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» ES IST GAR NICHT SO SCHWER ALTER ZU WERDEN,
WENN MAN WEISS, WIE ES GEHT!«

FrieoricH GRAF
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Vorwort

Wer will nicht alt und vor allem gesund alter werden?

»Was ist das Geheimnis des Alterwerdens?« — Diese
Frage stellen sich viele Menschen seit Generationen, Alten-
forscher, Mediziner, Produzenten, Fitness-Gurus und Men-
schen wie Sie und ich.

Warum ist dieses Buch entstanden?

Seit iiber einem Jahrzehnt beschiftigen mich als Heraus-
geber des Magazins »besser langer leben« die verschiedens-
ten Fragen rund um ein erfiilltes Leben fiir Menschen in den
besten Jahren und wenn sie in den Ruhestand gehen. Leben
und Erleben — und dies moglichst gesund: Vielseitig sind die
Wiinsche der Mid und Best Ager an ihr Alterwerden. Auf
Grund meiner vielseitigen Erfahrungen beim Schreiben von
Magazinbeitragen habe ich den Entschluss gefasst, diese Er-
fahrungen in einem Buch niederzuschreiben und damit einen
kleinen Beitrag zu einem gesiinderen Alterwerden zu leisten.

Leider gibt es nicht das eine Geheimnis, das einem zu
einem hohen Alter verhilft, es ist eine Fiille von Verhaltens-
weisen und Lebenseinstellungen, die es zu berticksichtigen
gilt. Es beginnt bei genetischen Voraussetzungen, geht uiber
die richtige Erndhrung, tber Krankheitsvorbeugung, tiber
Anti-Aging, iiber die Wirkung von Heilpflanzen, bis zur per-
sonlichen Lebenseinstellung und welchen Stellenwert Sport
und Bewegung haben.

Ich darf mich hier bei meiner Co-Autorin Dr. Andrea
Flemmer herzlich bedanken fur ihre Mitarbeit als Diplom-
Biologin und Ernahrungswissenschaftlerin, deren fachliche
Kompetenz einen wichtigen Stellenwert in meinem Buch
einnimmt.

Das vorliegende Buch versteht sich als Sachbuch und ist
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der ideale Einstieg zur Beschaftigung mit dem eigenen drit-
ten Lebensabschnitt. Es ist nie zu friih, sich auf sein Alter
elnzustimmen.

In diesem Sinne wiinsche ich Thnen viel Freude und An-
regungen beim Lesen.

lhr
Friedrich Graf
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Altern und der Begriff »Anti-Aging« sind heute aktueller
denn je. Frither nahm man das Altern als gegeben hin, heute
will man den Prozess zumindest verlangsamen.

Es ist bezeichnend fiir unsere heutige Gesellschaft, dass
Altern nicht mehr als gegebene Tatsache hingenommen
wird. Mit verschiedenen Anti-Aging-Methoden wollen wir
langer jung bleiben — und wir wollen verstehen, warum wir
wie altern und wie wir diesen Prozess beeinflussen konnen.
Einige Anti-Aging-Strategien konnen uns tatsachlich langer
jung erhalten, doch wie alt man aussieht und wie alt man
sich fuihlt, ist eine andere Sache. Nach mehr als zehn Jahren
als Herausgeber des Magazins »besser linger leben« kenne
ich die Wiinsche und Sorgen beim Alterwerden sehr genau.
Daher war es mir ein Anliegen, diese Erfahrungen zum Al-
terwerden weiterzugeben. Was tatsachlich hilft, um jung zu
bleiben und auch so zu empfinden, erfahren Sie in diesem
Buch.

Lebenszyklus des Menschen und
biologisches und biografisches Alter

Die alten Griechen gliederten den Lebenszyklus des Men-
schen in vier (Pythagoras), sieben (Hippokrates) bzw. auch
nur in drei (Aristoteles) Phasen. Sogar eine Einteilung in
zehn Abschnitte kennt man aus der Antike.

