Was ist der Alterungsprozess, und wie lange kénnen

wir leben?

Unsere maximale Lebensdauver — das gene-
tisch gegebene Lebenspotenzial, dessen
Begrenzungen wir nicht  iberschreiten
kinnen — betrdgt etwa 120 Jahre. Obwaohl
es eine Menge Geschichten dber ganz be-
sonders gesund lebende Volksstimme in
den entlegensten Winkeln der Welr gibr,
die angeblich 130 bis 160 Jahre alt werden,
erwelsen sich diese Angaben bei sorghialti
ger Uberprifung immer als lalsch,

Obwaohl unser genetisches Potenzial den
meisten von uns erlauben wiarde, 100 [ahre
und diter zu weerden, erreichen nur wenige
von uns ein Alter von 90, geschweize denn
von 100 Jahren, Verbesserte Lebensbedin-
gungen - bessere Ermahrung, medizinische
Versorgung und Hyeziene - haben es er-
mogliche, dass ein grélBerer Teil wnserer
Bevilkerung lanper lebt. Allerdings heilst
linger leben heute nicht zwangslaufig bes-
ser leben. Degenerative Erkrankungen -
Arthritis, Herzerkrankungen, Osteoporose,
Grauer Star - plagen unsere dlteren Mit-
menschen, Es hat keinen Sinn, unsere m.-
wimale Lebensdaver verlingern zu wollen,
selange wir nicht in der Lage sind, diese
Zeil bei vergleichsweise suter Gesundheil
auszukosten, d.h, o mit korperlicher  uncl
geistiger Vitalitdl, Anstatt von emner tiber-
steigerten Lebenserwartung von 200 |ah

ren zu trdumen, sollten wir uns damit be-

gniigen, 100-120 [ahre alt zu werden,
dafir aber his zum Ende unserer Tage
rrundsdtzlich gesund zu sein.

Dier Alterungsprozess ist ¢in langsamer Ab-
bau von Kirperfunktionen, der im Allge-
meinen bestimmten voraussehbaren Mus-
tern folgt. Es gibt jedoch, was die Ge-
schwindigleeit, das Timing und die Reihen-
llge der Ereignisse anbelangt, grolse Ln
lersehiede awischen den @inzelnen Indnag
duen. Wenn wir altern, arbeitel das Herz
aft wemger effizient, und die Leistungs
tahigkeit  «des  Herz-Kreislaul-Systems
nimmlt ab. Es kommit jedoch vor, dass 10-
und BO-Jdahrige sich ein Herz-Kreislauf-Sys-
tem erhalten haben, das gesiinder und jin-
mer wirkt als das Herz-Kreislauf-System
manch eines 30-lahrizen. Dies zelgt, dass
das Herz micht zwangslaufis mit dem Alter
schwdcher werden muss. Viele der Er-
scheinungen, die traditionell dem Alte-
rungsprozess zugeschrieben werden, sind
i Wirklichkeit  Folgen angesammelter
Belastungen  in Form schlechter
Ermiihrung, #u viel Alkohol und Tabak und
owenig sportlicher Betatigung, e Ver-
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dnderungen, die mit dem Alterungsprozess
einhergehen, sind eher eine Folge unserer
Lebensweise als unserer Lebensdauer,
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Friher sind Wissenschaltler davon avsge-
gangen, dass im Lavfe der Alterung in un

serem Gehirn unavufhirlich Veranderungen
vor sich gehen, die nicht riickgdngig ge-
macht werden kdnnen, darunter der Vel

lust won Gehirnzellen und Hirnfunktionen
und ein Schrumpfen des Gehirms, Nevere
Lintersuchungen haben ergeben, dass im
Gehirmn awar altershedingte Verdnderun-
oen auftreten, dass diese jedoch weder
sehwerwiegend noch unausweichlich sind,
wie urspringlich angenommen, Viele ge-

sunde dltere Menschen (daronter  auch
Menschen, die weit Ober B0 |ahre alt sind;
verfilgen noch dber ein Ennnerungs- und
logisches Denkvermigen, das den Fahig:
keiten weit jlingerer Menschen entspricht.
Alsa: Wenn wir uns sorgfiltig um unseren
Korper kiimmern, kinnen wir viele der
veranderungen, die frither als unausweich-
liche Folge des Alterungsprozesses be-
trachtet wurden, verlangsamen oder sogai
ganz verhingdern.

Lebensweise, Erndhrung und Langlebigkeit

Wir schlucken, verdauen und metabolisie
ren bis 2u unserem 65, Geburtstag etwa 56
Tonnen Lebensmittel und Getrianke, Ge-
sunde Erndhrung kann den Alterungspro-
sess verzigern oder verlangsamen und uns
helfen, unsere maximale Lebensdauer zu
erreichen. Die meisten Fachleute auf dem
Gehiet der Gerontologie (Wissenschaft, die
sich mit dem Alterungsprozess befasst) be-
trachten den Abbau von Kdrperfunktionen,
der dem zunehmenden Alter zugeschrie-
ben wird, als Kombination von Schaden,
die durch Reaktionen mit freien Radikalen,
Abnutzungserscheinungen  und  Unterbe-
lastung verursacht werden.

Schdden durch freie Radikale und
davor schiitzende Antioxidanzien-
Supplemente

lm Laufe der letzten zwei Jahrzehnte hat ei-
ne regelrechle Forschungsexplosion eine
vberseugende Theornie hervorgebracht, die
erklart, weshalb Zellen altern, Funktion
verlieren und sterben: die Theore der Alte-

314

rung durch freie Radikale {siehe Seite 3267
Cewisse Schaden durch [reie Radikale fin-
den bei jedem von uns statt, Diese Schaden
vermindern die Zelllunktion und die Fihig-
lkeit der Zelle, sich 2u teilen und sich selbst
zu ersetzen, Ein sichtbarves Beispiel hierfiir
sind die braunen Altersflecken, die sich auf
reiferer Haul bilden: Sie sind Ballungen von
Fettstoffwechsel-Produkten, die sich in der
Haut ansammeln. Schaden durch free Ra-
dikale sind fiir eine Anhdufung von kleimen
Fehlern im genetischen Code der DNS ver

antwartlich, und schlielflich kann die NS
nicht mehr als Varlage fiir die Synthese der
s lebenswichtizen Proteine dienen, Emner
der grundlegenden Widerspruche des |e

bens an sich besteht darin, dass Sauerstofl
uns #war am Leben hilt, uns jedoch #leich-
zeitig nach und nach umbringt.

An der Theone der freien Radileale st be-
sonders Faszinerend, dass sie uns ene
konlorete Moglichleit aulzeigt, die Begleit-
erscheinungen des Alterns  inauszuzi-
gern, indem wir - durch Nahestoftsupple-



mente in Verbindung mit einer optimalen
Erncihrung - dafiir sorgen, dass in unseren
Zellen reichlich natirliche antioxidative
Verbindungen worhanden sind, die uns
weitgehend vor Schiden durch freie Radi-
kale schiitzen. Die wichtigsten antioxidati-
ven MNdahestoffe sind Vicamin A, Beta-Caro-
tin, Vitamin C, Vitamin E, die Mineralstofte
Zink, Mangan und Selen, die Aminosaure L-
Cystein und das Coenzym Q10 [siehe Seite
2610 Antioxidanzien mil héchster Kapa

zitdt liefern uns natirlich frische, nicht in

dustriell verarbeitete Lebensmittel

nEnergiesparen« und Langlebigkeit
Ein welterer faszinlerender Zusammen-
hang zwischen Erndhrung und Langlebig-
keit zeigt sich in Studien an Tieren, bei de-
nen die Begrendung der Kalorienzufuhr
taber  gleichbleibender Nahrstoff-Versor-
pung) den Alterungsprozess verlangsamen
und die Lebensdauer verlangern kann, Tie-
re, die mit einer Erndhrung aulgezogen
werden, die nur etwa drer Viertel der Ener-
vie liefert, die diese Tiere normalerweise
zu sich nehmen, leben ein Drittel langer als
Tiere, die unbeschrankten Zugrift aul Mal
rung haben. Kaloriensparen verlingert he
lieren nicht nur das Leben, sondern ver
hindert oder verzigert das Eintreten vieler
altershedingter chronischer Kranlkheiten.
Viele Verinderungen, die mit dem Alte-
rungsprozess in Verbindung gebracht wer-
den, 2. B verminderte Nieren- und Immun-
funktion, treten viel spdater ein - die Tiere
Blethen Linger gesund.

