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IE ALT WERDEN WIR? Und wie
lange konnen wir ein be-
schwerdefreies Leben fiithren?

Wenn wir iibers Alterwerden
nachdenken, orientieren wir uns meist an Ereig-
nissen, die in der Zukunft liegen. Dabei sollten
wir unsere volle Aufmerksamkeit auf die Gegen-
wart richten. Denn: ,,Wie schnell und wie wir
altern, haben wir zu einem grofien Teil selbst in
der Hand — und zwar jetzt®, weif§ Karin Stengg,
Unfallchirurgin, Osteopathin und Présidentin
der internationalen Gesellschaft fiir Healthy
Aging Medicine.

75 Prozent des Alterungsprozesses sind der
Epigenetik geschuldet — damit sind Umwelt-
faktoren gemeint sowie individuelles Verhalten:
,Unsere Gene bestimmen nur zu etwa 25
Prozent, wie lange wir leben werden.“ Alterung
entsteht immer auf Zellebene: ,,Das sogenannte

geht

Longevity?

Moglichst lange leben und dabei gesund bleiben
— das hat fiir immer mehr Menschen oberste
Prioritit. Healthy Aging-Arztin und Europas
Longevity Pionierin Karin Stengg verrit, was wir
tiaglich tun kdnnen, um dieses Ziel zu erreichen.

von KRISTIN PELZL-SCHERUGA & LISA TURK
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Epigenom nimmt eine wichtige Stellung bei
der Steuerung des Erbguts ein und wird durch
duflere Faktoren und unseren Lebensstil verdn-
dert. Die gute Nachricht ist jedoch, dass es bis
in das hohe Alter verdnderbar ist.“

Man hat herausgefunden, dass jeder Mensch
mit einer gewissen Anzahl von Zellteilungen
auf die Welt kommt: ,,Die Longevity-Medizin
hilft dabei, vermehrte Zellteilungen zu ver-
hindern, indem sie Faktoren des Lebensstiles
und genetische Faktoren analysiert und daraus
einen personalisierten Plan erstellt, um Schi-
den zu vermeiden.“ Spannend: Zellen, Organe
und Gewebe, die Stress spiiren, erh6hen ihre
Wartungs- und Reparaturprozesse als Reaktion
auf den Stress. ,,Und diese Féahigkeit unserer
Gewebe und Organe, Schidden zu regenerie-
ren und zu reparieren, ist entscheidend fiir die
Erhaltung der Gesundheit. Dazu sind gesunde
Stammzellen notwendig.“ Mediziner*innen
formulieren das so: Die Wiederherstellung einer
ordnungsgemaéfien interzelluliren Kommu-
nikation kénnte die Gesundheit verldngern,
indem chronische altersbedingte Entziindungen
reduziert werden.

Lebensdauer verlangern
und Lebensqualitat steigern

Nun liegt die sogenannte ,health span®, die
Zahl der gesunden Jahre eines Menschen, in
Europa bei 68, ganze zehn Jahre unter der

»life span®, der Lebenserwartung. Genetik,
Biologie, Medizin und Sozialwissenschaften
entschliisseln seit einigen Jahren die Mecha-
nismen des Alterns, Biotech-Startups forschen
an Medikamenten, die die Lebenserwartung
des Menschen in den Bereich von 120 Jahren
vorriicken sollen. Seinen Ursprung hat der Lon-
gevity-Trend in den UsA, mittlerweile boomt er
auch in Europa. Und das sind die fiinf wichtigs-
ten Sdulen:

1. Saule: Vitalstoffreiche Erndhrung

Unsere Erndhrung kann Stoffwechsel und
Wohlbefinden positiv beeinflussen. Auch Fasten
kann intestinale Stammzellen zur Vermehrung
anregen. Angestrebt wird hier der Autopha-
gie-Prozess, eine Art korpereigenes Recycling.
»Doch selbst bei abwechslungsreicher Kost —
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Unsere Gene bestimmen
nur etwa zu 25 Prozent,
wie lange wir leben.
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sind Mingel an bestimmten Mikrondhrstoffen

nicht ungewohnlich®, betont Expertin Stengg.
Der Grund: Exogene Faktoren wie Umwelt und
Klima wirken sich auf unsere Nahrungsmittel
aus, in denen sich immer mehr Chemikalien,
jedoch immer weniger Vitalstoffe befinden.
Nicotinamid-Mononukleotid — kurz NMN —
gilt als eines der Schliisselelemente in der
Anti-Aging-Forschung. Es dient als effizienter
Vorldufer fur NAD+, ein zentrales Molekul
vieler Stoffwechselprozesse. Stengg: ,, Amino-
sduren sind sind essentiell, um altersbedingten
Krankheiten wie Osteoporose und Muskel-
schwund entgegen zu wirken.“ Sie betont die
Rolle der Proteostase beim Altern. Darunter
versteht man, vereinfacht ausgedriickt, die
Erhaltung eines gesunden Proteinbestandes in
den Zellen: ,,Fehlgefaltete Proteine nehmen
mit dem Alter zu. Protein-Fehlfaltung tritt in
Gehirn und Muskeln von Alzheimer-Patienten
auf. Altersbedingte Fettleibigkeit, Diabetes und
andere metabolische Syndrome kénnen die
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.Die gute
Nachricht ist,
dass unser
Epigenom bis
ins hohe Alter
hinein ver-
anderbar ist.”