Heutzutage unterscheidet man die Embryogenese (Sta-
dium der befruchteten Eizelle bis zur Organbildung) und die
folgenden Lebensphasen der Kindheit, der Jugend und des
Erwachsenenalters.

Wir werden immer alter! Seit Mitte des 20. Jahrhun-
derts beobachten wir in den Industriestaaten einen Anstieg
um zwei bis drei Jahre pro Jahrzehnt.
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In Deutschland lebten im Jahr 2000 genau 5.937 hun-
dertjahrige Menschen, 2017 waren es schon 16.500, also
fast dreimal so viele. Auch in Osterreich gab es Anfang
2018 laut Statistik Austria insgesamt 1.019 Menschen, die
das 100. Lebensjahr vollendet hatten, davon waren stolze
85 Prozent Frauen.

Kommt man heute auf die Welt, besteht bei vielen die
Chance, hundert Jahre alt zu werden. Aktuell haben Jungen
eine durchschnittliche Lebenserwartung von 78,6, Midchen
von 83,4 Jahren.

Hochbetagte Menschen bleiben oft auch langer gesund.
Laut Erkenntnissen des MPI fiir die Biologie des Alterns in
Koln haben diese Menschen offenbar genetische Besonder-
heiten, die sie vor altersbedingten Krankheiten schiitzen.
Man hat bestimmte Biomarker im Blut gefunden, die an-
zeigen konnen, wie schnell eine Person altert. Die Forschung
legt nun ihr Augenmerk auf diese Biomarker, um im Detail
herauszufinden, wie man Menschen ein moglichst langes,
gesundes Leben ermoglichen kann. Zu dieser Forschergrup-
pe gehort auch der Biomediziner Dr. Joris Deelen. Er meint
in einem »Spiegel«-Interview vom 27. Dezember 2020: »Wer
sich gesund erndhrt und Sport treibt, hat deutlich hohere
Chancen auf ein langes — und das ist wahrscheinlich min-
destens genauso erstrebenswert — gesiinderes Leben.«' Das
ist doch verlockend. Zudem Dr. Deelen in eben diesem Inter-
view meint, dass wir uns allmihlich der natiirlichen maxi-
malen Lebensspanne nihern: »In einigen Landern wie den
USA stagniert die Lebenserwartung bereits oder ist sogar
leicht rucklaufig.«

Das Alter, das sich aus unserem Geburtsdatum ergibt,
entspricht nicht unbedingt unserem biologischen Alter. Mit
Letzterem ist die Verfassung des Korpers gemeint, die im
Schnitt einem bestimmten Lebensalter entspricht. Allerdings
kann der Korper Anzeichen unterschiedlichen Alters aufwei-
sen: Das Herz eines gut trainierten Sportlers etwa kann in
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einer ausgezeichneten Verfassung sein und ist damit biolo-
gisch jiinger, als es seinem biografischen Alter entspricht.
Seine Gelenke dagegen konnen stirkere VerschleifSerschei-
nungen aufweisen, als es seinem Lebensalter entsprechend
ware.

An der Universitdt Leipzig versuchen Forscher bereits
seit langerer Zeit, das biologische Alter zu bestimmen: Dazu
werden korperliche, psychische und soziale Merkmale er-
fasst, bewertet und zu einem »biologischen Index« hoch-
gerechnet. Diese Daten bilden die Grundlage fir eine Aus-
sage zum biologischen Alter. Das funktioniert zwar nicht
zu 100 Prozent, aber man weifs, dass das biologische vom
tatsachlichen Alter um 1o oder 15 Jahre abweichen kann —
nach oben oder nach unten. Besonders schlecht schneiden
Schichtarbeiter ab, oder Menschen, die jahrelang in Braun-
kohlegruben gearbeitet haben und Staub sowie Lirm ausge-
setzt waren. Dass somit auch Raucher und Ubergewichtige
schneller altern, kann man sich leicht ausrechnen.

