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Healthy Longevity — gesund und vital
l&nger leben
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Gesunde Lebenserwartung hdalt nicht
Schritt mit totaler Lebenserwartung
Europa Europa
Totale Gesunde . . L .
[BESTeamnANUE qu 20 7 n) [T a——_ Was sind die Hebel fUr eine Verldngerung
(2020 data) Licke (2020 data) der gesunden Lebenserwartung?
80 Jahre 64 Jahre
ec.europa.eu/eurostatill
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Gute Nachricht 1 Epigenetik erklart
Genetik - Krankheitsrisiko
50-945% @
[ k \ NUr 6-50 % der }
Variabilitat
& o0 D Lebenserwartung. 9
[©=6) % & hangt von unseren
Umwelt Lebensstil Mentale Genen ab :
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Lebensstilfaktoren sind Multi-Talente

35 % Risiko eines kognitiven Rickgangs 148% Sarkopenie

14% Risiko einer Demenzerkrankung

lW 9 - 34% Sturzrate

l 26 % Risiko fur sturzbedingte
— Frakturen

39 % Risiko der
Entwicklung —

Typ-2-Diabetes .
240 Physische

Aktivitat
42% Risiko for KHK- /
Ereignisse
22% Risiko for CVD- @

12-21% Brustkrebs
19% Dickdarmkrebs

Ereignisse
l 8% Wahrscheinlichkeit
einer frihen
48-62% Risiko von Makuladeg.
Vorzeitige 31 % Wahrschelinlichkeit eines 41% Wahrscheinlichkeit

Gesamimortalittt Hochton-Hérverlusts furspate Makuladeg.

BischoftFerrari HA - 8oord Minding our Future 2021 & Delohi 20

Gute Nachricht 2

7 Lebensstilfaktoren, die uns belegtermassen unferstitzen
l&nger gesund und akfiv zu bleiben

& nicht Rauchen

Gute Nachricht 3
Additiver Nutzen Lebensstilfaktoren!!

Lebenserwartung mit 50 — anhand Anzahl gesunder Lebensstilfaktoren
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Namber oflon-ik Wfesyle actors

Nurses' Health Study (1980-2014; n=78865) and the Health
Professionals Follow-up Study (1986-2014, n=44 354)

(Alkohol moderat)
gesunde
Erndhrung

S low-risk lifestvile fgctors as never smoking, body mass index of 18.5
t0 24.9 kg/m?2, 230 min/d of moderate to vigorous physical activity.
moderate alcohol intake, and a high diet quality score (upper 40%)
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@HEALTIi(:Ql’ Additive Effekte belegtin der

gréssten Healthy
Aging Studie Europas
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Vitamin D (2000 1U/Tag)
Omega-3 (1g/Tag)

s Einfaches Kraft-

+ Innsbrute= Trainingsprogramm fUr zu

1 "ﬂm: Hause (3x30 min pro Woche)
4
i bei 2157
generell gesunden Menschen
—— Alter 70+

Effect of Vitamin D Supplementation, Omega-3 Fat-
ty Acid Supplementation, or a Strength-Training
Exercise Program on Clinical Outcomes in Older

3-Jahre Studienzeit

Trial

- European
Commission

Bischoff-Ferrari HA, JAMA 2020
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In Kombination 61% Verminderung 0
invasiver Krebserkrankungen in 3 Jahren > ,\%
Tromment | Gomro
Treatment Event /Total Event /Total Hazard Ratio (95%Cl)
whrs srtos — o7 ouommars | o
SHEP 35 1081 461076 Com 074 (0.48-1.15),p=0.183 Simple
Home
Exercise
Vitamin D + SHEP 111539 211539 o= 056 (03-1.04), p=0.088 Program
T s —— ey
Bischoff-Ferrari HA et al. Frontiers of Ageing 2022
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In Kombination 39% Verminderung
frihzeitige Gebrechlichkeit in 3 Jahren

Treatments Incidence in Treatment Group ~ Incidence in Control Group  Odds Ratio (95%CI) ~ P-values

VitDys No Vit D 3330528 (63.1) 3631535 (679%) 081062:107) p=0.134 .

Omega-3 vs No Omega-3 20 (6425%) 362543 (66.7%) 084(064-111) 021 ]

SHEP vs No SHEP IS0 E35%) 33523 (675%) 089067-1.16) 0379 .

Vit D+ Omegar3 vs No VitD + Omega-3 1601251 (63.8%) 189266 (71.1) 069(046-101) p=0059 o
VitD + SHEP vs No VitD + SHEP 1661264 (62.9%) 186259 (718%) 072(049-106) p=0097 .
Omega-3 + SHEP vs No Omega-3 + SHEP 1641266 (61.7%) 1837269 (68.0%) 075051-1.10) p=0.135 .
rum»o‘nmmsm vs Placebo 800126 (635%) 96/130 (73.9%) 061(038098) p=0041 . ]

030 055 08010513
Odds Ratio (95%C1)

Gagesch M, Bischoff-Ferrari ef al.

