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+++ «Sie sind so alt wie Ihre Arterien»                          14.05.2026 +++ 
 
„Ein Mensch ist so alt wie seine Arterien“ ist ein berühmter Aphorismus aus dem 17. 
Jahrhundert, der Thomas Sydenham (1624–1689) zugeschrieben wird, der oft als 
„englischer Hippokrates“ bezeichnet wird. Er besagt, dass nicht das chronologische Alter, 
sondern die kardiovaskuläre Gesundheit eines Menschen der wahre Maßstab für dessen 
Alterung und sein Krankheitsrisiko ist.   
Der Begriff der Gefässalterung unterstreicht, dass eine vorzeitige Gefäßalterung – 
gekennzeichnet durch steife, geschädigte Arterien – eine vorzeitige Alterung des gesamten 
Körpers verursacht und zu 
Herzerkrankungen und 
Schlaganfall führt. Während 
das chronologische Alter die 
verstrichene Zeit misst, 
erfasst das Konzept des 
biologischen Alters das 
funktionelle Alter der 
Blutgefäße, das häufig durch 
Arterienverhärtung, 
Plaquebildung oder 
endotheliale Dysfunktion 
bestimmt wird. 
Die moderne Medizin 
verwendet Tests wie die 
Messung der Plaquelast, um 
das tatsächliche „vaskuläre 
Alter“ zu berechnen 
(Literatur). Eine Verbesserung der Ernährung, Bewegung (insbesondere zügiges Gehen) 
und die Kontrolle von Risikofaktoren wie LDL-Cholesterin können die Arterienalterung 
verlangsamen oder umkehren, wodurch das Gefäßalter einer Person jünger als ihr 
chronologisches Alter wird.  
 
Fazit: Auch heute noch ist dieses 400 Jahre alte Konzept ein Grundprinzip der 
präventiven Medizin und für das Verständnis der Auswirkungen der «8 life 
essentials»  auf den Körper. 
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