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Fit bis ins hohe Alter

Gesund und fit bleiben bis ins hohe Alter: Darauf hoffen viele Menschen. Sven Voelpel,
Professor an der Bremer Jacobs University, hat viele Tipps, wie das gehen kénnte. Er hat dazu
zwei Bestseller geschrieben. Jetzt arbeitet er an einem neuen Gesundheitsratgeber.
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Der Bremer Autor und Altersforscher Sven Voelpel ist fir Spaf zu haben. Korperliche Bewegung integriert er in seinen Alltag.
© Voelpel

Der Tag von Sven Voelpel beginnt jeden Morgen mit einer Zitrone. Der 47-Jéhrige schneidet sie in der
Mitte durch und druckt mit den Handen die Flissigkeit beider Halften in ein Glas. Den Saft trinkt er auf
nichternen Magen pur, ohne Wasserzusatz. ,Schmeckt lecker”, sagt Voelpel. Der Geschmack ist aber
nicht der Grund fir seine Morgenroutine. Der Bremer Altersforscher schlagt mit ihr zwei Fliegen mit
einer Klappe: Er trainiert mit dem Auspressen die Kraft seiner Hande und verhindert mit dem Trinken,
dass sich die Magenschleimhaut entziindet. ,Gastritis ist ein weit verbreitetes Problem, zu 80 Prozent
wird sie durch Bakterien verursacht. Mit Zitronensaft macht man den Bakterien den Garaus®, sagt
Voelpel.

Ratgeber wurde sogar ins Koreanische Ubersetzt

Mit Tipps wie diesen ist Sven Voelpel gerade ein gefragter Interviewpartner in den Medien. Er hat mit ,Die
Jungbrunnenformel — Wie wir bis ins hohe Alter gesund bleiben® und ,Entscheide selbst,

wie alt Du bist” zwei Bestseller geschrieben. Letzterer wurde sogar ins Koreanische Ubersetzt. Gerade sitzt er
am nachsten Gesundheitsratgeber. Voelpel ist aber nicht nur Autor: Seit 2004 lehrt und forscht er als
Professor fir Betriebswirtschaft an der Jacobs University Bremen. Zu seinen Schwerpunkten gehéren der
demographische Wandel sowie Unternehmertum und Innovation.



https://www.wfb-bremen.de/de/page/stories/standortmarketing/wissenschaft/sven-voelpel-bestseller-buch-fit-hohes-alter
https://svenvoelpel.com/de/
https://svenvoelpel.jacobs-university.de/
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Voelpel war wissenschaftlicher Partner der Ausstellung ,,Ey Alter”

Voelpel ist zudem Griinder des ,WISE Demografie Netzwerks“ an der Jacobs University, in dem Forschende
und Unternehmen an Lésungen fiir Personalprobleme arbeiten, die durch die gesellschaftliche Uberalterung
entstehen. Dabei geht es auch darum, wie Mitarbeitende im Alter leistungsfahig bleiben. Als
wissenschaftlicher Partner betreute Voelpel die Ausstellung ,Ey Alter”. Die Schau war im Universum Bremen
sowie in Stuttgart und Berlin zu sehen. Sie zeigte die Chancen des demografischen Wandels auf und ging
der Frage nach, was Alter bedeutet.

Die Ausstellung war der Ausloser fur Voelpel, sich damit auseinander zu setzen, wie er alt werden will —
beziehungsweise jung bleiben kann: ,Wissen wirkt Wunder.“ Aroniasaft zum Beispiel senke den Blutdruck.
Aulerdem schwort er auf Tee aus Ingwer, Kurkuma und Zitronenschale (die vom morgendlichen Saft
Ubriggeblieben ist) oder aus Krautern. ,Krauter haben noch mehr Vitamine und Mineralstoffe als Gemise und
Obst“, sagt Voelpel. ,Und sie sind antiseptisch und beugen so Krankheiten vor.“ Wichtig dabei sei, die
Krauterarten abzuwechseln. ,In den Krautern sind naturliche Giftstoffe, die Insekten davon abhalten sollen,
die ganze Pflanzen aufzuessen.”

