Der Begriff «Anti-Aging» oder neuer-
dings «Longevity» wird haufig im Zu-
sammenhang mit verschiedenen Me-
thoden in der Medizin, von Ernahrungs
wissenschaftlern und der Nahrungs-
erganzungsmittelindustrie verwendet.
Grundsatzlich dient er als Bezeichnung
fir Massnahmen mit dem Ziel, das bio-
logische Altern des Menschen zu ver-
langsamen und die Lebensqualitat im
Alter auf dem optimalen Niveau zu hal-
ten. — Dr. med. Simon Feldhaus

rsprunglich beinhaltete das Anti-

Aging auch das Ziel, das Leben ins-
gesamt zu verlangern. Zunehmend wird
Anti-Aging aber auch im Bereich der
Kosmetik und im Zusammenhang mit
Schonheitsoperationen als Marketing-
begriff eingesetzt. Es stellt sich die Frage,
was wirklich unter dem Begriff zu ver-
stehen ist. Der Wunsch, ewig jung zu
bleiben und das Altwerden so lange wie
irgend moglich hinauszuzogern, beglei-
tet den Menschen, solange es ihn gibt.

Bereits vor 1500 v. Chr. wurden in
Agypten medizinische Massnahmen
empfohlen, um das Altern zu verlang-
samen. Es gab bereits Mittel gegen
Haarausfall, Altersflecken, Kdrperbe-
haarung und Mundgeruch. Die agypti-
sche Konigin Kleopatra gilt als beruhm-
teste Verfechterin von Korperpflege
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und Schonheit. Laut Uberlieferungen funktionen haben ihre Grenzen Uber-

badete sie taglich in Eselsmilch und schritten)

trug Honig auf ihre Haut auf. Doch es e unspezifischer und schleichender
ging schon damals nicht nur um die Beginn (langsames Altern)

rein ausserliche Schonheit. Der griechi- ® hohe Rate an Sekundarkomplika-
sche Arzt Hippokrates sah im Ungleich- tionen (eingeschrankte Kompensa-
gewicht der vier Korpersafte Blut, tionsfahigkeit)

Schleim sowie gelbe und schwarze e zunehmender Bedarf an Rehabilita-
Galle die Ursache vieler Erkrankungen tion nach einer akuten Erkrankung

und der Alterung.
Von zunehmender Bedeutung ist des-
halb, die Gesundheit alter Menschen

Als wichtige Massnahmen fur ein und damit ihre Moglichkeit zu erhalten,
gesundes Altern empfahl der Be- moglichst ohne Behinderung und un-
grunder der Medizin eine ausge- abhangig zu leben. Alter ist gestaltbar.
glichene Lebensweise, gesunde

Ernahrung sowie ausreichende Be- So erstaunt es nicht, dass Anti-Aging
wegung, und diese Ratschlage in vieler Munde ist. Dabei sehen die
sind aktueller denn je. Anti-Aging meisten Anti-Aging-Medizin nur als
Medizin gab es also schon immer. Lifestyle-Medizin an, die als Wunder-

waffe gegen Falten eingesetzt wird und
durch Hormoncocktails fur ewige Ju-
Dank des medizinischen Fortschrittes gend sorgen soll.
konnen die Menschen in der heutigen

Zeit mit einer Lebenserwartung rech- BETTER AGING
nen, die im Vergleich zu den vorigen
Jahrhunderten geradezu unglaublich Im nachfolgenden Text sollen die Hin-

ist. Dennoch lassen sich die mit dem tergrunde des Prozesses der Alterung
Alter sich verandernden Korperfunktio-  des Menschen und mogliche Optionen
nen nicht aufhalten. aus dem Bereich «Better Aging» be-
leuchtet werden.

