder ve-
gane Erndhrung und Carnivore-Diit als Beispiele. Wir werden von den Medien
mit widerspriichlichen Botschaften sowie dubiosen Behauptungen der Lebens-

mittelindustrie bombardiert. Ich finde es erschiitternd, wie polarisierend und
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politisch das Thema Erndhrung geworden ist. Essen sollte ein Quell der Freude
und des Lebens sein, nicht Angst und Krankheiten verursachen. Viel zu selten
denken wir tiber den Zusammenhang nach zwischen dem, was wir essen, und
dem Risiko, bestimmte Krankheiten zu erleiden. Wir wissen, dass Rauchen zu
Lungenkrebs fithren kann, aber inwiefern erhoht der exzessive Konsum von Soft-
drinks, Cheeseburgern oder Pommes die Wahrscheinlichkeit, Alzheimer, eine
Herzerkrankung oder Darmkrebs zu bekommen? Die Verbindung ist in diesem
Fall weit weniger offensichtlich.

Die moderne Lebensmittelindustrie und irrefiihrende Werbung haben dazu bei-
getragen, uns zunehmend krinker zu machen. Aber ich habe gute Nachrichten fiir

Sie: Wir kénnen uns dndern.

Ein besorgter Biirger als Wissenschaftler

Ich wuchs in den 1960er- und 70er-Jahren im Mittleren Westen der USA auf,
ein typischer Naturwissenschaftsnerd mit Interesse vor allem an Weltraum und
Gehirnforschung. Im College waren Politikwissenschaften und Psychologie mit
Schwerpunkt Neurophysiologie meine Hauptficher. In meinem zweiten Studien-
jahr arbeitete ich mit einem Neurophysiologen zusammen an einem Projekt, wo-
durch ich Co-Autor einer wissenschaftlichen Abhandlung wurde, die in der Zeit-
schrift Science erschien. Nach meinem Collegeabschluss jobbte ich ein Jahr lang
aushilfsweise fir den Senatsprisidenten von Missouri und ging dann wieder an
die Uni, um Jura zu studieren. In meinem letzten Jahr am Hastings College of the
Law der University of California in San Francisco las ich Durk Pearsons und Sandy
Shaws Life Extension: A Scientific Practical Approach, was einen tiefen Eindruck bei
mir hinterliefS. Meine Frau, die damals auch Jura studierte, redete es mir aus, das
Fach zu wechseln und Molekularbiologe zu werden, aber dieser Traum lebte die
nichsten zwei Jahrzehnte in mir weiter. Nachdem ich jahrelang als Jurist gearbeitet

und danach diverse Unternehmen gegriindet und gefiihrt hatte (darunter einen le-
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16 EINLEITUNG

gendiren Brauerei-Pub in der Nihe des Campus der Cornell University in Ithaca/
New York), kehrte ich zu meinem Traum zuriick.

In den frithen 2000ern engagierte ich mich in der aufkommenden Life-Ex-
tension-Bewegung. Ich arbeitete ehrenamtlich fiir einige auf Langlebigkeit aus-
gerichtete Organisationen und leitete spiter die World Transhumanist Association,
eine Organisation, deren Anliegen es ist, unsere biologischen Grenzen mithilfe von
Technologie zu tiberwinden. Mit meinem guten Freund Dan Stoicescu griindete
ich die Zeitschrift /+ Magazine, die wir ein paar Jahre lang mit R. U. Sirius als He-
rausgeber fithrten. Dr. Stoicescu hat in medizinischer Chemie promoviert und war
der zweite Mensch auf der Welt, der die vollstindige DNA-Sequenz seines eigenen
genetischen Codes kaufte — zum damaligen stolzen Preis von 350 000 Dollar. Mit
Dans Unterstiitzung verbrachte ich die Jahre 2008 und 2009 groftenteils damit,
an Biotech- und Medizinkonferenzen teilzunehmen, Labore von Wissenschaftlern
zu besuchen, die tiber Stammzellen, Klonen und Gentherapie forschten, und wis-
senschaftliche Abhandlungen aus unterschiedlichen Gebieten zu lesen, die mit Ge-
sundheit und Langlebigkeit zu tun haben. Ich hatte Blut geleckt.