»Bewegung verzogert den Alterungsprozess*

Zu seiner ,Jungbrunnenformel“ gehéren nicht nur die richtigen Nahrungsmittel und reichlich
Flussigkeitsaufnahme, sondern eigentlich auch gentigend Schlaf. Das beherzigt er selbst meist eher nicht:
»ES gibt Wochen, in denen ich nachts nur vier Stunden schlafe®, erzahlt der Vater von zwei Kindern. Zu viele
Sachen missen erledigt, vorbereitet, gelesen, geschrieben werden. Das schaffe er nur deshalb, weil er
ansonsten gesund lebe, sich viel bewege: ,Bewegung verzdgert den Alterungsprozess.*

Auch Lachen gehdrt zum Jungbleiben dazu

Noch vor seinem morgendlichen Zitronensaft jongliert er daher und macht einen Handstand. Es gehe nicht
um Hochleistungssport: ,Ich integriere das Training in meinen Alltag.“ Zwischen zwei Meetings im Homeoffice
macht er Kopfstand oder zieht sich an zwei in der Kiiche montierten Ringen hoch. Wéhrend er telefoniert,
dehnt er sich auf dem Boden sitzend. ,Mit meinen Kindern laufe ich die Treppe auch mal krabbelnd als Bar
hoch und als Echse runter.“ Der Spal3 dirfe schlieRlich nicht fehlen: Auch das Lachen gehdrt zu seinem
personlichen Jungbrunnen. Und wenn er mit einem Tennisball und zwei Jonglierbéllen jongliert, weild er, dass
sich in seinem Gehirn neue Synapsen vernetzen.

Eine seiner Thesen lautet: ,Alter ist Kopfsache - Jungbleiben beginnt im Kopf.“ Wie alt fihlt er sich denn
selbst? ,Emotional wie 17 und weise wie ein Hundertjahriger®, sagt er. Entscheidend sei vor allem die
Lebenseinstellung. ,Mit einer positiven Denkweise und einer positiven Einstellung dem Alter gegentber
gewinne ich 7,5 Lebensjahre®, sagt Voelpel. Er nimmt als Beispiel die Corona-Pandemie. Die kénne man
fraglos negativ sehen, was zu Stress fihre. ,Oder ich konzentriere mich auf das Positive: Corona hat die
Digitalisierung beschleunigt, ich kann mich trotzdem immer noch zu zweit treffen, spazieren gehen, tanzen,
habe neue FreirAume gewonnen, die ich gestalten kann.®


http://wdn.jacobs-university.de/
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der Jacobs University Bremen. © Voelpel
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Sven Voelpel lehrt und forscht seit 2004 als Professor flr Betriebswirtschaft an

In Dorfern mit vielen Hundertjahrigen wird auch Rotwein getrunken

Auch wenn soziale Kontakte in Coronazeiten anders seien als friher — sie seien mdglich. Und sie sollten
auch genutzt werden. ,Bei sozialen Kontakten werden jedes Mal Gehirnzellen verknipft.“ Er verweist auf die
sogenannten ,Blauen Zonen® in der Welt. Forschende haben so Regionen genannt, in denen
Uberdurchschnittlich viele Hundertjahrige leben. ,In den Blauen Zonen sind die Menschen sozial sehr aktiv,
sie leben in Grof3familien, tanzen, singen, spielen zusammen Karten.” Dass in den betroffenen Dérfern auch
Rotwein getrunken wird, sieht er dabei nicht als Widerspruch: ,Naturlich ist Alkohol ein Zellgift. Aber er
entspannt auch. Und oft wird er in Gesellschaft getrunken.” Damit sei die Wirkung von Rotwein - in Mal3en
genossen - durchaus positiv.

»Man muss das Leben so akzeptieren, wie es ist“
Bleibt eine Frage zu Schluss an den Altersforscher: Wie alt will er selber werden? ,So alt wie ich werde®, sagt

Voelpel. ,Man muss das Leben so akzeptieren, wie es ist. Egal ob ich 80 oder 120 werde, entscheidend ist
doch, dass die Zeit, in der wir leben, von guter Qualitat ist."
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Bildmaterial:

Das Bildmaterial ist bei themengebundener Berichterstattung und unter Nennung des jeweils angegebenen
Bildnachweises frei zum Abdruck.