Im Alter nimmt der Fettanteil am Kor-
per zu, der Anteil an Magermasse und
Flussigkeit nimmt ab. Somit kann die
Homoostase schnell gestort werden.
Erkrankungen im Alter haben weitere
zusatzliche Charakteristika:

e  Multimorbiditat (viele Funktionen
kommen an ihre Grenzen)

e Zunahme chronischer, nicht heil-
barer Erkrankungen (viele Organ-
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Real scheint eine Beeinflussung des Al-
terungsprozesses tatsachlich moglich
zu sein: Dem Biochemiker Prof. Dr. Hart-
mut Geiger vom Universitatsklinikum
Ulm ist es erstmals gelungen, adulte
Blutstammzellen zu verjungen und da-
mit die Zellalterung bei Mausen aufzu-
halten. Durch eine Hemmung der Ak-
tivitat eines bestimmten Proteins wurde
die Reorganisation in der Zelle verbes-
sert und damit die Verjungung der ge-
alterten Blutstammzelle in die Wege
geleitet. Im klinischen Alltag ist dies
noch lange nicht detailliert umsetzbar,
dennoch zeigen solche Versuche, dass
der Begriff Anti-Aging nicht unrealis-
tisch ist, wie oftmals behauptet wird.

Eine der Realitat gerecht werdende De-
finition ware letztendlich:

«Better Aging» beinhaltet Praven-
tion und Regeneration, hohe Le-
bensqualitat durch eine wissen-
schaftlich basierte Optimierung
unserer zellularen Vorgange. Das
Leben soll nicht primar verlangert
werden, sondern in allen Phasen
des Lebens durch moglichst hohe
Qualitat gekennzeichnet sein.

62 | HEILKUNDE 3125 g@

«Better Aging» in der Anwendung hat
das Ziel, die Fahigkeiten der Zellen zu
optimieren, gesund alt zu werden. Der
Lebensstil dient dafur als Basis und
wird erganzt durch laborgestutzte the-
rapeutische Massnahmen — individuell
auf den jeweiligen Menschen abge-
stimmt. Letztendlich basiert das «Bet-
ter Aging» also auch auf der Pravention,
dem Erhalt der Gesundheit. Doch wa-
rum altern wir?

SINKENDE HORMONE

Hormone sind die zentralen Informations-
vermittler im Korper und werden von ver-
schiedenen Drusen und Organen produ-
ziert. Mit zunehmendem Alter kommt es
zu einem Absinken vieler Hormone. Am
bekanntesten ist dieser Prozess bei den
weiblichen Sexualhormonen Ostrogen
und vor allem Progesteron. Die Folge ist
u.a. ein beschleunigter Abbau der Kno-
chenmasse, die Osteoporose. Andere
Hormone, deren Spiegel abfallen, sind
beispielsweise das mannliche Sexual-
hormon Testosteron oder das den Schlaf-
rhythmus steuernde Melatonin.



SCHADEN DURCH
SAUERSTOFF-RADIKALE

Freie Sauerstoff-Radikale fallen einer-
seits beim Energiestoffwechsel der
Korperzellen als Nebenprodukt an, an-
dererseits entstehen sie aber auch
durch aussere Einflisse wie Umwelt-
schadstoffe, UV-Licht und Zigaretten-
rauch. Sind die naturlichen Reparatur-
systeme des Korpers Uberlastet, flhren
die freien Radikale zu Zellentartung, Ar-
terienverkalkung oder zur Bildung von
Alterspigmenten. Der Korper wehrt
sich dagegen mit den sogenannten an-
tioxidativen Systemen.

SCHWINDENDE ABWEHRKRAFTE

Unser Immunsystem kann als hoch
kompliziertes Abwehrnetz gegen Krank-
heitserreger verstanden werden. Es er-
kennt krankhaft veranderte eigene Kor-
perzellen und schutzt vor Krebs.
Schwinden im Alter die Immunkrafte,
steigt die Anfalligkeit fur Infektionen.