Miemand weils, warum Kalorensparen die
Lehensdauer von Tieren verlangert. For-
schungsergehnisse legen die Vermutung

nahe, dass die Veranderung von Hormon-
spiegeln, die Verlangsamung des Stoll-
wiechsels oder die Verzigerung des Auflre-
tens chronischer Abnulzungserschemin
gen emne Rolle spielen. Ob Kalonensparen
beim Menschen die Langlebiglkeit oder den
Alterungsprozess beeinflussen kann, miuss
noch erforscht werden, Ber Erwachsenen
hat eine Begrenzung der Kalorenzufuhr
{aul 80% der dblichen Kalorien) keine ne-
gativen Folgen fiir das kérperliche oder
seistige Funktionicren, sondern zeigt eini-
we vorteilhafte Auswirkungen: Verminde-
rung des Kirperfetts und Senkung des
Blutdrucks und der Blutfettwerte, Auf der
Japanischen Insel Okinawa betrdgt die Ka-
lorienversorgung Erwachsener 20% weni-
ger als beim  japanischen Landesdurch

schnitt, die Erndahrung ist grundsatzlich
nahrstoffreich, fettarm  und

reichlich Fisch vnd Gemiise.
Okinawas leben bedeutend langer als an
dere Japaner, Im Verhdltms gibt es dort
mindestens 10% mehr Hundertjahrige als
im restlichen Japan, und die Sterblichleits-
rate aufgrund von Hirnschlagen, Krebs und
Herzerlrankungen ist nur halb so hoch wie
tm Landesdurchschtt,

[reeinhaltel
Rewwohiner

Sportliche Betatigung

Regelmediléige sportliche Betitigung kann
das Leben verlingern, Manner, die waih-
rend thres Erwachsenenallers mindestens
2000 kcal pro Woche beim Sport verbrau
chen (das entspricht etwa einer halben
Stunde Joggen pro Tag), leben langer als
solche, die nicht geniizend Bewegung ha-
ben. Die Vorteile von sportlicher Betah-
gung bleiben 1m spdteren Leben bestehen
- selbst im Alter von 75 und mehr |ahren
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verringer! regelmdaiizges Sportoreiben die
sterblichkeitsrate, Regelmadiige sporthche
Betdticung kann auch altersbedingte Ab-
nutzungserscheinungen aul e Mindest-
mald beschrinken und im spateren Leben
die Funktion maximieren, Das Abnehmen
der Muskellkralt und die Schwichung del
Gelenke, die el vielen dlteren Menschen
auftreten, werden zwar ol dem Aller zuge
schrieben, liegen aber eher in Unterbelas-
tungen als im eigentlichen Altern. Sportli-
che Betdticung kann das Gleichzewichi
und die Beweglichkeit verstarken and die
Herzkranzgetdlie  leistungsfahig  halten,
Sportliche Betitigung wverbrennt Kalorien
zur Energiegewinnung, verstirkt den Ap-
petit und erlaubt dlteren Menschen, mehr
suessen, ohne daber dhermaisig zuzuneh-
men. Auch hat Sport bedeutende positive
Auswirkungen aul viele Alterserlrankun-
ven wie Bluthochdruck, Herzerkrankun-
wen, Diabetes sowie auch auf Depressionen
und Krebserkrankungen.

Sorgen Sie vor gegen verbreitete
Abniltzungserscheinungen

e am weltesten verbreiteten Erkrankun-
ge, die den Alterungsprozess beschleuni-
gen

Krebs: Das Krebsnsiko verdoppelt sich alle
10 Jahre nach unserem flinfzigsten Lebens-
jahr, Krebservegende Stoffe und schlechte
Erndhrung schwichen das Immunsystem
und zerstoren die Mechamismen der Zellre-
paratur, Krels wahi-
scheinlicher wird, je dlter wir werden,
Uber drei Viertel der Krebserkrankungen
sind durch Umweltfalitoren bedingt, Trotz-
dem konnen richlige Essgewohnheiten,

wodlureh Iimet
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Antioxidanzien-5upplemente und gesunde
Lebenswelse das Krebsrisiko drastisch sen-
ken.

Herzkranzgefaf-Erkrankungen: Die Kurve
der Haufigkeit wvon Herzmfarkten und
Schlaganfillen nimme mit dem Alter stetig
zu und wird nach dem sechzigsten Lebens-
jahr noch steiler, Die Hauptursachen dieser
Erleranloung - Nahrstolfmangel, iibermali-
ger Konsum won Fett und Alkohol, Rau-
chen, Bewegungsmaneel - sind allesamt
vermeldhar,

Altersdiabetes: Nach dem vierzigsten Le-
bensjahr verdoppelt sich das Diabetes-Ri-
siko alle 1 Jahre. Die meisten Erkrankun:
gen treten ber Gbergewichtigen Menschen
auf, die nicht regelmalSig Spoert treiben und
zu viel Fert essen. Angemessene Erndh-
rung, Sport und ein sleichbleibendes Nor-
malzewicht kinnen das Risiko bedeutend
senlen.

Ubergewicht: Ubergewicht erhiht das Ri-
siko vieler chronischer Krankheiten, die in
dler Regel dltere Menschen treffen. Blut-
hochdruck st beil Ubergewichtigen dreimal
s0 wahrscheinlich wie bei Normalgewich-
tigen. Im Blut von dbergewichtigen Men-
sthen sind groBere Mengzen von Arterio-
sklerose hildenden Fetten vorhanden. Die-
s Personen sind viel [riaher von Here-
infarkten und Schlaganfallen hetrofien, Bei
Ubergewichtigen ist das Risilko eines Al
tersdiabetes drei- bis viermal so hoch. Zu
den altersbedingten Stérungen, die mit
Ubergewicht zusammenhangen, sehiren
auch Arthrose und Krehs.



Arthritis: Arthritis ist die hauligste Ursache
fir Behinderungen ber dlteren Menschen,
Lebensmittelallergien ond unausgewogene
Erndhrung spielen dabei eine wichtige
Rolle.

Immunschwidche: Die Anfalligkeit fir In-
fektionen und Krebs steigt mic dem Alter
stetig an. Das optimale Funltionieren des
Imimunsystems hiangt von viclen lebens-
wichtigen MNihrstoffen ab, darunter Pro-
tein, Zink, Selen, Vitamin E und die B-Vita-
mine, Die Verbesserung der Versorgung
des Kirpers mit diesen MNihrstoffen kann
das Immunsystem bis ins hohe Alter leis-
tunastihig halten,

Demenz: Viele dltere Menschen sind durch

einen allmahlichen VYerlust von Gehirn-

funktionen behindert, emne Storong, die als
Demenz bereichnet wird, Etwa 5% der
Menschen iiber 65 Jahren leiden unter [e-
menz, und die Haufigkeit der Erkrankung
stelet mit dem Alter steil an: Uber 30% der
iither 85-|ahrigen sind davon betroffen,
Faktoren aus dem Bereich der Erndhrung -
Mihrstottmangel, iibermdBiger Konsum
von Fetten und Alkohol - tragen zur Ent-
stehiung von bis 2ur Hallte der Erkrankun-
ven hel,

Eine gesunde Erndhrung und die Supple
mentierung  von Milkrondhestoffen  singd
wirkungsvolle Mittel zur Verlangsamung
tes Alterungsprozesses, Optimale Erndh
rung kann viele Beschwerden verhindern,
die wir bis dahin fidr unvermeidlich gehal-
ten haben.

Die altersbedingten Verdanderungen im Korper

Verdauungstralkt

Geschmacks- und Geruchssinn stumplien
mit zunchmendem Alter ab. Niahrstoff-
mdngel (2, B. Zinkmangel) kinnen die Ge-
schmacksemplindung  zusatzlich  beein-
trichtigen, was wiederum Rickwirkungen
aul die Essgewohnheiten hat (eine Vorliebe
fir salzige oder wirzige Speisen kann sich
eimnstellen).