Mit anderen Worten: Es gibt einen Unterschied zwi-
schen dem biologischen und dem biografischen oder chrono-
logischen Alter. Letzteres steht im Ausweis, Ersteres ist das,
was man daraus gemacht hat. Die Unterschiede zwischen
den beiden Zahlen beruhen zum einen auf Veranlagung
(z. B. angeborene Fettstoffwechselstorung), zum anderen
sind auch duflere Einflisse daran schuld, namlich Umwelt-
einflisse. Dazu zihlen vorwiegend eine fettreiche Erndh-
rung, Stress, Rauchen, regelmifSiger Alkoholgenuss und Be-
wegungsmangel. Es sind genau diese Faktoren, die den Kor-
per vorzeitig altern lassen. Lebt man aber gesund, hilt dies
langer jung und fit. Sogar unser Gehirn bleibt durch standige
Herausforderungen leistungsfihig. Diejenigen, die sich ihr
Leben lang fiir neue Dinge interessieren und auf ihren Kor-
per achten, konnen mit 70 noch geistig leistungsfahiger sein
als mancher Mittvierziger.
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Wann ist der richtige Zeitpunkt,
sich mit dem Alterwerden und der
Altersversorgung zu beschaftigen?

Mit 30, 40, 50 oder erst mit Erreichen des 6o. Lebensjahrs?
Fruher war es normal, dass Jungere in die Altersversorgung
einzahlen und die Rentner dieses Geld bekamen. Dies wird
allerdings immer schwieriger, da die Ruhestindler zuneh-
men, die jungere Generation jedoch zahlenmifSig zuriick-
geht. Und: Wir werden immer alter.

Was muss man also fur eine ausreichende Altersversor-
gung tun?

Beginnen sollte man mit einer Bestandsaufnahme der
aktuellen Finanz- und Vermogenssituation. AnschliefSend
ist es wichtig, seine Versicherungen zu priifen, um zu ver-
hindern, dass auf dem langen Weg zum Ruhestand die Er-
sparnisse durch unvorhersehbare Ereignisse plotzlich aufge-
braucht werden. AufSerdem sollte man Schulden zuerst tilgen,
da die Zinsen dafur in der Regel hoher sind als fiir Erspartes.

SchliefSlich sollte man tiberpriifen, welche Versorgungs-
anspruche aus gesetzlichen, betrieblichen und privaten Ren-
ten bereits bestehen. Welche Kaufkraft im Alter strebt man
an bzw. was ist moglich? Das liegt vor allem auch am ver-
fugbaren Budget. Ist es moglich, zusitzlich zu sparen?

Ganz allgemein ist es sinnvoll, bereits ab Mitte 20 in die
Altersversorgung zu investieren. Beginnt man erst mit 40,
sind die Raten fur diverse Altersversorgungsmoglichkeiten
oft schon sehr hoch. Vergessen darf man auch nicht, dass ab
einer bestimmten Rentenhohe Steuern und Sozialabgaben zu
zahlen sind.

Generell empfiehlt sich eine personliche und unabhan-
gige Beratung. In Deutschland bieten dies die Verbraucher-
zentralen. Es gibt personliche Beratung und unter www.vz-
ratgeber.de finden Sie den Ratgeber »Altersvorsorge richtig
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planen«, der vorab die wichtigsten Fragen klaren kann. Darin
konnen Sie auch Berechnungsbeispiele zu einer soliden Vor-
sorge — abgestimmt auf verschiedene Lebensphasen — finden.

In Osterreich kénnen Sie sich an den Verein fiir Kon-
sumenteninformation (VKI, https://vki.at/) wenden oder
an die Arbeiterkammer (www.arbeiterkammer.at) sowie an
Fond- oder Versicherungsunternehmen, die neben Beratung
auch verschiedenste Vorsorgevarianten anbieten.