DAS PROBLEM DER VERZUCKERUNG

Glukose wirkt heute als unsere Haupt-
energiequelle, obwohl der Mensch
eigentlich seine Energie primar uber
Fette gewinnen sollte. Bindet sich Glu-
kose an Eiweissmolekule, wird die
Struktur dieser Eiweissmolekile ge-
stort. Sie konnen ihre Aufgaben nicht
mehr wahrnehmen und lagern sich in
den verschiedenen Geweben ab. Fol-
gen dieser Alterserscheinungen sind
Verhartungen des Bindegewebes der
Arterien, Linsentrubungen, eine einge-
schrankte Nierentatigkeit oder nachlas-

sende Nervenfunktion. Bei Diabetes-
erkrankungen laufen diese Prozesse
wegen des erhohten Glukosespiegels
besonders schnell ab.

TELOMER-VERKURZUNG

Jeder Mensch verflgt in jeder Korper-
zelle Uber 46 Chromosomen. An den
Endstlcken der Chromosomen, den so-
genannten Telomeren, wird die gesamte
Erbinformation gespeichert. Mit jeder
Zellteilung verkurzen sich diese Telo-
mere und tragen zu Alterung von Gewe-
ben und Organen bei. Sind sie ver-
braucht, kann sich die Zelle nicht mehr
teilen und stirbt ab.

Neueste Studien lassen vermuten,
dass vor allem Omega-3-Fettsauren
eine grosse Rolle in der Beeinflus-
sung der Telomerverkurzung spielen.

WIE KANN MAN SICH
EINE BEHANDLUNG IM BEREICH
BETTER AGING VORSTELLEN?

Im Rahmen einer ganzheitlichen Unter-
suchung bei einem Anti-Aging-Medizi-
ner werden Laboranalysen mit Blut-,
Fett- und Leberwerten, Hormonspiegel
und Vitaminstatus erhoben. Zudem
kann die Diagnostik auf Knochendichte
und -stoffwechsel, Verteilung von Mus-
kelmasse und Korperfett sowie Analyse
des Darmmikrobioms ausgeweitet wer-
den. Lungenfunktions- oder Herz-Kreis-
lauf-Tests erganzen das Spektrum. Nach
grundlicher Auswertung aller Ergeb-
nisse erfolgt eine Einstellung des indivi-
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duellen Therapiekonzeptes. Mangel-
erscheinungen werden ausgeglichen,
die Leistungskraft wird gesteigert und
der Koper erhalt das, was ihm fehlt.

TE
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Die Basis stellt eine breite Mischkost
dar mit vor allem antientzindlichen
und antioxidativen Wirkungen bei-
spielsweise der sekundaren Pflanzen-
stoffe und der Omega-3-Fettsauren.
Sie wirken dem Prozess der negativen
Beeinflussung des Zellstoffwechsels
durch chronische Entzundungen und
damit dem schnelleren Alterungspro-
zess (sogenanntes Inflammaging) ent-
gegen. Im Vergleich zu den heute noch
empfohlenen «offiziellen» Richtlinien
wird der Gehalt an schnell verwertba-
ren Kohlenhydraten deutlich verringert.
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EMPFEHLENSWERTE NAHRUNGS-
MITTEL SIND BEISPIELSWEISE:

Spinatist Hauptlieferant von Vitamin K
und verbessert die Dichte und Starke
der Knochen sowie die Sehkraft.

Protein ist enthalten in Eiern, Huhn
und Putenbrust. Es ist entscheidend fur
den Erhalt der Muskelmasse.

Mandeln und Nisse senken den
Cholesterinspiegel und mindern das
Risiko von Herzkrankheiten. Ein Dut-
zend pro Tag reichen.

Brokkoli ist reich an Vitamin A, C und
Kund gilt als exzellentes kalorienarmes
Nahrungsmittel.

Erbsen und Bohnen enthalten hochwer-
tiges Eiweiss fur den Aufbau der Korper-
zellen. Zudem beugen sie dem Hormon-
mangel in den Wechseljahren der Frau vor.