Im November 2009 nahm ich an der Singularity University am allerersten Pro-
gramm fiir Fithrungskrifte teil. Die Singularity University ist eine futuristisch
orientierte Unternehmensschmiede, die von Peter Diamandis und Ray Kurzweil
gegriindet wurde, um die Probleme der Welt durch sogenannte exponentielle Tech-
nologien zu l6sen. Das sind Technologien, die sich sehr schnell verbreiten und
Hauptindustriezweige sowie alle Bereiche unseres Lebens beeinflussen, darunter
kiinstliche Intelligenz (KI), erweiterte und virtuelle Realitdt, Big-Data-Naturwis-
senschaften und -Medizin, Robotik und autonome Fahrzeuge. Diamandis und
Kurzweil ermutigten ihre Studenten, sich fiir ein Projekt ihrer Wahl zu engagieren,
das potenziell 10? (eine Milliarde) Menschen hilft. Ich beschloss an Ort und Stelle,
mich in Zukunft mit ganzer Kraft dafiir einzusetzen, die Lebenserwartung aller
Menschen zu erhohen.

Anfang 2010 initiierte ich die Supercentenarian Research Study, um herauszu-
finden, wie Menschen, die iiber 106 Jahre alt waren, lebensbedrohliche Krank-

heiten wie Krebs, Herzerkrankungen und neurodegenerative Erkrankungen ver-
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mieden hatten. Dabei konnte ich die Unterstiitzung von Spitzenwissenschaftlern
gewinnen, darunter George Church von der Harvard Medical School und Joao
Pedro de Magalhdes von der University of Liverpool, die heute noch als wissen-
schaftliche Berater fiir mein gemeinniitziges medizinisches Forschungsunterneh-
men titig sind. Im Laufe der folgenden Jahre reisten ein Kollege und ich durch
Nordamerika und Europa und sammelten tiber 60 Blutproben von Menschen, die
106 Jahre oder ilter waren.

Ab Dezember 2009 fing ich an, tiglich fiinf bis zehn wissenschaftliche Abhand-
lungen zur Biologie des Alterns zu lesen. Im Juni 2019 hatte ich bereits iiber 18 000
solcher Beitrige gelesen. 2013 beschloss ich, mich intensiver mit der Wissenschaft
der Nahrungseinschrinkung (Kalorien und Eiweif3), des Fastens (mit Unterbre-
chungen und linger anhaltend) und der ketogenen Diit (sehr wenig Kohlenhydra-
te) zu beschiftigen, da ich angefangen hatte, selber damit zu experimentieren. Da-
bei wollte ich Folgendes wissen: Was verursacht die positiven Effekte dieser Didten?
Und verbessern die drei Praktiken Gesundheit und Lebensdauer mit dhnlichen
oder unterschiedlichen Mechanismen?

Das vorliegende Buch versucht, diese Fragen zu beantworten, denn nach der
Lektiire von 500 wissenschaftlichen Arbeiten zu diesem Themenbereich wurde mir
klar, dass der intrazellulare Komplex namens mTOR und der Prozess, der in Gang
gesetzt wird, wenn mTOR heruntergefahren wird (Autophagie), die Schliissel zu
einem lingeren und gesiinderen Leben sein konnten. Ich fand heraus, dass das
Drehen an diesem Stoffwechselregulator der Hauptgrund ist, warum Kalorien-
restriktion, Intervallfasten und extreme Low-Carb-Diiten sich so positiv auf die
Lebensdauer auswirken. Ich las weitere 500 Artikel, um zu versuchen, diese Hypo-
these zu widerlegen. Im Dezember 2013 prisentierte ich meine Erkenntnisse mei-
nem Mentor Dr. George Church, Professor fiir Genetik an der Harvard Medical
School, und Dr. David Sinclair, einem Freund und ebenfalls berithmten Professor
an derselben Universitit. Beide bestitigten, dass ich etwas Interessantem auf der
Spur war, und rieten mir, meine Recherchen so weit wie moglich fortzusetzen.
David ermutigte mich, dieses Buch zu schreiben und mein Wissen mit anderen

Wissenschaftlern, Menschen in medizinischen Berufen und der Allgemeinheit zu
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teilen. Inzwischen schoss die Anzahl der Publikationen tiber mTOR und Auto-
phagie explosionsartig in die Hohe, und ich war bald bis tiber beide Ohren mit
Artikeln und Abhandlungen eingedeckt. Ubrigens: Ich bin Teilnehmer Nr. 145 des
Harvard Personal Genome Project, und meine PGP ID ist hu82E689. Wenn es Sie
interessiert, konnen Sie mein komplettes Genom, meine Mutationen und Gesund-
heitsdaten unter my.pgp-hms.org/profile/hu82E689 herunterladen. Dass ich der
zwolfte Mensch weltweit war, der Anfang 2010 sein ganzes Genom sequenzieren
lief3, macht mich ein bisschen stolz.