Ber vielen dlteren Menschen lassen Akt
vitat und Funktion des Magens nach: Die
Magenbeweslichleit 1st vermindert, die
Mahrung wird weniger grindlich mit Ver-
davvungssaften gemischt, und der Mah-
rungshrel wird langsamer an den Darm ab-
gsepehen, Dadurch wird das saure Klima im
Magen geddmptt, was die Aufnahmefdhig-

keit fir Eisen, Kalziuom, die Vitamine B, und
B, und Folsiure herabsetzt. Zudem ldsst
die Absonderung eines bestimmten Pro-
teins namens intrinsischer Faktor nach, das
Iir die Aulnahme von Vitaman B, beniotigt
wird. Mangel an Vitamin B,. kann Anamie,
neurctlogische Schdaden, Depressionen und
Demens verursachen, Viele altere Men-
schen klagen tber Verstoplung. Vermehite
konperliche Betatigung, der Verzehr von
Lebensmitleln, die viele Nahrungslasern
enthalten {Vollkormprodukte, Halsenlrieh-
te, Obst wnd Gemiise) und mindestens
sechs bis acht Glaser Wasser pro Tag kin-
nen helfen, dieses Problem zu reduzieren.
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Knochengeriist

Osteaporose [abnehmende Knochendichte
und Schwidchung des Knochengeriists) ist
gin grofes Gesundheitsprablem, das vor
allem daltere Menschen betrifft. Mit zuneh-
mendem Alter steigt das Osteoporose-Risi-
ko, waobei das Problem bei Frauen sechsmal
haufiger auftritt als ber Mannern, jede
vierte Frau dber 65 Jahre st davon belrol-
ten, Osteoporose 15t eine »stilles Erlran-
lung: Die Symptome machen sich erst spat
im Verlaut der Krankheit bemerkbar, wenn
das Knochengeriist schon so stark ge
sehwaicht ist, dass die Schaden micht mehr
zu beheben sind. Oft wird die Krankheit
erst erkannt, wenn man sich bei einem
skleinens Unfall einen Knochenbruch in
Rilcken oder Hifte zuzieht.

Unzureichende  Zufuhr  knochenspezili-
scher Mdhrstofle, entgleister Sdure-Basen-
Haushalt, Bewegungsmangel sowie starker
Koffein-, Alkohol- oder Phosphatkonsum
(> B0E der Kalziummenge | verstirken den
kKnochenschwund, Eines der [Or dltere

Menschen wicksamsten Mittel, altersbe-
dingten Knochenschwund zu verlangsa-
men, besteht darin, an regelmdiigem Be-
wegungs-Training teilzunehmen. Mecha-
nisches Heben hdle die Knochen gesund
unel unversehrt und verzdeert den Verlust
vom  Mineralstoffen aus dem  Knochen-
geriist,  Mittels  Haar-Mineral-Analysen
linnen Ostesporose-Risiken duiGerst frith-
zeitir abeeschatze werden. Auch im Urin
lkiinnen gewisse Risikofakioren | Telopepti-
de) sehr frith erkannt werden [ Osteoporose
siche Seite 425],

Nieren und Wasserhaushalt

Bei den meisten Menschen nimmt die Nie-
renfunktion mit dem Alter ab. Im Alter von
80 Jahren kann ein durchschnittlicher
Mensch seinen Blutkreislauf nur noech etwa
halh so schoell filtrieren wie ein jingerer
Erwachsener, Allerdings lasst nicht bel
allen Menschen mit dem Alter die Nieren-
funktion nach. Bei fast einem Drittel der
gesunden dlteren Menschen nimmt die

Erndhrungsprobleme bei dlteren Menschen

Ubermifiger Konsum

Ungenligendar Konsum

Fett, gesaltigles und gehdrteles Fett
Zucker und raffinierte Kohlenhydrate

Industriell verarbeitete Lebensmittel wncd
Lebensmitielzusatze

Salz

Allkohol und Kaffein
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Essenzielle Fettsduren, insbesandere die Ome-
ga-3-Fettsduren

Vollkorm-Eohlenhydrate und Mahrungsfasem

Chst und Gemiise

Viele lebenswichtige Mineralstoffe und Spu-
renélemente, inshesondere Kalrium, Magnesi-
wm, fink und Selen

Yiele Vitamine, inshesondere die Vitamine 0,
E.C B, B, und Folsaure



Mierenfunktion mit zunehmendem Alter -
sogar bis 70 oder 80 - nicht ab. Erndhrung
und Krankheiten haben grolien Einfluss auf
die Nierenfunktion, Der Verlust der Nieren-
funktion wird durch Bluthochdruck und
Arteriosklerose stark beschleunige. Eine
Frndhrung mit einem zu grolfen Protein-
anteil kann die Nierenfunktion vermin-
dern, inshesondere dort, wo die Nieren be-
reits durch Krankheiten geschwacht sind.
weil die Mierenfunktion abnimmt, dauert
es langer, das Blut von Stolfwechselpro-
dukten,
Medikamenten #u befreien. Aulgrund der
seschwadchten Mierenfunktion singd altere
Menschen anfilliger fiir Austrocknung, ins-
besondere bel heilsem Wetter oder wih-
rend einer Krankheit. Obwohl Austrock-
nung viele schddliche Auswirkungen hat,
kann es sein, dass sie (bhersehen wird, weil
sie sich langsam einstellt und kein auffalli-
ges Erscheinungshild aufweist. Starke Aus-

iiberschissigem  Natooum o und

Risiko der Untererndhrung

trocknung kann ernste Stirungen im Mine-
ralstoffhaushalt, niedrigen Blutdruck und
peistige Verwirrung verursachen. Die meis-
ten dlteren Menschen branchen mindes-
tens sechs bis acht Glaser Flissigkeit pro
Tag (ca. 2 Liter}.

Das Immunsystem

Bei vielen Menschen nimme die immuno-
logische sSchlagkrafte mit dem Alter ab,
well die Abwehrkrifte des Kirpers nach-
lassen. Die Produktion von Antkérpern ist
beeinndchtige, Immunzellen reagieren zu
schwach aut Fremdstofte, und weille Blut-
kirperchen zerstiren Bakterien weniger
effizient, Diese Verinderungen fihren da-
71, dass viele dltere Menschen infektions-
anfdlliger sind. Allerdings vertugen nicht
alle tiber ein schwacheres Immunsystem.
Manche von thnen haben e lnimuonsys-
tem, das ebenso leistungstahig ist wie das

Risilkofaktoren, die bei dlteren Menschen zur Unterernghrung fihren kiinnen

Esspewahnhailen

Unregelmifige Mahlzeiten, zu wenig Obst und Gemiise, zu

viele raffinierte und industriell verarbeitele Esswaren, lustlo-

con Essen

Gesellschaftliche)!
wirlschafiliche Falgtoren

Altere Mithewohner (ither 8o lahre alt); alleinlebend, wenize
Sozialkontakte, Depressionen, Einsamkeil oder niedriges Ein-

kammen, wirtschaftliche Benachteiligung, kleines Lebensmit-
telbudget, ungeniigendes Wissen iiber Erndhrung

Karperliche Faktaren

Fahrausfall oder Mihe beim Kauen, chronische Krankheiten,

noch nicht lang zuriickliegende chirurgische Eingriffe am Ver-
dauungstrakt, Unbeweglichkeit ader kiirperliche Behinde-
rung, die das Einkaufen oder Zubereiten von Lebensmitteln

orschwerd

Lebensweise

Mangel an Sonnenlicht, verschiedene Medikamenle, Rau-

chen, starker Alkaholkonsum
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Ernih
rungszustand beeinflusst diese Unterschie
de sehr stark.