Fisch versorgt den Korper mit
Omega-3-Fettsauren, die Herz, Kreis-
lauf und Gefasse fit halten. Zu den
Omega-3-reichen Fischsorten zahlen
beispielsweise Hering, Makrele, Thun-
fisch und Lachs.

Gewlirze wie zum Beispiel Ingwer, Pa-
prika und Cayennepfeffer halten den
Blutzucker und den Cholesterinspiegel
niedrig. Ausserdem verbessern sie die
Zirkulation des Blutes und bekampfen
Bluthochdruck.

Olivenol enthalt gefassschitzende un-
gesattigte Fettsauren und Vitamin E,
die das Herz gesund halten.



MENTALE BALANCE

Fehlende geistige Aktivitat erhoht das
Demenzrisiko. Wird das Gehirn nicht
gefordert, schlaft es sozusagen ein.
Neugierig bleiben, neue Hobbys aus-
probieren, viel lesen und unternehmen
halt geistig fit. Wahrend Stress kurz-
fristig leistungsfahig machen kann,
konnen unbewaltigte Konflikte und
Stresshormone auf Dauer Schaden an-
richten. Das Immunsystem wird ge-
schwacht und das Risiko von Diabetes,
Osteoporose und Herzinfarkt steigt.
Regelmassig abschalten, Musik horen
und sich entspannen lasst den Blut-
druck sinken und hilft, mentalen Ab-
bauprozessen vorzubeugen.

REGELMASSIGE BEWEGUNG

Wer rastet, der rostet. Bewegung ist
Anti-Aging pur: Stoffwechsel und Kreis-
lauf werden angeregt, Abbauvorgange
im Organismus verlangsamt. Durch
korperliche Aktivitat konnen Risikofak-
toren, wie etwa Blutzucker, erhohte
Blutfett- und Blutdruckwerte, reduziert
werden. Schliesslich hilft aktives Trai-
ning auch im hoheren Alter, das opti-
male Gewicht zu erhalten.

Schon kleinere Veranderungen des Le-
bensstils im Sinne einer Integration mo-
derater korperlicher Aktivitat im Alltag
konnen zu einer Verlangerung der Telo-
mere fuhren. Als Telomere werden die
nicht kodierenden, einzelstrangigen En-
den der Chromosomen bezeichnet. Es
handelt sich dabei um Strukturelemente
der DNA, die fur deren Stabilitat verant-
wortlich sind. Neben regelmassigem

Walking und einer gesunden Ernahrung
sind vor allem stressreduzierende Mass-
nahmen ein wesentlicher Bestandteil der
erwahnten Lebensstilveranderungen. Da
die Telomerverkurzung nach neusten
wissenschaftlichen Erkenntnissen die
zentrale Basis des zellularen Alterungs-
prozesses darstellt, ist eine Beeinflussung
auf dieser Ebene ein grundlegender Pfei-
ler im Sinne der Anti-Aging Medizin.

WEG VOM NIKOTIN!

Raucher sind 30 bis 40 % haufiger krank
als Nichtraucher. Rauchen erhoht den
Blutdruck und ist verantwortlich fur
zahlreiche Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen sowie Krebs. Neben der starken
Gesundheitsschadigung lasst uns der
Zigarettenrauch schneller altern.

VORSICHT, UV-STRAHLUNG

Warme und Licht machen zwar gltuck-
lich und schon, aber ein Zuviel an Son-
nenstrahlen wirkt auch schadlich auf
die Haut. Intensive Sonneneinwirkung
beschleunigt die Hautalterung und
sorgt fur Falten und braune Pigment-
flecken. Viel schlimmere Auswirkun-
gen aber hat die ultraviolette Strahlung
(UV-Strahlung) auf die Hautzellen, wel-
che sich nicht reparieren lassen. Sie
sterben ab und lassen im schlimmsten
Fall gefahrlichen Hautkrebs entstehen.