Voraussetzungen fiir ein hohes Alter ist
Gesundheit - langer gesund bleiben

Unser Erbgut wird tagtdglich belastet. Sogar die Atmung
oder das Verdauen beeintriachtigen und schiadigen es. Diese
Schiaden werden durch eine ungesunde Lebensweise verviel-
facht. Da ist es gut zu wissen, dass der Korper Erbgutscha-
den bis zu 99,9 Prozent selbst reparieren kann. Das funk-
tioniert allerdings nicht bei allen Menschen gleich gut. Tat-
sachlich sind die Reparaturmechanismen bei Hundertjahri-
gen besonders gut. Zwillingsstudien zeigten, dass die Gene
unsere Lebenserwartung nur zu etwa einem Drittel bestim-
men. Uberraschend war jedoch, dass der Einfluss der Gene
auf die Lebensspanne vor dem 60. Lebensjahr zwar gering
ist, mit steigendem Alter jedoch eindeutig zunimmt.

Der ilteste Mensch war bislang die Franzosin Jeanne
Calment. Sie wurde nachweislich 122 Jahre alt. Das Uber-
raschende: Sie war bis ins hohe Alter starke Raucherin. Mit
117 versuchte sie, sich das Laster abzugewohnen. Mit 118
begann sie erneut damit und horte auch nicht mehr auf, bis
sie die Zigarette nicht mehr selbst anziinden konnte. Fazit:
Sie hatte besonders gute Reparaturmechanismen.

Sport halt jung und fit — sagt man. Dies versuchten Wis-
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senschaftler anhand der sogenannten Telomere zu beweisen.
Diese findet man an den Enden der Chromosomen, unseren
Tragern des Erbguts. Sie verkiirzen sich bei jeder Zellteilung
und ab einer gewissen Linge konnen sich die zugehorigen
Korperzellen nicht mehr teilen und sterben ab. Daher gelten
diese Telomere als Marker fiir unser biologisches Alter. Mit-
hilfe von Sport konnten Altere, die tiglich eine halbe Stunde
Sport betrieben, ihre Telomere innerhalb eines halben Jahres
um bis zu 20 Prozent verlingern. Damit wurde ihr biologi-
sches Alter um 15 Jahre zuriickgedreht.

Aber nicht nur Sport wirkt verjingend: Isst man zusitz-
lich dunkle Schokolade mit einem Kakaoanteil ab 70 Pro-
zent, hilt dies das Gehirn fit.

Kombiniert man Sport und Schokolade, fithrt das zu
einem messbaren »Verjingungseffekt«.

Es ist wichtig, dass wir nicht zu viel essen. Bekom-
men wir weniger zu essen, beginnen unsere Korperzellen
mit einer Art Selbstreinigung. Sie beginnen, »Abfille« aus
dem Stoffwechsel zu verdauen. Das kommt einer Entgiftung
gleich und die Korperzellen leben langer. Wichtig ist es auch
zu wissen, dass Fleisch das Altern eher beschleunigt, wih-
rend das bei Gemiise nicht der Fall ist.

Viele haben es inzwischen verstanden — man bewegt
sich heute mehr als friher. Die Folge ist, dass das Risiko, im
Alter pflegebediirftig zu werden, nicht proportional zur Le-
benserwartung ansteigt. Die Zahl der Jahre ist sogar leicht
gesunken.

Vor allem der Lebensstil und die Lebensumstiande wir-
ken sich auf die Lebenserwartung eines Menschen aus.
Dabei ist zu jeder Zeit auch die Erndhrung wichtig. Dies be-
ginnt bereits wihrend der Schwangerschaft.

Die ersten Jahre eines Menschen sollen die Lebenser-
wartung sogar um bis zu 10 Prozent beeinflussen. Das liegt
an bestimmten Alterskrankheiten, denn leider wird Diabetes
Typ 2 oder Bluthochdruck mitunter auf fritheste Lebensein-
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flusse zuriickgefuhrt. Erst spiter kommen die soziale und
finanzielle Situation, die Bildung sowie ein gesunder Lebens-
stil hinzu.

Wichtig ist auch der Schlaf. Regelmifig 8 bis 9 Stunden
pro Nacht zu schlafen, bietet dem Korper die Chance, sich
ausreichend zu erholen und zu regenerieren.