cines  jingeren  Menschen, Dey

Ber der Ernahvung Jilterer Menschen man
gelt es oft an vielen Nahrstoffen, Gerade
fehlenden sind  sehr
wichtig far das nichtige Funktionieren des
Immunsystems. In einer neueren Studie
wiurde eine Gruppe van 100 dlteren Men-
schen i gwel Untergruppen unterteilt; Ei-
ne Untereruppe erhielt wihrend eines Jah-

ilese Substanzen

res  eim Multivitamin-Multimineral-Sup-
plement, wadhrend die andere Untergruppe
ein Plazebo [ein Acheinmedilkament) be-
kam, Nach einem Jahr worden bei der sup-
plementierten  Lntergrappe  bessere [m-
munfunktion wnd seltenere Infektionen
nacheewiesen als bel derjeniren, die das
Macebo erhalten hatte, Bel gesunden dlte-
ren Menschen verbessern Supplemente
mit Zink, Vitamin B, oder Vicamin E die bin-

munfunktion ( siehe Seite 3211

Mikrondhrstoff-Supplemente fiir dltere Menschen

Fiir dltere Menschen sind Mikronahrsooff-
Supplemente von besonderem Voreell, weil
sie im Allgemeinen weniger essen und weil
thre Fihigleit, Mikrondhrstoffe aus der
Mahrung aufzunehmen, nachldsst, Selbst
seringfigige Milrondhrestoffmingel  kin

nen das Immunsystem und die reibungslo-
see Hirnfunktion negativ beeinflussen. Auch

erhishen Mikrondhestoffmiangel die Anlal-
ligheit tir altersbedingte Abnllzungser-
schemungen, Bestimmite Milkronahrstofle
konnen helten, e Vitalitat 2u erhalten
uid den Allerungsprozess zu verlangsa-
men, wenn sie in grolseren Mengen konsu-
miert werden, als dies eine durchschniteli-
che Ernahrung liefern kann (siehe Abb. 26),

Zusammenfassung: Optimale Erndhrung fiir ein langeres
Leben und mehr Lebensqualitat

1 Altere Menschen sollten aul gine gesun
de Erndhrung achten, Sie sollten ab-
wechslungsrewh essen, neve Genchie
auspraobieren und, wenn maglich, m Ge-
sellschatt essen.

i Jeden lag sollte eine gute Quelle fir
qualitativ hochstehendes Protein [2,B.
mageres Fleisch, Gefliigel, Fisch oder
Hilsenfriichee] aul den Tisch kommen.
Der Fettgehalt von  Fleischgerichten
kann auf ewin Mindestmals beschrankt
werden, indem man berder Zubereitung
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sichthares Fett abschneidet, die Haut
von Gelltgel entlernt umd mbglichs
nichts brat, sondern fettarm gart,

B Fettarme Milchprodokite sollten, sofern

sie vertragen werden, 2- bis 3-mal tig-
lich konsumiert werden, weil sie quali-
tativ hachstehendes Protein und reich-
lich Mineralien enthalten.

1 Man sollte jeden Tag mehrere Portionen

frisches Obst und Gemiise essen, inshe-
sondere diejenigen Sorten, die viele An-
toxidanzien [z B. Vitamin E und Vita-



Milkrondhrstofl-Supplemente fiir dltere Menschen

Indlkation Ndhrstoff Empfohlene Tagesdosis

Ausgleich der altersbedingl
cehlechteren Mahrstolfaul-
mahme

Antioxidantien als Schutz

Lintarstiitzung fiir das
Immunsystem

Erhaltung der Durchblutung

arel damit der Sauersioffer

sargung im Gewebe

Erhaltung der Gesundhbei
der Knochen

min ¢, Carstincide, Zink, Kalzium und

Selen) enthalten,

1 Vollkornprodukte (brauner Reis. Vaoll-
kornbrot, Vollkornreigwaren und voll-

Vitamin B,

Vitamin B,
Vitamin D
Folsaire
Kalzium
Magnesium
Zink

Vitamin ©

Vitamin E
Carolinoide

Coepzym oo

Seder

Jink

ManEan

Vitamin B,

Vitamin E

Vitamin ©

Zink
Rnitivitamin-Multimine-
ral: Supplement Selen

Migcin lam besten in
Farm von Mikatinsaure)
Witamin C

Witamin E

Magnesium

Vitamin C

Vitamin O

Vitamin K

Kalzium

Magnesium Muollimineral-
Supplement

Hior

Silicium

100 | (el schwer be-
aintrichiigter Aufnahme-
fahigkeil mittels Injekiionen)
&-25 Mg

10-20 Pg

0,4 M8

2 g
400 ME
1015, Mg

-2 E

L0 -Gon TE
15 Mg

G0 100 TR
1Q0-200 18
15 Mg

=5 Mg
25 m#
Q=400 T,
0,518
10-15 Mg
10— 2000 I

Lo Mg

o518
200-400 ME
AO0-H00 ME

0,518
10-20 g
100-500 Ug
1-2 £

SO0 600 me

3-10 Mg
ca. 3o mg = 25 g Kieselsdure

wertiges Frithsticksgetrende ) sollten je-

den Tag auf den Tisch kommen. Um eine

gesunde und regelmdRige Darmtdngket
zu fordern, sollte man jeden Tag reich
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Erndahrung in verschiedenen Lebensabschnitten
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s Supolemaranl einersa s chE artab ot son ek LbdneEn und deemclEg ] Irt ey _,.l'l'i
die mittiers Infektionuhaufigkeit sipnifikant, Verglichen mit der Plazebowruppe i die Spurenals
i T RT L] dhrernid der Studie: 2 s somal wenieer an Intischonen, s 01, 1 al, Ann
tr. fitaln 1 l'!_u--_'l (Nl
lich Nahrungsfasern (Ballaststoffe) zu 1 Als Zwischenmahlzeiten eignen sich fri-
sich nehmen. sches oder geddrtes Obst, Karotten,
1 Mit Salz solite sparsam umgegangen Knickebrot, Feigenriegel, Rosinen, Kleie-
werden, Konserven, industriell verarbel- kekse und Joghurt besonders gut. Altere
tete Lebensmittel, in Salzlauge eingeleg- Menschen, die hin und wieder zu be-
te oder gepikelle Esswaren und salzige schaftigt oder zu mide sind, um eine
Snacks sollten gemieden werden. Mahlzeit zu kochen, kinnen stattdessen
b Essen Sie so selten wie moglich Gerau- eine Zusammenstellung aus diesen ein-
chertes, und verzichten Sie auf verkohl- lach zuzubereitenden Snacks essen.
te. verbrannte oder zu scharf angebrate- ¢ Wenn Sie Alkohol trinken, sollte Mal
ne SPeisen, gehalten werden: Génnen Sie sich nichl
I Um ein Austrocknen 2u verhindern, ach- mehr als z2wel Glaser Wein oder Bier

ten Sie auf eine gute Versorgung mit
reichlich Flissigkeit. Jeden Tag sollten
6-8 Gldser Wasser oder Saft getrunken
werden (ca. 2 Liter). An besonders
hellden oder aktiven Tagen emphehlt es
sich, noch mehr zu trinken.

bl

bew, zwet Drinks tdglich. Konsumieren
Siemiglichst wenig Koffein, Genussmit-
tel sollte man weniefen - nicht ver-
schwenden,
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sANti-Arings ist ein modernes Schlaswaort,
das aus dem angelsachsischen Bereich zu
uns gelangt ist und einer verninftigen De-
finition bedart, Anti-Aging ist inshesonde-
re keine Newaullage der historischen Jung
brunnen-ldee, die ledighich einen Mensch
hettstrawm  darstelite und  mial dem
Wunach, die Lebensubr 2o jugendlichen
Zeiten zwtickzustellen, fern jeder Realitdl

Wl

e moderne und realistische Definition
siehl das sAnti-Agings als die Summe
aller MaBnahmen, die ein Alterwerden
(eAgings | bel bestmoglichem Erhalt von
Lerstungstahigkeit und Lebensgualitdt far-
dern kinnen. Uim Missverstandnissen be
Laien vorzubeugen, wird der Begriff «Anti-
Agings in der Literatur zunehmend durch
die klareren Begriffe «\Well-Agings, Good-
Apings oder »Fit-Aginge ersetzt, Anti-Aging
bedeutet ndmlich gerade nicht, dass es
heute médglich ist, den natirlichen biologi
schen Alterungsprozess zu stoppen oder
gar umazukehren.