ANTI-AGING-HAUTPFLEGE

Die richtige Anti-Aging-Hautpflege wird
individuell auf den Hauttyp — normale
Haut, trockene Haut, Mischhaut, fettige/
Olige Haut — und auf den Hautbereich,
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wie Augen- und Mundpartie, Hals oder
Dekolleté, abgestimmt. Um eine opti-
male Versorgung mit Feuchtigkeit und
Nahrstoffen zu bieten, sollte eine gute
Hautpflege die Wirkstoffe Retinol, Kol-
lagen, Coenzym Q10, Hyaluronsaure
und Vitamin C enthalten. Pigment- oder
Altersflecken konnen mittels spezieller
Peelingverfahren, Ultraschallbehand-
lungen, Massagen oder Masken kosme-
tisch behandelt werden.

Ein zentraler Pfeiler der Better-Aging-Me-
dizin ist die Diagnostik und Behandlung
von Belastungen mit toxischen Metallen.

Die Belastung mit toxischen Metal-
len birgt das Risiko fUr eine syste-
mische Belastung des Organismus.
Sowerden chronische Metallbelas-
tungen als Triggerfaktoren fur die
Entwicklung von zahlreichen chro-
nisch entzundlichen Erkrankungen
diskutiert. Gut belegtist der Zusam-
menhang u.a. fur Erschopfungszu-
stande, Bluthochdruck und neuro-
logische Storungen.

Metallbelastungen konnen in der Patho-
genese chronisch entzundlicher Multi-
systemerkrankungen eine ursachliche
Rolle spielen, indem sie direkt Ent-
zundung fordern und gleichzeitig den
Regulationskreis zwischen Entzundung,
Mitochondriopathie, oxidativem und
nitrosativem Stress negativ beeinflussen.
Insofern tragen sie entscheidend dazu
bei, dass Uber die chronische Entzun-
dung die Immuntoleranz dauerhaft
gestort wird, was den Organismus wie-
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derum «sensibler» und intoleranter ge-
genuber zahlreichen anderen Trigger-
faktoren macht. Dieser Zusammenhang
erklart die Breite der mit Metalleffekten
in Verbindung gebrachten Erkrankungen.

Gleichzeitig jedoch konnen Metalle wie
z.B. Quecksilber, Cadmium und Palla-
dium schon in niedriger Dosis toxisch wir-
ken und zellulare Stoffwechselvorgange
hemmen. Auch sehr niedrige (subtoxi-
sche) Konzentrationen sind bereits von
moglicher klinischer Relevanz, da Mehr-
fachbelastungen (auch aus Nahrung und
Trinkwasser!) die toxische Wirkung des
einzelnen Metalls potenzieren konnen.

ENERGIE IST NICHT ALLES, ABER
OHNE ENERGIE IST NICHTS

Zentral fur die normale Funktion des
menschlichen Organismus ist eine aus-
reichende Energieproduktion in den
Mitochondrien jeder einzelnen Zelle. In
der heutigen Zeit gibt es eine Vielzahl
von Storfaktoren, die zu einer erheb-
lichen Reduktion der mitochondrialen
Energieversorgung fihren konnen und
ohne deren Normalisierung ein Thera-
pieerfolg wesentlich erschwert wird.

Durch eine entsprechende Diagnostik
konnen mitochondriale Storungen und
auch diese Storungen begunstigende
Faktoren nachgewiesen werden. Dazu
gehort beispielsweise das Vorliegen
eines nitrosativen Stresses gemass den
Kriterien von Marty Pall aus den USA.