Prim. Dr. Karin Stengg,
Longevity-Pionierin
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Folgen einer deregulierten Néhrstofferkennung
sein. Das bedeutet, dass die Zellen bestimmte
Nahrstoffe nicht verwerten konnen.“ Was daher
immer wichtiger wird, ist die personalisierte
Medizin: ,,Das Coenzym Q10 zum Beispiel ist
ein wirksames Antioxidans, das Reparaturpro-
zesse fordert. Aber es kann nicht von jedem
Korper aufgenommen werden. Viele Menschen
nehmen wahllos zu viele Nahrungsmittelergén-
zungen ein, ohne sie zu bendtigen. Es braucht
davor also Analysen, um einen personalisierten
Plan zu erstellen.“ Genetische-und epigeneti-
sche Tests konnen hier Aufschluss geben.

2. Saule: Bewegung
und Knochenstoffwechsel

Regelmiflige korperliche Aktivitdt (moderat,
idealerweise 30 Minuten drei- bis fiinfmal pro
Woche!) verringert den Abbau der Telomere.
Das sind die Schutzkappen an den Enden der
Chromosomen, die bei jeder Zellteilung kiirzer
werden. Je kiirzer die Telomere, desto rascher
altern wird. ,,Selbst wer erst mit 40, 50 oder
gar 60 Jahren mit regelméfligem Sport anfingt,
kann seine Lebenserwartung steigern®, weif3
Stengg. Fitness-Training beeinflusst wichtige
biologische Prozesse und fordert epigenetische
Verdnderungen der Muskulatur: ,,Es kann ein
so genanntes ,Muskelgedichtnis aufgebaut
werden, auch wenn man danach pausiert. Bei
erneutem Sport erinnern sich die Muskeln und
sprechen intensiver auf das Training an.“ Dies
konne auch als Vorbereitung fiir Operationen
genutzt werden: ,,Das Muskelgedichtnis sorgt
dann nach der Krankheitsphase dafiir, dass
Patient*innen schneller wieder fit werden.“
Mit zunehmendem Alter verliert man zudem
die Orientierung im Raum: Stiirze sind oft die
Folge: ,,Frithes Propriozeptorentraining — wie
etwa der Einbeinstand — kann dem entgegen
wirken. Man kann sagen: Bewegung dndert die
Expression tausender Gene.“

3. Saule: Erholsamer Schlaf

Auch gute Schlafgewohnheiten kénnen unsere
Lebenserwartung erhdhen. ,,Ungestorter
Schlaf ermdglicht es unserem Korper, wichti-
ge Korper- und Zellfunktionen zu regulieren.
Leider verhindert zu viel Stress oft die notwen-
dige Regeneration®, bedauert die Arztin. Sie
empfiehlt sieben bis acht Stunden Schlaf pro
Nacht: ,,Damit reduziert man das Risiko von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes und
anderen Zivilisationskrankheiten.“ Falls man
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unter Ein-oder Durchschlafstérungen leidet,
steht in erster Linie eine Analyse: ,,Man kann
dann vielleicht mit Nahrungsmittelergédnzungen
oder Melatonin nachhelfen, sodass man die re-
generierenden Tiefschlafphasen wieder erreicht,
die fiir die Reparaturprozesse so wichtig sind.“

4. Saule: Stressmanagement

»Unser moderner Lebensstil, gepragt von Hek-
tik und Reiziiberflutung, kostet Energie und
Naihrstoffe® erklirt die Expertin. Sie hélt auch
gezielte Stress-Analysen fiir sehr wichtig, ,,um
zu sehen, ob man im sogenannten Dauerfeuer
steht und wie ein Hochleistungsmotor wich-
tige Hormone, Vitamine und Mineralstoffe
mehr verbraucht, als man ausgleichen kann.“
Es sei mittlerweile wissenschaftlich bestétigt,
dass Menschen, die mit etwa 60 Jahren noch
zahlreiche Stressfaktoren in ihrem Leben haben,
schneller und ungestinder altern. Stengg betont
die Wichtigkeit regelméfliger Pausen, das Erler-
nen von Meditations- und Entspannungstech-
niken und rit dazu, moglichst viel Zeit in der
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Natur zu verbringen. Und insbesondere Frauen
empfiehlt sie eine Portion gesunden Egoismus:
»Die wenigsten trauen sich, bewusst Auszeiten
fiir sich zu nehmen. Das wire aber wichtig.*

5. Saule: Gute Beziehungen.

Eine wesentliche Bedeutung fiir ein langes

und gesundes Leben haben auch tiefe zwi-
schenmenschliche, langlebige Bindungen und
Kontakte zu lieben Freund*innen, Kolleg*in-
nen und Familienmitgliedern. So zeigen Lang-
zeitstudien, dass Menschen, die in ein stabiles
soziales Netz eingebunden sind, sich ehren-
amtlich engagieren und erfiillenden Tétigkeiten
nachgehen, eine geringere Anfilligkeit fiir chro-
nische bzw. demenzielle Krankheiten und eine
verbesserte Resilienz gegeniiber Lebensheraus-
forderungen haben. Gute soziale Kontakte sind

zudem wunderbare Stress-Killer.

Mehr zum Thema:
WOMAN BALANCE war auf einem Longevity-
Retreat. Den Bericht dazu lesen Sie ab Seite 114.

Hormone
& Longevity

Hormone steuern unzah-
lige Prozesse im Korper
und nehmen mit dem Alter
ab. Durch unsere gestei-
gerte Lebenserwartung
steigt auch der Zeitraum
exponentiell an, den wir

im Hormonmangelzus-
tand verbringen. Arztin
Karin Stengg: ,Daher ist es
wichtig, diesem Mangelzu-
stand entgegenzuwirken

- sei es mittels Hormoner-
satztherapie oder anderen
personalisierten Therapien.
Bei Frauen betrifft das die
Wechseljahre, Prameno-
pause, Perimenopause,
Menopause und Postme-
nopause.”