Bas Alter des Menschen wird heute unter
2wer verschiedenen Aspeklen gemessen:
Finmal wird das Lebensalter als die Zeit-
spanne seil der Geburt emes Menschen de-
finiert (auch schronologisches Alters oder
einfach sLebensalters genannt, Daneben ist
es sinnvoll und inzwischen auch miglich,
das Alter biologisch zu definieren als das
durchschnittliche Lebensalter eines durch-
schnitthichen gesunden Menschen, das (b-
licherweise dem aktuellen bislogischen
Zustand ciner Person entspricht, Definiti-
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aldERals

onsgemald fallen also Hie den gesunden
Durchschnittsmensch Lebensalter und hio
logisches Alter zusammen, Die Erfahiung
zergl aber, dass swischen dem chronologi-
schen Alter uned dem biolozischen Alter ol
Lnterschiede  bestehen, Bei
uberdurchschnittlich slinstizen Vorausset-
aungen (genetische Grundlage, durchlebte
Belastungen,  zuriickliesende  Erndhrung
und optimale kirperliche Aktivitdt) kann
ein Mensch im biologischen Sinne deotlich

erhebliche

Jjinger sein als nach seiem Lebensalter,

Umgelehrt lkann ein Mensch aber auch bei
besonders unglinstigen Voraussetzungen
biologisch deutlich dlter sein, als es dem
normaten Lebensalter entspricht, The in
der Vergangenheil emgelretene  hiologi-
sche Alterung ist in der Regel nichi mehs
wmkehebar.

Trotedem ergild es Simn, sich tber den
Stand der iolagischen Allerung 2o infor-
mieren, denn der Mensch hat ja meist noch
eine erhebliche Lebensspanne vor sich, in
der er zumindest teilweise etwas fiir eine
langsamere Alterung tun kann. Wer also
Aulgrund moderner Analysenmethoden er-
kennt, dass sein ologisches Alter hiher
1st als das chronologische Lebensalter, der
hat die Chance, diese Differenz durch opti-
male Lebensweise zu reduzieren, wnd kann
im Idealtall [ Abwesenheit einer nicht be-
hebbaren altersbeschleunigenden Krank-
et dber einen Zeilraum von vielen Jab-
ren sogar wieder einen Zustand erreichen,
in dem er biolegisch jinger ist, als es sei
nem Lebensalter entspricht,



Die Abschitzung des biologischen Alters
erfolglt primar an funktionellen Leistungen
und anderen Eigenschaften des Rorpers
nach einem Punltesstem [Score-System ).
Das Ergebnis hangl somit nicht unerheb-
lich von den gewdhlten Messarifen und
deren Gewichtung ab. Man muss emnrdu
men, dass die Wirklichkeit oft noch kom
plizierter ist: So kann z.B. die Hautalterung
anders verlaufen als die Allerung des iibri-
gen Korpers, well hier zum Teil andere Fak-
toren wie Lichtexposition ader chemische
Belastungen eine bedeutende Rolle spielen
kimnen. Das biologische Alter der Haut
kann daber bei hautschonender Lebens-
welse jinger sein als das allgemeine biolo-
gische Alter und bei besonders hauthelas-
tender Lebensweise auch viel dlter, Dem-
entsprechend kann es im Einzelfall auch
sinnvoll sein, Teilbereichen des menschh
chen Korpers ganz gezielt Anti-Aging-
2. B.
durch eine kausal ausgerichtete (und nicht
therdeckende}

MaRnahmen rukomimen 2o lassen

nur die Alterungsfolgen
Anti-Aging-Kosmetik.

Es ist nun einleuchtend, dass ein Anti-
Aring durch Optimierung der Lebensweise
umso erfolereicher sein kann, je friher die
den Korper schonende Verdnderung der
Lebensweise einsetzt, Man geht heute da-
von aus, dass etwa bis zum Alter von 35
Jahren die biologischen Funktionen so ro-
bust sind, dass sie avch durch eine ungiins-
lge Lebensweise nur in relativ. geringem
Umfang vorzeitig altern. Ab einem Alter
von etwa 35 Jahren Lisst allecdings die bio-
lngische Vitalitit des Menschen mit zuneh
mender Geschwindighkeit nach, und es rei
chen oft bereits midRige Uberforderungen
des Organismus, um ein vorzeitiges biolo

gisches Altern auszulosen, Daher sollten
die Menschen spatestens etwa ab dem
A0, Lebensjahie dariiber nachdenken, wie es
um thr biclogisches Alter steht. Wer erst
mit 65 Jahren und ersten Anzeiwchen typi
scher Vergreisung sein biologisches Alter
bestimmen lasst, wird vermutlich erfah-
ren, dass er biologisch kurz vor dem Ende
gines lebenswerten Lebens steht und den
erreichten Zustand des sichtbaren kirper-
lichen und geistigen Verfalls auch mit einer
drastischen Umstellung der Lebenswelse
bestenfalls noch einige  Jahre  erhalten,
nicht aber rickegdngiz machen kann, Die
Wellgeschichte ist voller Beispiele daliir,
dass selhst in nevester Zeit akove odel
ehemalig machtige Staatsfithrer vorzeihg
versreisen und dass dann auch die besten
Anti-Aging-Experten der Welt das Problem
der  vorzeitigen  biologischen  Alterung
nicht mehr [Gsen kénnen.

Zum alleemeinen Verstandnis des Phano
mens der kirperlichen und geistigen Alte-
rung istes wichtig, die heute wissenschaft-
lich als doeminierend anerkannten Modelle
des  Alterungsmechanismus  avulzuzeigen.
Finf Alterungs-Thesen sind heute bedeut-
saim. Die Bedeutung der finf Thesen unter-
einander hat sich in den letzten Jahren
ehenfalls etwas sedndert, Auch sollte man
diese Thesen nicht als villiz voneinander
unabluingiz betrachten, Die Hinf Thesen
werden nachfolgend  entsprechend ihrey
aktuellen Gewichtung beschricben:



1. Alterungsgrund; Schaden durch normale und iiber-

madfige oxidative Belastung

Die oxidative Belastung (st eine unver-
meidliche und wahrscheinlich in wichtigen
Teilbereichen  (lmmunsystem)  sogar  le-
hensnobwendige
menschlichen
dass die oxidative Belastung und die Fahig-
kett des Karpers zur antioxidativen Ab-
wehr in einem avsgewogenen Verhalinis
zueinander stehen, Nach heutigem Kennt

nisstand beruht das Altern primar auf einer
zunehmenden Schadizung durch free Ra-
dikale,

RBegletlerscheinung  des

Lebens, Entscheidend s,

Oxidative Belastungen sind insbesondere:

1 hoher Energieumsatz

1 nachlassende Effizienz des Energiestoff-
wirrhsels (im Alter mehr Radikale)

1 Aufnahme prooxidativer Stofte (Um-
weltgifte, Medikamente, Ubermals an
prooxidativen Stoffen wie Fisen durch
Mahrung oder unphysiologische Spel
cherung

1 unphysiologisch hohe prooxidativ wirk

same Anhaufung von Glucose im Blui

strahlungs-Exposition (UY, Réntgen )
psychischer Dis-5tress

diabetische Stoffwechsellage

chronische Entziindungsprozesse

Die antioxidative Abwehr 1st insbesondere

abliingig von:

B Auinahme und Status unnuttelbar anti-
oxidativer konventoneller Lebensomittel
inhaltsstatfe (Vitamin C, E, K, B, NADH
oder andere Trager von aklivem Wasser
stall)

@ Aufnahme wnd

Mool wrmiattethar  anti

oxidativer  sekundarer  Pllanzenstolfe
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z.. Polyphenole/Flavonoide;  Carotio-
noide, Thiole, Liponsdure aus Sprossen)
und sekunddrer tierischer Stoffe (2. B. Li-
ponsdure  aus  Fleisch)  sowie  Gluta-
thionbildung  {ordernder  Aminosduren
{Cystein, bei Erschipfung auch Glutamin

1 Aufnahme bzw, Status indirelk! antiox
dativ. wirksamer konventioneller Le
bensmittelinhaltsstolle  [Zink,  Selen,
Mangzan, Homocystein-senkende  Vila-
mine |B., Folsdure und B,,| sowie Argi-
nin und Taurin)

I Status an kérpereigenen antioxidativen
Schliisselstoften (Glutathion, Liponsduo-
re, 10

® Aufnahme reduktiver Energietriger in an-
gemessener Menge zur vermehiten Bil-
dung von NADH und Glutathion {z.B. Ky-
lit, Qrmithin-alpha-Ketoglutarat, Allohol )