Speziell im Bereich der Demenzpraven-
tion kommt dieser Behandlungsansatz
zum Tragen. Im Rahmen der franzosi-



schen SUVI.MAX-Studie wurde bei Die Basisbehandlung stellt eine Phyto-
Uber 4000 Menschen zwischen 45 und therapie mit Ginkgo biloba dar. Hier
60 Jahren analysiert, welchen Einfluss gibt es ausgezeichnete Studien mit Fer-
die Supplementierung von Antioxidan-  tigpraparaten, die eine signifikante Wir-
tien auf die kognitiven Funktionen hat. kung sogar im Vergleich zu den schul-
Dabei zeigte sich ein positiver Einfluss medizinischen Praparaten nachweisen.
auf das episodische Gedachtnis.

In diesem Indikationsgebiet ist der Ein-
Nun konnte in einer Studie mit 121 Per-  satz der Galactose sehr wichtig. Ziel ist
sonen Uber 65 Jahren in Amerika gezeigt es, die haufig vorhandene Minderver-
werden, dass ein solches Defizit tatsach- ~ sorgung der Hirnzelle mit Zucker zu
lich Demenzen fordert. Dabei wurde la-  verbessern. Dies gelingt mit Galactose
borchemisch der Vitamin-B12-Mangel besonders gut, da sie insulinunabhan-
nachgewiesen, und entsprechende gig in die Zelle transportiert werden
Hirnleistungstests zeigten gleichzeitig kann.
deutlich schlechtere Resultate. Insbe-
sondere ein Anstieg der Homocystein-  Therapeutische Dosierungen orthomo-
werte korrelierte konzentrationsabhan-  lekularer Substanzen im Bereich «Bet-
gig mit der Abnahme der Testleistung. ter Aging»:

schutzt die mitochon-

Coenzym Q10 60-300mg/Tag driale  Atmungskette,
Antioxidans
NO-Fanger, Abbau von
Vitamin B12 100-500 pg/Tag Homocystein, Coenzym

des Citratzyklus

unterstutzt den Energie-
stoffwechsel durch Fett-
saurentransport in die
Mitochondrien

L-Carnitin 1-3g/Tag

schnelle Energiezufuhrin
D-Galactose 12g/Tag die Zelle, Stimulation des
neuronalen Wachstums

Antioxidantien wie AU0=eDmE e, Peroxinitritfanger, antioxi-
2 Alpe Liponsstie 15-30mg/Tag dativ, Ausleitung Schwer-
e (Carotinoide all

e Selen 100-200 pg/Tag metalle

g@ 3125 HEILKUNDE | 67



Gerade auch im Bereich der
Omega-3-Fettsauren gibt es vielverspre-
chende Daten: In der Framingham-Stu-
die korrelierten bei Teilnehmern, die sich
im 7. Lebensjahrzehnt befanden, Hirn-
volumen, kognitive Funktion, visuelles
Erinnerungsvermogen und abstraktes
Denken mit dem HS-Omega-3-Index ,
dem am besten standardisierten und
wissenschaftlich belegten Laborpara-
meter der Fettsaurezusammensetzung
der Erythrozyten.

Die therapeutisch notwendige Dosis hier-
far liegt bei mind. 500-1000 mg EPA und
DHA/d in moglichst reinen Praparaten.

@

Zusammenfassend ist der Begriff
«Anti-Aging» als Sammelbezeich-
nung zu verstehen fur Massnahmen
zur Aufrechterhaltung von Gesund-
heit und guter Lebensqualitatim Alter.

Auch wenn es tatsachlich Hinweise
gibt, dass der Alterungsprozess auf der
Zellebene sogar potenziell rickgangig
Zu machen ware, ist das primare Ziel
die Pravention von altersbedingten
Krankheiten und Funktionsverlusten
Uber das normale Mass hinaus.

«Anti-Aging» gibt es also wirklich, aber
es steckt viel mehr dahinter als viele
sich vorstellen.

Das effektivste «Better-Aging» wird aber
vom Menschen und seinem Lebensstil
selbst betrieben, so wie es der antike
griechische Philosophen Demokrit
sagte: «Da flehen die Menschen die Got-
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ter um Gesundheit an und wissen nicht,

dass sie die Macht selbst besitzen»
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