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Gesund altern ist kein Zufall: Lebensstil als Schliissel zum Healthy Aging
Was konnen wir heute schon fiir eine gesunde Zukunft tun?

Graz, am 31. Marz 2026: Anti-Aging-Versprechen gibt es viele, von Wundermitteln aus der Natur
bis zu Hightech-Behandlungen. Doch die wirksamsten Strategien fur gesundes Altern sind oft
uberraschend einfach. Was wir taglich essen, wie viel wir uns bewegen oder wie gut wir
schlafen - viele kleine Entscheidungen beeinflussen, wie gesund wir altern. Genau hier setzt das
neue Buch der Zellbiologin Corina Madreiter-Sokolowski von der Medizinischen Universitat Graz
und der Allgemeinmedizinerin Kristina Hutter-Klepp an: Sie zeigen, wie unser Lebensstil den
Alterungsprozess mitbestimmt. Denn je friiher man sich damit auseinandersetzt, desto besser,
denn bereits in jungen Jahren werden entscheidende Weichen gestellt.

Gleichzeitig erforscht Corina Madreiter-Sokolowski in verschiedenen vom Osterreichischen
Wissenschaftsfonds FWF geforderten Forschungsprojekten die zellularen Mechanismen des
Alterns und versucht, neue Angriffspunkte fur Healthy-Aging-Strategien zu identifizieren.

Lebensstil beeinflusst, wie wir altern

Wie konnen wir moglichst lange gesund leben und gesund altern? An der Med Uni Graz widmen
sich Wissenschafter*innen im interdisziplinaren Austausch genau dieser Frage und zeigen, dass
unser Lebensstil dabei eine entscheidende Rolle spielt. ,,Wir arbeiten intensiv an neuen
Ansatzen, die Zellen langer gesund halten. Ihr volles Potenzial konnen diese jedoch nur auf Basis
eines gesunden Lebensstils entfalten®, betont Zellbiologin Corina Madreiter-Sokolowski. Ob und
wie wir altern, ist zu einem groBen Teil beeinflussbar. ,,Studien zeigen, dass Faktoren wie
Bewegung, Ernahrung, Schlaf oder soziale Einbindung die gesunde Lebensspanne deutlich
verlangern konnen, einzelne Aspekte sogar um mehr als ein Jahrzehnt“, erklart die Forscherin.
Zu den wichtigsten Stellschrauben zahlen regelmaBige Bewegung, eine pflanzenbetonte
Ernahrung, ausreichend Schlaf, Stressreduktion sowie der Verzicht auf Rauchen. Auch soziale
Kontakte spielen eine zentrale Rolle: So kann soziale Isolation ahnliche negative Auswirkungen
auf die Gesundheit haben wie bekannte Risikofaktoren.

Bewegung, Ernahrung und Schlaf als Basis

Bereits einfache MaBnahmen zeigen messbare Effekte: ,,Schon ein taglicher ziigiger Spaziergang
kann das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen deutlich senken®, so Corina Madreiter-
Sokolowski. Entscheidend sei jedoch die Kombination aus Ausdauer- und Krafttraining, um
Muskeln, Stoffwechsel und Herz-Kreislauf-System langfristig zu starken.

Auch die Ernahrung hat groBen Einfluss auf den Alterungsprozess. Eine abwechslungsreiche,
ballaststoffreiche und iberwiegend pflanzliche Kost wirkt entztindungshemmend und unterstiitzt
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zentrale Stoffwechselprozesse. Chronische, niedriggradige Entziindungen, sogenannte
»Inflammaging“-Prozesse, gelten als Mitverursacher vieler altersbedingter Erkrankungen.
Ebenso wichtig ist ausreichender Schlaf: Wahrend der Nacht werden zellulare
Reparaturmechanismen aktiviert und schadliche Stoffwechselprodukte abgebaut.

Kleine Entscheidungen mit groBer Wirkung

Neben Bewegung und Ernahrung beeinflussen auch alltagliche Gewohnheiten die Gesundheit im
Alter maBgeblich. Rauchen verkirzt die Lebenserwartung im Schnitt um etwa zehn Jahre und
steht mit zahlreichen Erkrankungen in Zusammenhang. Auch Alkohol sollte kritisch betrachtet
werden: Aus wissenschaftlicher Sicht gibt es keine unbedenkliche Konsummenge.

,Healthy Aging bedeutet nicht, das Leben moglichst lange auszudehnen, sondern die gesunden
Jahre zu verlangern“, erklart Corina Madreiter-Sokolowski. Entscheidend sei dabei ein
evidenzbasierter Zugang: MaBnahmen sollten wissenschaftlich fundiert und individuell angepasst
sein.

Altern beginnt in den Zellen und im Alltag

Die Forschung an der Med Uni Graz zeigt, dass Altern nicht linear verlauft, sondern von
dynamischen Veranderungen gepragt ist. Frilhzeitige Pravention kann daher besonders wirksam
sein. Neben neuen wissenschaftlichen Ansatzen bleibt eine zentrale Erkenntnis bestehen: Viele
der wirksamsten MaBnahmen flir gesundes Altern sind bereits heute bekannt und im Alltag
umsetzbar. Oder wie es die Expertin zusammenfasst: ,,Gesund altern beginnt nicht erst im Alter,
sondern mit den Entscheidungen, die wir taglich treffen.“

Weitere Informationen und Kontakt

Assoz.-Prof."™ PD" Mag.? pharm. Corina Madreiter-Sokolowski, PhD
Lehrstuhl fur Molekularbiologie und Biochemie

Gottfried Schatz Forschungszentrum

Medizinische Universitat Graz

T: +43 316 385 71948

E: corina.madreiter@medunigraz.at

#Healthy Aging - Gesund alter werden
Healthy Aging an der Med Uni Graz - Forschung, Lehre und Praxis im Dialog.

Steckbrief: Corina Madreiter-Sokolowski

Corina Madreiter-Sokolowski ist assoziierte Professorin fur Molekulares Altern an der
Medizinischen Universitat Graz und Stellvertretende Leiterin des Lehrstuhls fur Molekularbiologie
und Biochemie. Im Zentrum ihrer Arbeit stehen die Mitochondrien, die ,,Kraftwerke der Zelle“,
deren Funktion und altersbedingte Veranderungen sie mit ihrem Team untersucht. Mithilfe
modernster Fluoreszenzmikroskopie und innovativer Biosensoren analysiert sie mit ihrem Team
Prozesse in lebenden Zellen, darunter Stoffwechselaktivitat, lonenstrome und strukturelle
Veranderungen. lhre Forschung umfasst zellulare Alterungsmodelle, Krebszellen,
Patient*innenproben sowie Modellorganismen wie den Fadenwurm Caenorhabditis elegans. Ziel
ist es, neue Ansatzpunkte fur Anti-Aging-Therapien zu identifizieren und Strategien zu
entwickeln, um Zellen langer gesund zu halten sowie altersbedingte Erkrankungen besser zu
behandeln.
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