1 Gelegenheit zur Adapration an voriiber-
gehend  hohe  oxidative  Belastungen
(moderater Sport)

B oangemessens Anwesenheil reduzieren
der probiotischer Keime im Darm

Fin Uberwicsen der oxidativen Belastung

fihrt zumindest lingerfristig zu bleiben-

den Schaden an den zellularen Strukturen
des menschlichen Organismus:

i zunchmende Steifiskeit von Zellmem-
branen {Papierhaut und steife Kapillar-
gefalfwande )

1 Schidigung der Transportidhigkeit der
Zellmembranen

# Schidigung der nervalen Funktion (ner-
vale Degeneralion, 2. B, bei toregeschrit-
tenem Dhabetes mellitus, Netzhautschi-
theung )



1 Unterzang  stoffwechselaktiver  Zellen
und teilweise Ersatz durch Bindegewebe
‘7. B. Hepatitis, Leberzirrhose, Nephritis)

g Zerstirung von Zellstrukturen  durch
Mitwirlkung anhaltender Entzundings-
prozesse mit Aktivierung von Strukiu-
ren auflosenden Enzymen

1 Desensibilisierung des Immunsystems

i Hypersensibilisierung  des [mmunsys
tems (Allergie, Autoimmunerkranlaun-
BEen |

Wie kann man heute das Gleichge-

wicht oxidativer und antioxidativer

Krafte labormdfig priifen:

v Konzentration antioxidativer Schliissel-
substanzen i Blut ader Plasma

1 Messung der gesamten antioxidativen
[Kapazitdt nach verschiedenen Metho-
den — vorzugsweise nach vorheriger en-
zymatischer Entfernung der Harnsdure,
da diese durch ihre Variahilitdt die Re-
produzierbarkeit der Ergebnisse gelahi
det

1 Messung des rH-Wertes im lebenden
Organismus [rH-Wert = Mals tir den An-
teil an negativ geladenen Wasserstoff-
lonen im YWasser)

1 Messung des TH-Wertes im Urin

1 Messung von Schltsselstoffen oxidativ
schadigender Reaktionen (2. B, Malonal-
dehyd, Pentan in der Atemilult als Folge-
produkte der oxidativen Zerstdrung von
Fettsduren)

1 Messung bestimmter Enzymakivitdten
im Blut

Die Durchiihrung und Bewertung solche
Messungen setzt allerdings einen erhebh
chen laborapparativen Aufwand und eine

grofe Erfahrung insbesondere auch bei der
[nterpretation der Befunde voraus.

Welche allgemeinen Manahmen
sind sinnvoll:

Gute Versorgung mit allen Mikiondhrstof-
fen und insbesondere mit den konventio-
nellen und sekundiren antioxidativ wirk-
samen Nahestodlen (sieche oben dureh op-
timale natiirliche Erndhrung, ergdnet mit
mighchst  naturnahen  Nahrungsergan-
zungsmitteln.

Welche Mafinahmen sind bei be-
sonders hohem oxidativem Risiko
niitzlich:

Hooh dosierte Zufuhr antioxidativer Nahr-
stoffe zur Uneerdriickang  prooxidativer
Prozesse (z.B. bei Leistungssport, bel Dia-
betes mellitus, chronisch  entziindlichen
Fricrankungen’. Gegehenenfalls auch Zu-
fuhr gewebespezifischer Schutzstoffe wie
Silibinin bei besonderen Belastungen der
Leber, Ginkgo bei besonderen Belastungen
der Kapillargefate ), Auch ist der reichliche
Gebrauch antioxidativer Gewdirze
wie inshesondere Zime, Piment, Lorbeer,
Rosmarin, Thymian, Basilikum, Curcuma,
Safran und Nelken als Wiirzmittel und
auch als Nahrungsergdnzung zu empleh-
len.

stark

Zahlreiche antioxidative Gewiirze sowie
Gritntee haben neben threm unmittelbaren
antioxidativen  Ernahrungsnutzen  auch
noch einen sehr positiven Eintluss auf die
Verdaonung und auf die Glucoseregulation
(his hin 2o Vermeidung oder Retardierung
von Typ [ Diabetes mellitus )

G



2. Alterungsgrund: Verdnderungen des Hormon-

haushaltes

[Mese These wird von manchen Autoren in
den Vordersrund gestellt Jedoch sollte man
nicht aulser Acht lassen, dass manche hor-
monellen Verdnderunzen (meist Minde-
rung der Produktion emzelner Hormone |
zumindest theoretisch auch eine lebenser-
haltende Funktion haben kinnen. So wirkt
Z.B. das normale Nachlassen der Pradukti-
on weiblicher oder mannlicher Hormaone
vielfach einer Entstehung geschlechtsspezi-
fischer Krebsoypen entgegen.

Anderseirs muss man aber auch sehen,
dass dhie Optimierung der Karperfunkioo
nen i Rabhmen der Evolutionstheorie bis
sum Ende der tablichen Reprodakiion of-
tenbar sehr wirksam ist, nach dieser Zeit
aber nur noch dulderst gering, Das fithrt 2u
der unerfreulichen Erkenntnis, dass die
heute 2o epwartende 2weite Lebenshalbte
(wvon 40 bis 80 msbesondere im Bereich
des Hormonhaushaltes durch die Evolution

versleichsweise schiecht optimiert 1st und
dass viele in dieser Zeit auftretende Alte-
rungsphianomene keineswegs der Lebens-
erhaltung dienlich sind. Das wiederum
rechtfertigt es, in der zweiten Lebenshdlfte
in der Weise auf die Funktionen des
menschilichen Korpers einzawirken, dass
der Optimalzustand in der ersten Lebens
hdlfte mit einem breiten Spektoum an phy-
siologischen und hier inshesondere  er-
nihrungsphysiologischen Maknahmen so
well wie miglich und sinnvoll auch in der
Aweilen Lebenshallte beibehalten wird,

Hormaone dienen der Kommunikation zwi-
schen wverschiedenen  Kdrperteilen,  Sie
werden von Driisen, Orzanen oder Gewe-
hen produziert und dber das System der
Blutgefale im ganzen Kdrper verteilt. Se
binden an spezielle Rezeptoren, die die Sig-
nale wie Antennen aufnehmen und an die
kirperzellen weiterleiten.

1001 :
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Doch mit der Zeit gerdt die Kommunikati-
on ins Stocken; Die Spiegel vieler Hormone
sinleen mit zunehmendem Alter ab, Am be-
kanntesten 1st Prozess bei dem
sweihlichens Sexualhormon Qstrogen [das
librigens auch bel Mannern vorkommt).
Die Folee sind unter anderem Alterser-
scheinungen wie ein beschleunigter Abbau
der Knochenmasse [Osteoporose]. Aber
auch das Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkran-
lkungen nimiml 2u.

fliesel

Weitere Hormaone, deren Spiegel nach und
nach absinken und somit ihr Scherflemn
sum Altern des Kiérpers beisteuern, sind
heispielsweise das smannliches Sexualhor

Hormone und ihre Funltion

Bstrogen (das weibliche
Sexualhormon}

man  Testosteron (produziert auch vom
welblichen Kirper), aulerdem Melatonin,
wiachstumshormon sowie DHEA (Dehyd-
roepiandrosteron),  Ein - Hormonmangel
kann schuld sein, wenn Sie sich mit zuneh-
mendem Alter mehr und mehr miide und
abgespannt [ihlen, nachts nicht mehr nch
tig durchschlafen oder thre Gedachomsleis
tung nachlasst.