Rapamycin scheint das Altern zu unterdriicken. Vor
etwa einem halben Jahrhundert entdeckte man auf den Os-
terinseln die Substanz Rapamycin. Sie wirkt nicht nur effek-
tiv gegen Pilze, sondern unterdriickt das korpereigene Ab-
wehrsystem, wodurch bei einer Organtransplantation das
neue Organ nicht abgestoffen wird. Moglicherweise kann
Rapamycin auch das Altern unterdriicken.

Forscher am Max-Planck-Institut in Koln haben diese
Eigenschaft in Zusammenhang mit der Zellalterung unter-
sucht. Sie sind der Uberzeugung, dass Rapamycin nicht nur
das Immunsystem, sondern auch das Enzym mTOR unter-
driickt, wodurch es wie eine Fastenkur wirkt und das Altern
reduziert.

Eventuell hilft auch noch Metformin gegen das Altern.
Das Diabetes (Typ-2)-Medikament scheint nach derzeitigem
Wissensstand nur gegen das Altern zu helfen, wenn man es
als junger, gesunder Mensch einnimmt. Ist man ilter, ver-
kirzt es die Lebenserwartung und man sollte es wirklich
nur einnehmen, wenn man unter Altersdiabetes (erworbene
Zuckerkrankheit) leidet. Im Fall von Diabetes steigert es die
Wirkung von Insulin. Eventuell verliert Metformin seine le-
bensverkiirzende Wirkung im Alter, wenn man gleichzeitig
Rapamycin einnimmt. Aber dabei ist die Forschung noch am
Anfang, so dass man mit Uberraschungen rechnen muss.
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Was bedeutet Altern? Die
korperlichen Veranderungen

Kennen Sie das? Mit 6 Jahren hatte ich Respekt vor den
Dritt- und Viertklisslern, ich dachte: »Ui, sind die aus der
vierten Klasse schon erwachsen! »Ist man schliefSlich 12
Jahre alt, denkt man dies von den Schulern der 1o. Klasse.
Man glaubt nicht, dass man bald selbst einmal so alt wird.
Dann kommt schlieSlich der Schulabschluss, anschliefSend
die Ausbildung. Im Anschluss daran arbeitet man und griin-
det eine Familie. Sobald Kinder kommen, gibt es kein Halten
mehr: Die Zeit beginnt zu rasen. Ein Jahr ums andere geht
vorbei, man entdeckt die ersten Filtchen und Polsterchen auf
der Hiifte. Man versteht nicht so ganz, warum das so ist.
Was geschieht mit unserem Korper, wenn man alter wird?
Wann startet das Altern?

Wann beginnt das Altern?

Das Altern beginnt im Grunde mit 20. Dann kann die Lunge
bereits nicht mehr so viel Sauerstoff aufnehmen wie vorher.
Die Ausdauer nimmt langsam ab. Ab Mitte 20 beginnt sich
der Stoffwechsel im Gehirn zu verlangsamen, wodurch sich
die Reaktionszeit verlangert.

Ab etwa 30 Jahren lasst die Elastizitit der Bandscheiben
nach, weil sie weniger Wasser binden konnen. Die Bewegun-
gen werden steifer und fallen schwerer. Ebenfalls mit 30 haben
die Knochen ihre maximale Starke erreicht. Um die Knochen-
masse zu erhalten, ist jetzt vor allem Bewegung erforderlich.
Ohne Training kann schon ab Mitte 30 das Herz-Kreislauf-
System nachlassen, denn dann pumpt das Herz schlechter
und die GefafSe sind weniger elastisch. Diese Einschrankun-
gen machen sich vor allem bei Belastungen bemerkbar.
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Das Gedaichtnis lasst nach, aber bei manchen funktio-
niert es auch im hohen Alter noch prachtig.

Die Leistungsfihigkeit des Korpers nimmt ab 30 Jah-
ren um ca. 1 Prozent pro Lebensjahr ab. Das merkt man
z. B. beim Ein- und Ausatmen: Ein Zwanzigjahriger kann
6 1 mit einem Atemzug aufnehmen, ein Sechzigjihriger
schafft nur noch 4 . Dann wird Hochleistungssport schwie-
rig. Zur gleichen Zeit verliert das Herz Muskelzellen und
wird weniger dehnbar. 20 | Blut pro Minute pumpt das
Herz bei einem Zwanzigjihrigen, 16 Liter sind es bei einem
Sechzigjahrigen.