Foto 1: Der Bremer Autor und Altersforscher Sven Voelpel ist fiir Spald zu haben. Kérperliche Bewegung
integriert er in seinen Alltag. © Voelpel

Foto 2: Sven Voelpel lehrt und forscht seit 2004 als Professor fiir Betriebswirtschaft an der Jacobs University
Bremen. © Voelpel
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Von der Weser in den Weltraum

Raumfahrttechnik aus Bremen bringt in drei Jahren Menschen zum Mond. Neben dem Antriebs- und
Servicemodul fur das Raumschiff ,,Orion*“ des US-Mondprogramms Artemis wird in Bremen auch am
Konzept fur ein autonomes Landemobil gearbeitet, das kiinftige Mondstationen versorgen soll.
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Taxi zum Mond: Das US-Raumschiff , Onon soll wieder Menschen zum Mond bringen. Das Servicemodul unterhalb der Kapsel fir die
Crew wird in Bremen gebaut. ©Airbus
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Es sieht aus wie ein riesiger Zylinder: rund vier Meter hoch und vier Meter im Durchmesser. Sein Name ist
ESM 3 und es ist ein zentraler Baustein in der neuen Mondlande-Mission Artemis der US-Raumfahrtbehorde
Nasa. ESM steht fir ,European Service Module®, und mit einem kréaftigen Raketenmotor am Heck wird es in
drei Jahren das ,Orion“-Raumschiff der Nasa antreiben und vier Menschen zur ersten Landung auf dem
Mond seit 1972 bringen. Dass dabei erstmals eine Frau ihren Ful3 auf den Mond setzen wird, ist nicht die
einzige Premiere dieser Reise in ein neues Raumfahrtzeitalter. Das ESM ist das erste systemkritische Bauteil
eines grolRen Nasa-Projekts, das die Behdrde aufRerhalb der Vereinigten Staaten entwickeln und fertigen
lasst. Gebaut wird es in Bremen.

.Die Amerikaner haben erkannt, dass es weder technologisch noch finanziell sinnvoll ist, solche
GroRvorhaben im Alleingang zu umzusetzen®, sagt René Kleel3en, Programmdirektor Raumfahrt des
Deutschen Zentrums fur Luft- und Raumfahrt (DLR). Nach einem Prototyp und dem Modul fir den ersten


https://www.wfb-bremen.de/de/page/stories/LuRa/bremen-raumfahrt-mond
https://www.airbus.com/space/space-infrastructures/Orion-ESM.html
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Testflug haben bei Airbus Defence and Space in Bremen die Arbeiten an der entscheidenden Nummer drei
begonnen.

Lieferwagen zur Versorgung kiinftiger Mondstationen

Seit Jahren gehoéren Ingenieurinnen und Ingenieure sowie Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler aus
Bremen zum unverzichtbaren Expertenteam in der weltweiten Raumfahrtszene. Das Columbus-Labor als
europaischer Beitrag fur die Internationale Raumstation 1SS, der Raumtransporter ATV zur Versorgung der
ISS, Satelliten sowie die Oberstufe fur die europaische Tragerrakete Ariane: Diese in Bremen entstandenen
Projekte haben die Hansestadt zu einem der gro3ten Raumfahrtstandorte der Welt wachsen lassen. Und nun
greift Bremen nach dem Mond.

