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Wann ldsst die Leistungsflihigkeil nach?

Unsere Organsysteme arbaiten mit der Zedt Immer schlachter. Wann das einsetzt, ist sehr untes-

schiedlich, sodass die altersbezogenan Angaben stark varileren kinnen, Herz, Muskeln und Co. le-
ban davon, dass sie regelméalig genutzt und beansprucht werden, Viele Menschen beschieunigen
aber dirch zu wenig kiperfiche Aktivitit die Alterung ihrer Crgansysteme. Zudem gilt Je dlter wir
werdien, umso mehr missen wir tun, um die Funitlonstchtigheit unseres Organismus zu erhalten,

Augen : : Lunge
Berelts ab dem 15 Lebens- S + Die Produktion von Lungen-
Jahe pimuamt dle Elastiziest o s blschen nimmt Boereits mit
der Linse ab und mit - S dem 20. Lebensiahr langsam
&0 Jakhren verringert sich +  Chren + ab Parallel reduzlest sich auch
Im Durchschnitt die Seh-  * Mit etwa 20 lahren red- 3 die Elastiritit der Lungs und
fahigheie et sich die Zahl der fiir + dadurch wird das Lungen-
:  das Hiren so wichtigen : volumen kiainer.
* Haarzellen in der Gehir- -
— +  schnecke und hiufig setrt -
@ :  abdem 8O, Lebensjahcie  ©
+  sogenannte Altersschwar- =
: horigheit sin :

Ceschlechtsorgane/Libido
Etwa ab dem 25. bis 30, Lebensjahr reduziert sich langsam bel Man-
nern die Testosteronprodubktion und bel Frauen sinkt die Fruchtbarkels
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Gelenke/Knorpel

Ab dam 30, Lebensjahr verringert dar Knorpel
seing Fahighkeit, Wasser zu binden. Entspre-
chend bieibt er nicht maebr so elastisch. Da-
durch wiedenim [Rsst er sich nicht mehr so
stark verformen, sodass die Knochen
schiechter geschiltzt sind.

Haut

Splitestens ab 30 2elgen sich erste Spuren
des Lebens in Form voan Falten oder Pig-
mentverandeningen. Ab diesem Jeltpunkt
verliert die Haut runehmend (hre Elastizitiy
wel sie weniger Wasser binden oder
spaichern kann,

R R R T

24 100 Jahre und trotzdem fit - goht das?

Knochen
Spdtestens ab dem 35 bis
40, Lebensjbhe kemmt es
u ginem Missverhalnis im
Ab- und Aufbau der Kno-
chapmatr. Dle Knochan-
dichte reduzien sich da-
durch schieichend
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Miere/Lober

Ab dem 50. Lebensjahr
verschlechtern sich die Rei-
nigungsprozesse des Kor-
pers in den groBen Orga-
nen der Entgifiung.
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Muzkeln

Spitestens mit 35 bis 40 lahren setzt bei inaktiven Menschen

dar Abbau von Muskelmasse ein. Die gravierendsten Anderun-

gen bel der Muskulatur ergeben sich allerdings erst ab dem

0. bis 75 Lebenslahe, weil das Zusammensplal von Nerven
und Muskeln massiy schlechter wird,
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Gehirn

Bel vieden stolit sich ab
darn 40, Lebensjahr gin
Verlust von Gedichinis-
funktionen sin, der zu-
niichst besonders das
Kurzzeitgedachtnis betriffr

EEAE RS EESE SRR RS R R

Herz[Gelille

Spitestens ab dem &0 bis
&5, Lebensjatr zeigen Blut-
gofile vine geringere Elasti-
Zitiit sowie nicht selten auch
Ablagerungen an den Wiin-
den. Auch das Herz beginnt
manchmal, erste Zelchen
winer griferen Funkiions-
schwiiche zu entwickaln,

Warn Hsst dle Lolstungsfihighelt nach? 25

Stoffwechsel

Mit 40 wird bel den melsten
sine Verdndarung im Stoff-
wechsel sichtbar, well der
Energleumsatr sinkt und sich
dadurch die Herpermusam-
mansetrung verndert: Dias
Verhiliniz van Fer- zu Mus-
kelmasse yverschiebt sich au-
gunsten des Feds,
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Immunsystem

Die Zahl dor Abwehrzellon
nimmt ab dern 45, bis 70,
Lebensjahr bai den meisten
Menschen ab und so erhaht
sich die Anfilllighelt gogon
Infakticnen,




Faktoren, die das Altern beeinflussen

Qft wird dor Korper als Masching betrachtet, die mit der Zeit verschlsiliz und ingendwann ihren
[Henst aufgibt. Aber unser Onganismus kann etwas gane Besonderes: Er verfigt im Goegensats v
Maschinen Gbaer die Fihighkeir, sich selbst fu repariersn.

