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Healthy Longevity – gesund und vital 
länger leben 
7 Gute Nachrichten!
Prof. Dr. Dr. med. Heike A. Bischoff-Ferrari, MPH, DrPH
Lehrstuhlinhaberin Altersmedizin Universität Basel
Departementsleiterin Akute Altersmedizin UAFP
Direktorin Schweizer Campus für gesunde Langlebigkeit

Koordinatorin DO-HEALTH – Grösste Altersstudie Europas
Koordinatorin Global Health Span Extension Consortium
Board Member WHO Clinical Consortium Healthy Aging
Board Member Academy of Health and Lifespan Research
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Europa 2050
jeder 3te Mensch 65+

Unsere Welt wird in einem hohen Tempo älter
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Europa
Totale 

Lebenserwartung
(2020 data)

80 Jahre

Europa
Gesunde 

Lebenserwartung
(2020 data)

64 Jahre

20 %
Lücke

Gesunde Lebenserwartung hält nicht 
Schritt mit totaler Lebenserwartung

CH 84 Jahre CH 71 Jahre
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Was sind die Hebel für eine Verlängerung 
der gesunden Lebenserwartung?
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Nur 6-50 % der 
Variabilität unserer
Lebenserwartung

hängt von unseren 
Genen abLebensstil

50-94% modifizierbar

Uri Alon, Science 2026
Lopez-Otin C, Cell 2013
Passarino G et al.;  Immun Ageing  2016

Umwelt

Gute Nachricht 1

Mentale
Gesundheit

Lebensstilfaktoren sind enorm wirksame Epigentische Faktoren
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Genetik - Krankheitsrisiko

Epigenetik

Epigenetik erklärt
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48-62% Risiko von 
Vorzeitige 
Gesamtmortalität

19 - 34% Sturzrate

8% Wahrscheinlichkeit 
einer frühen 
Makuladeg.
41% Wahrscheinlichkeit 
für späte Makuladeg.

31 % Wahrscheinlichkeit eines 
Hochton-Hörverlusts

26 % Risiko für sturzbedingte 
Frakturen
 

39 % Risiko der 
Entwicklung 
Typ-2-Diabetes

42% Risiko für KHK-
Ereignisse
22% Risiko für CVD-
Ereignisse

Bischoff-Ferrari HA – Board M inding our Future 2021 & Delphi 2026

48% Sarkopenie35 % Risiko eines kognitiven Rückgangs
14% Risiko einer Demenzerkrankung

Physische
Aktivität

12-21% Brustkrebs
19% Dickdarmkrebs

Lebensstilfaktoren sind Multi-Talente
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Graphik: https://www.massgeneral.org/neurology/mccance-center/about/shield 

& nicht Rauchen

Gute Nachricht 2 
7 Lebensstilfaktoren, die uns belegtermassen unterstützen 
länger gesund und aktiv zu bleiben
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Nurses’ Health Study (1980–2014; n=78 865) and the Health 
Professionals Follow-up Study (1986–2014, n=44 354)

5 low-risk lifestyle factors as never smoking, body mass index of 18.5 
to 24.9 kg/m2, ≥30 min/d of moderate to vigorous physical activity, 
moderate alcohol intake, and a high diet quality score (upper 40%)

Frauen Männer
29 Jahre

38 Jahre

26 Jahre

43 
Jahre

Lebenserwartung mit 50 – anhand Anzahl gesunder Lebensstilfaktoren

Harvard 5
nicht rauchen
normaler BMI

täglich Bewegung
(Alkohol moderat)

gesunde 
Ernährung

Gute Nachricht 3
Additiver Nutzen Lebensstilfaktoren!!
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Coim bra

Berlin 

Toulouse
Geneva

Zurich

Basel
Innsbruck 

grössten Healthy
Aging Studie Europas
 
• Vitamin D (2000 IU/Tag)
• Omega-3 (1g/Tag)
• Einfaches Kraft- 

Trainingsprogramm für zu 
Hause (3x30 min pro Woche)

bei 2157
generell gesunden Menschen 
Alter 70+
3-Jahre Studienzeit

Additive Effekte belegt in der 

Bischoff-Ferrari HA, JAMA 2020
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Bischoff-Ferrari HA et al. Frontiers of Ageing 2022

SHEP =
Simple
Home
Exercise
Program

In Kombination 61% Verminderung
invasiver Krebserkrankungen in 3 Jahren

61 % 
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Gagesch M, Bischoff-Ferrari et al.; 
J Frailty & Ageing 2022

39 %

In Kombination 39% Verminderung
frühzeitige Gebrechlichkeit in 3 Jahren
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4 Epigenetische Uhren
zum Biologischen Alter

Funding 2021-2024 
DO-HEALTH-BioAge

PhenoAge
GrimAge 1
GrimAge 2
DunedinPACE

Gute Nachricht 4
Direkte Wirkung auf
unseren biologischen
Alterungsprozess
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PhenoAge GrimAge1

GrimAge2 DunedinPACE

Bischoff-Ferrari HA et al.
Nature Aging Februar 2025

Resultate DO-HEALTH-BioAge
Biologischer Alterungsprozess

Wieviel?

3-4 Monate in 
3 Jahren
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Prof. Steve Horvath

DO-HEALTH ist die weltweit grösste 
Studie die erstmals zeigt, dass man das 
biologische Alter nicht nur bei Mäusen 
sondern auch bei Menschen 
verjüngen kann, und das mit 
einfachen Massnahmen!
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Zusammenarbeit 
mit
Prof. Tony 
Wyss-Coray
Stanford

Alterungsprozess in 11 Organen
messen
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Gute Nachricht 5
Müsli und Organalter
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COSOMOS trial
 

   Gute Nachricht 6

Multivitamin

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

Vyas CM, Manson JAE et al; Am J Clin Nutr. 2024

2262 adults age 60+
Generally Healthy

Intervention: Multivitamin 
versus Placebo for 3 years

Primary endpoint:  
change in global cognition 
composite score
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COSOMOS – Biologie des Alterns
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https://healthspanextension.science

Schweizer Campus 
für Gesunde Langlegigkeit
Ein Campus. 15 Universitäten. Einzigartige Forschungs- und Umsetzungsplattform

🇨🇭

Gute 
Nachricht 7
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🌟 Unsere Vision
Ausweitung der gesunden Langlegigkeit wird 
für Alle Menschen eine Realität
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Erstes Partner Meeting 21/22 April Schweiz🇨🇭
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den Einzelnen in die Lage versetzen, auf den eigenen 
Alterungsprozess einzuwirken um dadurch länger gesund und aktiv 
zu bleiben  – alle erreichen

die Wirkung personalisierter Präventionsmassnahmen und neuer 
Therapien auf den biologischen Alterungsprozess belegen 

die Medizin V3, die direkt am Alterungsprozess ansetzt mitgestalten

Die Schweiz als Innovations- und Modelland für gesunde 
Langlebigkeit positionieren

Ziele Schweizer  Campus für gesunde 
Langlebigkeit 
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Gründung am 12.3.2026
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Graphik: https://www.massgeneral.org/neurology/mccance-center/about/shield 

& nicht Rauchen

Zusammenfassung
7 Lebensstilfaktoren, die uns belegtermassen unterstützen 
länger gesund und aktiv zu bleiben

Vitamin D 
2000 IE/Tag 

Omega-3 
1 Gramm/Tag

COSMOS
Multivitamin
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Vielen Dank
und viel Spass beim Umsetzen
 
Kontakt: 

heikeannette.bischoff-Ferrari@unibas.ch
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