Nachdem der ESM-Bau schon fast so etwas wie Routine geworden ist, zeichnet sich das nachste
GroRprojekt ab. Bereits zum Ende dieses Jahrzehnts soll der ,European Large Logistic Lander® (EL3) als

erstes grofRes europaisches Raumfahrzeug auf dem Mond aufsetzen und dort als lunarer Lieferwagen das
Material fur eine kiinftige Mondstation abladen. Ein erstes Konzept entsteht derzeit bei Airbus in Bremen: ,Wir
mussen neue Konstruktionswege gehen, um moglichst viel Nutzlast und Treibstoff mitfihren zu kénnen®, sagt
Thomas Diedrich, der bei Airbus Defence and Space die Zukunftsprojekte im Bereich ,Space Exploration®
(Erforschung des Weltraums) verantwortet.
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Der ,European Large Logistic Lander“ (EL 3) soll kiinftige Mondstationen mit Material versorgen. Das Konzept entsteht derzeit in
Bremen. lllustration/©Airbus


http://www.esa.int/Science_Exploration/Human_and_Robotic_Exploration/Exploration/European_Large_Logistics_Lander
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Européisches Bekenntnis zur Weltraumforschung

Der Materialtransporter fur Langzeitmissionen auf dem Erdtrabanten ist mehr als ein komplexes technisches
Werk. Er ist auch ein europaisches Bekenntnis zur Weltraumforschung. ,So wie die Ariane 6 uns den
unabhéngigen Zugang zum All garantiert, soll der ,Large Logistic Lander’ Europa den Zutritt zum Mond
garantieren®, erlautert Kleel3en. Die europadische Mondmission wird jedoch ausschliellich robotisch sein.
,unsere finanziellen Mittel reichen nicht aus, um Menschen zum Mond zu bringen®, sagt Bernado Patti, der in
der européaischen Raumfahrtagentur ESA die ISS sowie die Erkundung des Alls managt. Fur eine bemannte
Mission ,misste unser Budget fiinfmal so groR3 sein®.

Die europaische Tréagerrakete Ariane 6, deren Oberstufe in Bremen entwickelt und gebaut wird, spielt eine
entscheidende Rolle bei der kiinftigen européischen Mondmission: ,Wir wollen den Lander mit der Ariane 6
zum Mond bringen®, sagt Patti. Das bedeutet: EL3 darf einen Durchmesser von 4,5 Meter haben und maximal
sechs Meter hoch sein; sein Gewicht ist auf 8,5 Tonnen beschrénkt. So viel kann die mit vier Boostern
verstarkte Ariane 6 bis zum Mond tragen.

Auto-StoRstange als Vorbild fir Mond-Landetechnik

Das Gewichtslimit, die gewtinschte Nutzlast von bis zu 1,7 Tonnen und der notwendige Treibstoff fir den
Weg bis zur Mondoberflache stellen die Bremer Raumfahrtingenieurinnen und Ingenieure vor besondere
technologische Herausforderungen. ,Anders als der Mars verfligt der Mond Uber keine Atmosphére, die bei
der Landung eine bremsende Wirkung hatte®, erlautert Diedrich. Deshalb muss das Raketentriebwerk des
Landers als Bremse genutzt werden. Das erfordert sehr viel Treibstoff, dessen Gewicht aber nicht die Menge
der moglichen Nutzlast verringern darf. ,Wir missen neue Wege gehen, um das Leergewicht des Landers
deutlich zu reduzieren®, so Diedrich.

Fur die Losung der Aufgabe sind Ideen im Detail erforderlich. Statt das Aufsetzen auf der Mondoberflache
wie bei den alten Apollo-Mondfahren der Amerikaner mit schweren Federbeinen abzufangen, wollen die
Bremerinnen und Bremer ein Prinzip anwenden, das in den 1970er Jahren eigentlich fir kréaftige
AutostoRRstangen entwickelt wurde. ,Wir denken an dhnliche Waben-Strukturen, die sich verformen und
dann in die Ursprungsform zurtickkehren kénnen®, so Diedrich.

Raketen-Triebwerk aus dem 3-D-Drucker soll Kosten senken

Auch der Antrieb des Mondtransporters kénnte einen engen Bezug zu Bremen haben. Die ArianeGroup
baut derzeit ein komplett neues Triebwerk namens ,Berta“, das eigentlich fur die am Standort Bremen
entwickelte dritte Stufe der Ariane 6 bestimmt ist. Das Besondere an ,Berta“: Teile des Raketenmotors
kénnten aus dem 3-D-Drucker kommen und deswegen deutlich kostengtinstiger zu fertigen sein.