J Frailty & Ageing 2022
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: — £ Resultate DO-HEALTH-BioAge
G.UTe Nth”ChT 4 I veefecsofiaminD, Biologischer Alterungsprozess
Direkte Wirkung auf clocksof ologialaging .
unseren biologischen ! —— Wieviel?

Alterungsprozess

3-4 Monate in
3 Jahren

DO-HEALTH-BioAge

Funding 2021-2024

) . PhenoAge s "
P 4 Epigenetische Uhren GrimAge 1 ¢ P
Il ias s ietstion zum Biologischen Alter GrimAge 2 2
DunedinPACE ]
owns
) ’ | - 2 e
S Universit R
@HEALT'i% @ F sy sicnofferaitadidl T ST it
LiNoture Aging Februor 2025
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Alterungsprozess in 11 Organen

DO-HEALTH ist die weltweit grésste messen
Studie die erstmals zeigt, dass man das

biologische Alter nicht nur bei M&usen L
sondern auch bei Menschen o« Zusammenarbeit
verjungen kann, und das mit Muscie et oy
einfachen Massnahmen! Ling® et @™ Wyss-Coray
Prof. Steve Horvath T@  okieney stantord
© _Adipose

Pancreas @

Intestine.
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MEDICINE
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Gute Nachricht 6
COSOMOS ftrial

Multivitamin slowed cognitive aging by 1.8 years in 3 years (60%)

Gute Nachricht 5
MUsli und Organalter

Muesii

Raw el - 2262 adults age 60+
Red wine Multivitamin
Vegetable dips Generally Healthy
Mixed bread (50/50), brown and seeded:
Apples and pears: Effect size
Oateralsugr - Intervention: Multivitamin
‘Wholemeal bread:
Animal fat spread lower fat o0m versus Placebo for 3 years
ried/roast potatoes-
o0
Sugar-swostoned boverages and oher i:ﬂe:yry;g::; oD ] Primary endpoint:
iits - A -
Boer and
‘Added sugars and procerves | IEEEE—.S PO —— chongeAln global cognition
‘White bread composite score
Low/non sugar sugar-sweetened beverages-
S & R ¢ © @
w & @e‘) < &g} & N v &
5 Vyas CM, Manson JAE et al; Am J Clin Nutr. 2024
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COSOMOS - Biologie des Alterns

nature

Explorecontont v About thejournal v Publishwithus v Subscribe

Daily multivitamin slows signs of
biological ageing

olderth

F1 Schweizer Campus
fur Gesunde Langlegigkeit

Ein Campus. 15 Universitaten. Einzigartige Forschungs- und Umsetzungsplattform

unversiy {17
Fefs A

@ Stanford FEHARVARD P9 MONASH
‘‘‘‘‘‘‘‘‘ THCHAN @ Universiyy

SR> BENUS (et

‘ Global Health Span Extension
Consortium

(Chanite @ Duke

Tufts ~yae
" @) Buck

Nachricht 7

https://healthspanextension.science
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~~ Unsere Vision

Ausweitung der gesunden Langlegigkeit wird
fUr Alle Menschen eine Realitat

Ex Erstes Partner Meeting 21/22 April Schweiz

£33 HARVARD
't TH.CHAN

Duke Yale

w Stanford

MEDICINE

@) Buck

Byo ASH
University
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Ziele Schweizer Campus fur gesunde
Langlebigkeit

den Einzelnen in die Lage versetzen, auf den eigenen
Alterungsprozess einzuwirken um dadurch lénger gesund und aktiv
zU bleiben - alle erreichen

die Wirkung persondalisierter Préventionsmassnahmen und neuer
Therapien auf den biologischen Alterungsprozess belegen

die Medizin V3, die direkt am Alterungsprozess ansetzt mitgestalten

Die Schweiz als Innovations- und Modelland fiir gesunde
Langlebigkeit positionieren
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:‘ SWISS CAMPUS FOR
- HEALTHY LONGEVITY

&

LIFESTYLE FACTORS

Grindung am 12.3.2026
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Zusammenfassung
7 Lebensstilfaktoren, die uns belegtermassen unterstitzen
l&dnger gesund und aktiv zu bleiben

r

<‘ Vitamin D
—_— 2000 IE/Tag
e - - Omega-3

. 1 Gramm/Tag

COSMOS
Multivitamin

& nicht Rauchen

Vielen Dank
und viel Spass beim Umsetzen

Kontakt:

: ischoff-Ferari@un
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