Sp konnen auch Kanner durch gezielte
Ostrogen-Gaben Leistungstihigkei
und Vitalicit erhalten, Dazu zahit selbst-
verstandlich auch ein harmonisches Se-
wualleben: Melatonin wirke regulierend auf
die innere Uhr, Aber es hilft nicht nur ge-

ihre

Sorgt fur Fruchtbarkeit und Beweglichkeit der Samenzellan
Senkl die Anfalligkeit fiir Herz- und Kreislauferkrankungen

Stimuliert den Knochenaufbau
Hilft gegen Hitzewallungen, Schlalstoriingen, Depressionen

Testosteron (das mdnnliche
Sexualharmon}

Stevert 7.8, Penisentwicklung und Bartwichs
Rapell don Sexualtrieb

Steigert die Akbivitdl
Soret fiir Muskelaufban baw. Fettabbau

DHEA

Wirkt gegen Stress und Dbergewicht

Erhiht die Widerstandskraft

Sorgt fiir Antrieb und Energie
verbessert die Geddchtnisleistung
piterstiitzt das Immunsysiem

Wachstumshormon

Fiirdert Fettabbau und Muskelwachstum
Glattet die Haul

Slarkt die Knochen
Senkt den Blutdruck

Melatonin

Hilft gegen Schlafstirungen

Schiitzt vor lreien Radikaten
Stirkt das lmmunsystem



gen Schlafprobleme, sondemn verlangsame
ten Alterungsprozess und scheint sogar
seeel] Krehs wirksam zo sein, DHEA kann
das Immunabwehrsystemn starken und an-
terstutzt vor allem die peistige Leistungs-
fahigleeir.

Labortests

Der Spegel der verschiedenen Hormaone
ldsst sich heute sehr genau messen. Im La-
bor kann daher aus dem Blul ein so ge-
nanntes Anti-Aging-Probl erstellt werden,
das zeigt, wie wirksam der kirpereigens
Hormaonschutz noch ist,

Was Sie selbst tun kéinnen

er Arzt kann bei einem festzestellten
Hormonmangel die Defizite durch Hor-
monprdparate ausglewchen. Eine Hormon-
ersatztherapie ist nicht nur bei Fraven in
den Wechseljahren empfehlenswert, son-
dern kann auch viele Beschwerden des al
ternden Mannes lindern helfen. Auch Nah-
rungserganzungspraparale  kinnen emp-
fohlen werden, die die Hormondelizite
ausgleichen,

3. Alterungsgrund: Chromosomenschdden

lede Kdrperzelle enthalt unsere gesamte
Erbinformation auf insgesamt 46 Chromo-
somen. Doch mit steigendem Lebensalter
geht 1mmer mehr Information verloren,
denn auch Chromosomen kénnen altern.
Bei jeder Zellteilung wird eine identische
Kopie hergestellt und aul die Tochlerzellen
vertellt, Doch die Kopien sind unvollstin-
dig, da jeweils die Endstiacke der Chromo-
somen (die so genannten lelomere ) fehlen.
Mit zunehmendem Alter verldirzen sich
die Chromosomen also nnmer weiter,

Ein weiterer Grund fiir den Informations-
verlust sind Mutationen, die sich mit dem
Lebensalter anhduften. Stellen Sie sich eine
Mutation wie einen Buchstabenaustausch
in einem Wort vor. 1st ein Buchstabe falsch,
konnen sie den Sinn des Wortes vielleicht
noch erfassen. Haufen sich jedoch die Feh-
ler, geht die Information umwiederbring
lich verloren, Die Folge ist entweder der

Zelltod oder ein krebsartiges Wachstum,
wenn wichtige Kontrollgene durch Mutati-
an ausfallen,

[ndem «ie Haufigkeit von Chromosomen-
defekten bei der Replikation affenbar auch
von der oxidativen Belastung abhding,
kann man den Mechanismus der Chroma-
somenalterung auch als Spezialtall der Ra-
dilal-Theorie des Alters verstehen.

Laboriests

Bisher gibt es nur wenige Moglichkeiten,
sulche Chrinmosomenschaden schnell und
einfach festzustellen, In @inem Urin-Test
aul DINS-Okadation { Desoxysuanosin] las-
sen sich jedoch erste Anzeichen einer er-
liihten Mutationsrate bestimmen.



Was Sie selbst tun kéinnen

Die Verkiirzung der Chromosomen-Enden
ist ein natiirlicher Prozess, der sich nichi
aufhalten Lisst, Mutationen schadigen die
Zolle dagegen friher. Meiden Sie schddli

4. Alterungsgrund: Verzuckerung der Zellmembranen

che Strahlung oder Chemikalien (2.B. UV,
Rontgen, Tabakrauch, Asbest), und achten
Sie auf Thre Versorgung mit Antioxidanz-
en, da auch Sauerstoff-Radikale Mutatio-
nen hervorrufen kinnen.

Die Fiweilte an der Oberfliche unsere
Korperzellen und andere Proteinstrukiu-
ren sind stets Reaktionen mit Zuckermo-
lekitlen [Glukose! ausgesetzt, die im Bl
als Energielieferanten enthalten sind, Das
fiihrt dazu, dass sich die Fiweilie durch
diese so genannte Glykosylierungs-Reak
tionen mit der Zeit chemisch verandern.

Dadurch kitnnen sie einerseits ihre Aufga-
ben und Funktionen nicht mehr erfiillen.
Andererseits werden sie als chemisch ver-
anderte Proteine vom lmmunsystem nicht
mehr als kirpereigene Struktur, sondern
als kirperfremde  Biweilde wahrgenom-
men. Damit steigert sich auch die Neigung
i Autoimmunreaktionen und  Autoinm-
munerkrankungen, aber senerell auch i
Funktionseinschrankungen und Alterungs-
PIOZEsSE,

le pachdem an welchem Orl des Korpers
solche Eiwell-Strukturen durch Glykosy

lierungs-Reaktionen (oder auch durch den
Finfluss von freien Radikalen) verdnder
werden, manifestieren sich dann auch die
entsprechenden Funkliionsstirungen, Alte-
rungsprozesse und Krankheitssymplome.

Von Glykosylierungs-Prozessen kinnen al-
le kollagenen Steukturen [Haut, Schleim-
haut, Knochen, Blutgelile, Muskulatur,

Augenlinse usw, | betroffen sein, Aber auch
im Blut zirkulierende Immunglobuline, En-
gyme kiinnen glykosyliert werden und so-
mit ebenfalls fir reduzierte Stoffwechsel-
aktivitdren undd unerswinsehte immunolo-
gische Reaktionen sorgen.

Bel Diabetes-Fatienten, bei Menschen mil
giner pestorten  Glukosetolerane  {starke
Blutzucker-Schwankungen | diese
Prozesse wegen des erhihten Glukose-Spie-
aels besonders schnell ab. Siehe auch Kapi
tel Dhabetes, Seiten 410, 413, Kapitel Herz-
und Gebif-Erkrankungen, Seite 398, Kapitel
Avteimmunerkrankungen, Seite 454

laulen

Auch hier ist davon avszugehen, dass die
Versuckerung von Zellstrukturen  duech
freie Radikale beglinstig wird, so dass auch
diese Alterungs-Theorie als Spezialfall der
Radikal-Theorie des Alters betrachtel wer-
den kanin.

Labortests

Wie weil die Glykosylierungs-Reaktionen
foitgeschritten sind, lasst sich anhand ei-
nes Bluttests messen, bei dem der soge-
nannte  smetabolische  Statuss  ermiteelt
wird. Dabei wird unter anderem der Glu-
kosegehalt des Himaglohins im Blut analy-
sienl.
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Was Sie selbst tun kénnen
Grundsdtzlich ist der Konsum von Kehlen-
hydraten zu Gberdenken. Zom einen in
quantitativer Hinsicht, Es ist die Frage zu
stellen, ob die Emplehlungen, dass 50-60%
der Gesamt-Kalorienzufuhr in Form von
Kohlenhydraten erfolgen soll, noch zeit-
gemdls st Oder ob nicht vielmehr Cemiise
und Friichte [500-700gTag) i Zentram
einer ausgewogenen Erndhrungsweise ste-
hen sollen und die Menge der konsumier-
ten Kohlenhydrate {Brot, Backwaren, Tejo-
waren, Reis, Kartoffeln, Mais usw.) ver-
mehrt dem effektiven Frergiebedarf an-
gepasst werden sollte, Also: wer sich kor-
perlich viel betirigt, benotigt mehr Kah-
lenhydrate, wer sich kaum bewest [ sitzen-
der Beruf, Computer, Fernsehen) benétigt
entsprechend weniger.
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Zum anderen ist auch die Art der verzehr-
ten Kehlenhydrate zu beachten, Wenn
Kohlenhydrate gegessen  werden, dann
sollten sie wenn immer moglich als soge-
nannte  komplexe  Kohlenhydrate  {Voll-

komm-Produkte, wenig ausgemahlene Ge-

treide-Produlkte ) - aber nicht in Form van
Zucker oder WeiBmehl - konsumiert wer-
e,

Damit massive Schwanlkungen des Blut-
sucker-Spiegels  weitgehend  vermieden
werden kinnen, ist auch fiir einen ausge-
ghichenen Haushalt der B-Vitamine, von
Chrom, Zink, Mangan und Magnesium zu
sorgen. Diese Mikrondhrstoffe kiinnen zu
ciner Regulation des Zucker-Stoffwechsels
beitragen {dies ist natiirlich auch bei bereits
diagnostizierten Diabetikern wichtig! ),



Versuchen Sie anch dberflissige Plunde
abzubaven und bewegen Sie sich regel
makis. Beide Malnahmen fordern die
natiirliche Kohlenhydrat- und Zuckerver

wertung und damit auch Glylkosylierungs-
Prozesse. Der Argl kann aulBerdem Medi
kamente verschreiben, die den Glukose
Blutspicgel senken.