Doch die eigentliche technologische Herausforderung steckt in der Steuerung des Landers: Seinen
Abstieg zum Mond aus dessen Umlaufbahn und die Auswahl des geeigneten Landeplatzes innerhalb
eines zuvor definierten Gebiets wird das Fahrzeug autonom ohne Eingriffsméglichkeit von auf3en
vornehmen. Das Raumfahrtteam von Airbus in Bremen hat sich durch die Entwicklung des automatischen
Raumtransporters ATV zur Versorgung der ISS fur das Lander-Projekt qualifiziert. Jetzt figen die
Expertinnen und Experten kunstliche Intelligenz hinzu, denn das Landegefahrt muss sich beim Abstieg aus
der Mondumlaufbahn auf die Mondoberflache in Sekundenschnelle entscheiden. ,In hundert Metern Hohe
anhalten und in Ruhe Uberlegen - das geht leider nicht“, macht Diedrich Kklar.
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Endspurt zum Mond: In Bremen hat die Fertigung des dritten ,European Service Modules* (ESM 3) begonnen, mit dem die Nasa das
erste Mal seit 1972 wieder Astronauten zum Mond bringen will. ©Airbus

Tankstelle aus Bremen fir den Rastplatz im All

Fir die Astronautinnen und Astronauten geht die Mondlandung dagegen vergleichsweise geméachlich zu.
Die Crews kunftiger Mondstationen werden zunéchst eine Art Rastplatz im All ansteuern. In diesem ,Lunar
Gateway" sollen sie dann in einen ,Zubringerbus® zur Oberflache des Trabanten umsteigen. An diesem
AufRRenposten fUr Expeditionen zum Mond sind Bremer Ingenieurinnen und Ingenieure des
Raumfahrtunternehmens OHB Systems beteiligt. Im Auftrag des franzdsisch-italienischen
Technologiekonzerns Thales-Alenia arbeiten sie am Tankmodul ,Esprit, das die Raumfahrzeuge mit
Treibstoff versorgen soll. Das Lunar-Gateway wird wohl erst zum Ende dieses Jahrzehnts Wirklichkeit
werden, dann aber eine besondere Rolle in der internationalen Raumfahrt bekommen: Nach den
Vorstellungen der Nasa kann es auch der Ausgangspunkt bemannter Missionen zum Mars werden.

Demnéachst européischer Astronaut auf dem Mond?

Fur die europaische Raumfahrtagentur ist aber vor allem der Mond interessant. Dafiir geht die ESA immer
wieder Tauschgeschafte mit der Nasa ein. Das in Bremen gebaute Modul ESM ist die Gegenleistung fir
Europas Beteiligung an der internationalen Raumstation. Der ,European Large Logistic Lander EL 3
koénnte sogar ein noch wichtigeres Gegengeschaft einbringen: einen Platz in der amerikanischen
Mondfahre. ,Es ist mdglich, dass wir noch in diesem Jahrzehnt einen européischen Astronauten auf den
Mond bringen®, sagt ESA-Spezialist Bernado Patti.


https://www.thalesgroup.com/en/worldwide/space/press-release/thales-alenia-space-its-way-reach-moon
https://www.thalesgroup.com/en/worldwide/space/press-release/thales-alenia-space-its-way-reach-moon
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Foto 1: Taxi zum Mond: Das US-Raumschiff Orion soll wieder Menschen zum Mond bringen. Das
Servicemodul unterhalb der Kapsel fiir die Crew wird in Bremen gebaut. © Airbus

lllustration: Der ,European Large Logistic Lander” (EL 3) soll kiinftige Mondstationen mit Material versorgen.
Das Konzept entsteht derzeit in Bremen. lllustration/© Airbus

Foto 2: Endspurt zum Mond: In Bremen hat die Fertigung des dritten ,European Service Modules“ (ESM 3)
begonnen, mit dem die Nasa das erste Mal seit 1972 wieder Astronauten zum Mond bringen will. © Airbus
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