Was passiert auBerdem, wenn wir alter werden?

Es gibt etliche Befindlichkeiten, die mit dem Alter und der
entsprechenden Erndhrung zusammenhingen:

Wir nehmen zu

Sogar als junger Mensch ist es manchmal schwierig, schlank
zu bleiben. Doch es wird umso schwieriger, je dlter man wird.
Dabei spielen viele Faktoren eine Rolle, u. a. die Hormone:
So drosselt die Schilddriise die Bildung derjenigen Hormone,
die den Organismus auf Trab halten und den Stoffwechsel
regulieren. Der Stoffwechsel lauft langsamer, die aufgenom-
mene Energie braucht um bis zu 15 Prozent linger, um ver-
brannt zu werden. Und: Wenn das Ostrogen weniger wird,
nimmt gleichzeitig der Appetit zu.

Dazu kommt, dass die Muskelmasse abnimmt, vor
allem bei denjenigen, die sich sowieso sparsam bewegen.
Wer Sport treibt (tdglich wenigstens eine Stunde) oder sich
im Beruf viel bewegt (Krankenschwestern, Kellner etc.) ver-
braucht mehr Kalorien als Bewegungsmuffel.
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Kalorienverbrauch pro  Bei maBiger Bewegung Bei viel Bewegung

Tag in kcal
25-50 Jahre
Frauen 2100 2.700
Méanner 2.600 3.500
51-64 Jahre
Frauen 1.900 2.500
Manner 2.350 3.200
65 Jahre +
Frauen 1.700 2.300
Manner 2.150 2.800

Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr, Quelle s. Anhang: Test Spezial 50 plus

Abnehmende Muskelmasse, kleinere Organe

Die Muskelmasse macht in jungen Jahren bis zu 30 Prozent
des Korpers aus — bis zum 75. Geburtstag konnen es um bis
zu 40 Prozent weniger sein. Nun konnte man annehmen,
dass weniger Muskeln weniger Kilos auf die Waage bringen.
Das ist leider nicht so, denn das ehemals fettfreie Gewebe
wird zu gewichtigen Fettzellen.

Der entscheidende Grund dafiir ist, dass wir uns weni-
ger bewegen, weshalb wir weniger Muskeln bendétigen. Das
bedeutet im Umkehrschluss: Jeder Schritt, den wir mehr
machen, bremst den Muskelabbau. Aber nicht nur das: Be-
wegung kurbelt alle Korperfunktionen an und fordert die
Durchblutung. Die Gehirnleistung verbessert sich, denn Be-
wegung bedeutet ein intensives Koordinationstraining fir
die Denkzentrale. Das heifst: Unsere kleinen grauen Zellen
profitieren von einem aktiven Lebensstil. Und noch ein Plus-
punkt: Bewegung setzt Gliickshormone frei.

Neben den Muskeln werden auch die Organe mit zu-
nehmendem Alter kleiner, Nieren, Leber und Lunge bilden
sich um mehr als 1o Prozent zuriick. Gemaf$ einer italieni-
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schen Studie hingt die Fett- und Kalorienverbrennung bei
alteren Minnern mit der Lungenfunktion zusammen. »Wird
sie schwicher, wichst das Fett«, so die Stiftung Warentest.

Der Grundumsatz sinkt: Selbst die Energie, die wir zur
Aufrechterhaltung wichtiger Korperfunktionen benotigen,
wenn wir uns nicht bewegen — man nennt dies den »Grund-
umsatz« — nimmt ab. Werden Muskeln durch Fettgewebe er-
setzt, sinkt der Grundumsatz weiter.

Der Vitaminbedarf steigt: Obwohl wir weniger Kalo-
rien benotigen, brauchen wir mehr Vitamine und andere
wertvolle Nihrstoffe, denn unsere Zellen werden mit der
Zeit reparaturanfilliger. Fur diesen Zweck benotigen wir je-
doch nicht nur Vitamine (s. Teil IT Kapitel 2).