Zurzeit leite ich eine gemeinniitzige 501(c)(3)-*Organisation fiir medizinische
Forschung namens Betterhumans (betterhumans.org), deren Ziel es ist, die ge-
sunde Lebensdauer des Menschen zu verlingern und das Erkrankungsrisiko zu
verringern. Auflerdem bin ich der Hauptuntersuchungsbeauftragte mehrerer von
Ethikkommissionen abgesegneter klinischer Studien am Menschen und betreibe
ein eigenes Labor, in dem ein breites Spektrum an Anti-Aging-Experimenten und
grundlegende Forschung durchgefithrt werden. Seit ich mich ausschliefSlich der
Erforschung der Lebensverlingerung widme, hat sich die Anzahl meiner Projekte
drastisch erhoht, viele davon sind Kollaborationen mit einigen der weltweit an-
gesechensten Wissenschaftlern in renommierten Laboren in Harvard, Yale, dem
Scripps Research Institute, der UCLA, der University of New South Wales, dem
Mount Sinai Hospital, Princeton und dem University of Texas Southwestern Me-
dical Center.

Ich glaube fest daran, dass die aktuellen Erkenntnisse in der Medizinwissen-
schaft eine revolutionire Lebensverlingerung mit sich bringen werden — ein gesun-
des Leben bis weit tiber 100 —, und ich méchte dazu beitragen, dass es so schnell
wie moglich so weit ist, damit meine Eltern, beide Ende 80, meine élteren Freunde
und sogar die wunderbaren und lebenslustigen Supercentenarians, also Menschen
tiber 110 Jahre, die ich kennengelernt habe, die Chance haben, viel linger und
dabei wirklich gesund zu leben — so gesund wie in ihren 30ern. Ich habe keinen

Zweifel, dass dies die Gesellschaft verdndern wird, und bin keineswegs wie manch

* Eine US-Kategorisierung fiir gemeinniitzige Organisationen [Anm. d. U.]
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anderer davon iiberzeugt, dass die Zukunft unserer Gesellschaft dystopisch und
malthusianisch* sein wird.

Ich mochte aber auch die jiingeren Generationen erreichen. Wir wissen inzwi-
schen, dass bereits Menschen in ihren 30ern oder 40ern Demenz, Krebs und Herz-
erkrankungen in einem Frithstadium entwickeln, auch wenn es manchmal noch
Jahrzehnte dauert, bis sie oder ihre Arzte dies erkennen. Mit der richtigen Lebens-
fuhrung konnen Menschen, die jetzt in ihren 50ern sind, sich noch mit 70 oder 80
so fiihlen, als hitten sie gerade erst ein halbes Jahrhundert auf dem Buckel. Frither
dachte man, dass nur etwa 65 bis 75 Prozent der Lebensdauer etwas mit der Le-
bensweise zu tun habe und der Rest genetisch bedingt sei. Laut neuerer Forschung
liegt dieser Prozentsatz jedoch bei iiber 90 Prozent.” Fiir die meisten Menschen
(die nicht das Gliick haben, die Gene von Supercentenarians geerbt zu haben) ist
das eine gute Nachricht, weil es bedeutet, dass wir gesund sehr alt werden kénnen,
wenn wir nur zielstrebig und diszipliniert genug sind.

Weniger als 50 Prozent der Menschen, die heute in den USA leben, werden das
durchschnittliche Lebensalter von 82 erreichen, und zwei Drittel davon werden an
Krebs oder einer Herzerkrankung sterben, wihrend viele der »gliicklichen Hilfte«
an Sarkopenie (Abbau von Muskelgewebe), Osteoporose (Abbau der Knochen-
dichte), Bluthochdruck, Demenz, Parkinson oder Alzheimer erkranken werden.
Krebs, Herzerkrankungen und Alzheimer sind in vielen weniger weit entwickelten
Regionen der Welt und selbst in manchen Landesteilen von Industrienationen im-
mer noch selten. In diesen »Oasen der Langlebigkeit« werden bis zu dreimal so vie-
le Menschen 100 und ilter und behalten dabei ihr Gedichtnis und ihre Gesund-
heit viel linger als der Rest. Ich betrachte es als meine Mission, Schluss zu machen
mit dieser Diskrepanz und den Menschen, die an Zivilisationskrankheiten leiden,
wieder Gesundheit und ein langes Leben zu bringen.

Derzeit laufen weltweit zahlreiche klinische Studien zu dem Thema, dem ich
dieses Buch gewidmet habe: dazu, wie wir auch ohne Langlebigkeitsgene durch die
Kraft der Autophagie unser Leben verlingern kdnnen — ein Prozess, der in Threm

* Die Malthusianische Falle (nach der Theorie von Thomas Robert Malthus) geht davon aus, dass die Be-
vélkerung in stirkerem Mafe wichst als die entsprechende Nahrungsmittelproduktion. [Anm. d. U.]
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