5. Alterungsgrund: Nachlassende Abwehrkrafte

Das Immunsystem ist ein hochkomplizier-
tes Abwehrietz gegen Krankheiserreger,
die in den Korper eindringen. Es erkennt
dber auch krankhaft verdnderte eizene
Kirperzellen und schiitzt somit vor Krebs.
Doch im Alter schwinden die lmmunkréifte,
Damil steigt die Anfilligkeit fir nlektio-
nen, die dann auch schwerer verlaufen und
linger andauvern. Es kiinnen aulerdem so
genannte Autoimmunkrankheiten auftre
ten (zum Beispiel chronisches Gelenkrheu
ma): Dabei gerdt die Abstimmung im Im
munsystem durcheinander, und dieses be
ginnt, sich gegen eigene Korperzellen zu
richiten, Mit den schwicheren Immunkrdl
ten wachst auch die Krehsgefahr,

Fs ist heute allgemein anerkannt, dass ein
schlechter antioxidativer Status die Leis-
tungshihigkeit des Immunsytems been-
trichtigen kann. Daher hat auch diese Alte-
rungs-Theorie eine bedeutsame  Verbin-
dung #ur Radikal-Theorie des Allerns,

6. Schlusswort

e Alterung ist ein natindlicher Prozess, der
bed allen Lebewesen ablaull, Die natiicliche
Lebensspanne der Lebewesen ergibt sich
aus ihrer Stoffwechselprogrammierung und
aus externen Belastungen sowie der Effizi-
eny der im Zuge der Evalution entwickelten

Labortests

Im Labor kann derv zellulire Immunstatus
Bestimme werden, der zeigt, wie fit das Im-
munsystem noch ist. Ein Immun-Check
gibt Auskunft Ober gentigend Antikorper
und fiir das mmunsystem wichtisge Vita
mine und Mineralien, Die Anti-Krebs-Wir-
kung kann im sTumor-Killing-Test iber-
pruft werden.

Was Sie selbst tun kiéinnen

Das Immunsystem ist vor allem im Alter
auf eime ausreichende Versorgung mit Vita-
minen und Mineralien angewiesen. Lhst
und Gemise sollten daher finfmal am Tag
auf dem Speiseplan stehen, Regelmdlaige
Bewesuns und Sport hilt auch das mmun
system fit, Zusdtzlich kiinnen Praparate zur
Immunstimulation empiohlen werden, die
das natirliche Defizit im Alter ausglewchen,

Schutzmechanismen. Der Mensch st ein
hesonders kompliziertes Lehewesen, und er
st von der Evolution her nicht [ar das theo-
retisch erreichbare und auch nicht fiir das
heute durchschnittlich zu errechende Alter
optimierl. Hinzu kommt, dass der Mensch
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sicl mit seiner heutigen Lebensweise weit
von den Lebensumstanden entfernt hat,
unter denen sich sein Stoffwechsel evolu-
tiomar entwickeln konnte. Weiter haben die
Menschen frither im Mittel nur ein Drictel
s chie Hillte des heute 2u erwartenden Le-
hensalters erveicht, so dass schon aus die-
cern Grond eme altersorientierte Evolution
praktisch unmaoglich war, AuBerdem st da

vion auszugehen, dass die Evidution nuar far
die reproduktionsfahige Lebensspanne ei-
nes Lebewesens emne hohe Effizienz aul
welst, so dass fir den postreprodukinven
Lebensabschnitt auch aws diesem Grund ei-
ne Optimierung durch Evolution sehr un-
wahrscheinlich ist

Dennoch glaubt die Mehrzahl der Men-
schen heute so leben z2u kénnen, als ware
ihr Orgamismus fiie 100 bis 120 Lebensjah-
e optimiert. Im Zweifel glauben wviele
Menschen, dass sie durch technische Fort-
schritte wie Prothesen aller At sowie me-
chizinische
schritte die Langlebigkeil mit Lebensgua

htat erzwingen kinnen. Das  imdusine

wirtschattlich avsgerichtete sGesundheits-
systemae und das soziale System fdrdern
diesen lrrglavben und den sorglosen Um-
fane mit der eigenen Gesundheit, In Wirk-
lichlkeit muss sich der Mensch auf seine Lir-
spriinge ¢uriickbesinnen und durch artge-
rechte Lebenswelse (inshesondere mit an-
gemessener korperlicher und geistiger Ak-
tivitdt) und durch artgerechte Erndhrung
seinen Korper so schonen, dass er sich

umel - pharmazeatische  Forl

nicht durch Uberbeanspruchung vned vor-
zeitize Alterung frahzeitig selhst zerstint.
hinreichend

Linter den wissenschaltlich

gesicherten Moghchkeiten zor Schonung
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des Kiérpers und damit zum Anti-Aging
sind eine optimale Erndhrunz, eine ange-
messene korperliche Altivitat, Dis-5tress-
verminderung durch seelische Harmonie
und die weitgehende Meidung  von
Genussgiften und Umwelthelastungen die
wichtigsten Wege zu einem langen Leben
mit lange erhaltener Lebensqualitit,

Optimale Erndhrung bedeutel aus heutiger
Sicht inshesondere: gute Versorgung mit
allen lebensnobwendigen und stolbwech-
selunterstulzenden MNdhestollen und Le
bensmiltel-Seliunddarstoffen, In Eingelldl
len wie inshesondere bel  proxidativen
Mahrstaften 1st aber auch eine Begrenzung
der fufuhr lebenserhaltend (z. B, Eisen}
Aulferdem ist eine natiirliche Balance der
miteinander wechselwirkenden und in ei-
nem sensiblen Gleichgewicht stehenden
Nahrstoffe und teilweise auvch Sekundir-
stofte anzustreben. Eine hesondere Bedeu-
tung hat neben einer miglichst natiirli-
chen, vollwertigen, frischen und alwechs-
lungsreichen, weitgehend pflanzlich aus-
gerichteten Erndhrung die Nahrungsergin-
zung nshesondere mil den anteoxidativ
hedeutsamen konventionellen Mdahrstofien
und pHanzhichen Sekunddrstoffen aus be-
sonders werlvollen Lebensmitteln, MNichi
vergessen werden sollte die besondere Er
nahrungsbedentung von Gewuirzen, Wilkd-
friichten, einheimischen Krautertees und
Kichenkrautern, die Fir unsere Vorfahren
bereits die Funktion von Mahrungsersan-
zungen harten. Die Verwendung diente nur
vardergriindig der Geschmacksverbesse-
rung, in Wirklichkeit aber aus der Genera-
tenen alten Erftahrung heraus eimner erndh-
rungsphysiologisch wohlbegrindeten Op-
timerung der Erndhrung,



Der bekannte Satx oDer Mensch ist, was er
isste ist eine Lebensweisheil, die ganz be-
sanders auch das Alterwerden des Men-
schen betrifft, Der Gesundheitsstatus eines
Menschen st wie ein Bankkonto: Er ist das
Ergebnis von guten (den Karper schonen-
den) und schlechten (den Kirper vorzeitig
verbrauchenden) Buchungen, Allerdings
kann man ein sins Negatives geralenes Ge

sundheits-Konto meist nicht dadurch wie
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