Manche Vitamine konnen nicht mehr so gut aufgenom-
men werden wie in jungen Jahren. Daher kann auch unter
Beibehaltung der bisherigen Erndhrung ein Mangel daran
entstehen. Das gilt bei tiber 65-Jahrigen vor allem fur Vit-
amin D und Folsdure (s. Teil II, Kap. 2). Anzeichen eines
Mangels konnen Midigkeit, Stimmungsschwankungen, An-
triebsschwiche und sogar Gedachtnisstorungen sein. Da
diese Symptome sehr unspezifisch sind, ist es wichtig, sei-
nen Arzt zu bitten, mittels eines Blutbildes einen eventuellen
Mangel festzustellen.

Korperwasser und Knochenmasse nehmen ab: Unser
Korper besteht zum grofiten Teil aus Wasser, dessen Anteil
im Lauf der Jahre jedoch abnimmt. Mit 30 Jahren sind es
noch etwa 65 Prozent, spiter nur noch ca. 55 Prozent.

Insgesamt verringert sich der Wassergehalt des Korpers
um etwa 15 Prozent.Die Folge davon ist, dass sich die Or-
gane verkleinern und an Leistungskraft verlieren.

Auch die Knochenmasse geht zuriick, was zur Folge
hat, dass wir kleiner werden. Dies betrifft Frauen stirker
als Manner. Letztere verlieren zwischen 30 und 70 Jahren
etwa drei Zentimeter, Frauen fiinf. Bei gleichem Gewicht
wird man quasi breiter und relativ zur KorpergrofSe schwe-
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rer. Knorpelgewebe wird weniger elastisch, eher sprode und
briichig. Dies nennt man VerschleifSerscheinung und sie be-
trifft vor allem Knochen, Gelenke und Bandscheiben.

Das Immunsystem wird schwicher: Wir kennen die Sta-
tistiken — in hoheren Jahren ist man durch Infektionen stir-
ker gefihrdet. Influenza, sprich die bosartige Grippe, Lun-
genentziindungen oder Giirtelrose bekommen vorwiegend
Menschen mit geschwichter Immunabwehr. Auch Krebser-
krankungen werden mit zunehmendem Alter haufiger. Es ist
leider wahr: Das Immunsystem wird mit zunehmendem Alter
schwicher. Aber gerade hier kann man mit der richtigen Er-
nahrung viel erreichen und zum gesunden Altern beitragen.

Wir verdndern uns mit Haut und Haar: Bei den Haa-
ren merken wir es meist zuerst — sie werden grau. Die Ursa-
che sind die sogenannten Melanozyten, farbbildende Zellen
an den Haarwurzeln. Sie produzieren das Farbpigment Me-
lanin, arbeiten tiber die Jahre unregelmifSiger und wollen
irgendwann gar nicht mehr. Neben pigmentierten Haaren
tauchen immer mehr unpigmentierte, also graue, auf. Mit
so Jahren ist meist schon jedes zweite Haar grau. Die Sonne
spielt hier ebenfalls eine negative Rolle, da sie die Haare zu-
satzlich ausbleicht.

Aber auch die Haut als grofStes Korperorgan zeigt Al-
terserscheinungen: Sie wird schlechter durchblutet und ver-
liert Wasserbindungsfihigkeit, weshalb sie trocken, runzlig
und faltig wird und dies umso stirker, je mehr wir uns in der
Sonne aufhalten. Auch das Rauchen ist ein Faktor, der uns
alter macht. Der Grund: Beides verursacht oxidativen Stress,
worunter die Haut leidet. Die entstehenden freien Radikale
(s. Anhang, Lexikon) greifen die kollagenen Fasern der Haut
an, sie verlieren an Festigkeit.

Alkohol wird auch mit den Jahren nicht vertraglicher —
und nicht gestinder. Fett reichert sich in der Leber an und
nimmt den Bereichen Platz weg, die fur den Stoffwechsel zu-
standig sind. Die Folge ist eine verlangsamte Entgiftungsfunk-
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