Wenn Im Haeper atwas kaputtgegangen Ist,
wird das Immunsystem (siehe ab Seite 128) ak-
tiv und schicl Reparaturtearms, um den Scha-
dien 2 behaben, Das passiert nicht nur bei
groen Schiden wis Knochenbrlichen ader
Entnindungen, sanderm schon bei mikrosha-
pisch kieinen Verdnderungen aul zellulirer
Ebene, Tatsdchiich werden wunzihlige Zollen
pausenlos tagein, lagaus ermeust oder ersett.
Deswegen besitzen sogar 100-iihrige viele fri-
sche Zellen und jugendliches Gewabe, Wir er-
neuam uns innedich tighch so umfassend,
dass die Qualitit der medsten Organsystene
#in langes Leben garantieren kann

LEBENSDAUER VOM ZELLEN

Wil BEuthimpaerhen warige Tage
sagerachieimhauteelien [N r:.;:"

Gibt es elne natdrdiche Grenze?

Wann etwas finf oder gar 50 Jahre funktio-
nkert, warum soll g3 dann nicht auch 150 ader
200 Jahre klappan? Theoretisch kinntan diese
Reparaturprogesse ein Leben lang ablaufen
wnd alle Schiiden im Laul des Lebens reparie-
ren und In den funktionstdchtigen Ursprungs-
rustand rurbckiiihren. Das st die These der
Immortalisten (skehe Selte 13) unter den For-
scherm - und sie verweisen auf Belspleke in der
Matisr: Kieine SiBwasserpolypen, die Hydra,
scheinen unter Laborbedingungan Gberhaupt
nicht zu altemn. Bel Pllanzen wie der Westlichan
Grannenldefer (Pinus longaeva) konnten For-

Dida Ly P i i L e waiian el Die Zallen b Dosnilasm wsimlen sl reul Tags ssmsued, wishingoagan
wrmare Haarnliskeliellen sin Loban lang bislbar, 510 sins Mol belnlle s, wichet an deser Stale s buin Haa mahe
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scher brihaer kelnerel Alterungsprozesse fest-
stwllen, denn die Zellen von jJungen und ven
3000 bis 4000 Jahre alten Burmen unter-
schieden sich nicht.

Dach das sind beeindruckends Ausnahrmen,
Tassachlich hat die Natur kelneriel Interesse da-
ran, Lebowesen unsterblich zu machen: Das
wirde die evolutionire Welterentwicklung und
die bestmitgliche Anpassung an die sich verin-
darmnde Urnwelt verhindesn. Stardossen songt
die natliviche Selektion dafir, dass nur die star-
ke wnd gut an die aktuelle Urnwelt angepats-
ten Exemplare elner Speses durchkommen
und sich vermehren, Das naturgegebene Ziel
des Lebens sind nicht Langiebighnit oder gar
Unsterbiichikeit, sondern Weltergabe, Erhalt und
Anpassung des Erbguts der einzelnen Arten,
Dafir st eine gute Forplanzungsfihighkeit
wichtlg nicht ein langes Lebon.

Wienn wir diese Lebensaufgabe erfiillt haben,
dann st es Boleglsch nicht sinnveall, dass wir
nach unendlich lange leben. In den ersten
Jahrzehnton nach der Geburt unserer Nach-
kamrnen sind wir flr sie nech wichtig, um sie
o versorgen, auszubliden und ihnen unsene
Erfahrungen welterzugeben. Aber ingendwann
werden wir zur Nahrungskonkurrenz flr unsere
Nachkommen, Entsprechend ist es - aus Sichi
der Evalution - logisch, dass dann der Orga-
nismus sunshmend weniger In die Reparatur
dar Zellen mvestien.

Bessere Regeneration bei 100-J8hrigen®
Vielleicht st genau das der Schilissel aur Frage
der Langiabigheit. Lange hatten Wissenschafier
immer vermutet, dass 100-Mhrige eine beson-
dere genetischo Ausstanung aufweisen, doch
bis houte honnte diese These nicht bestigt

werden. Vielleicht verfiigen sie nur” Giber lin-
ger witkende, bessere Reparaturprozesse, wih-
rend sich bel Mernschen, die nicht steinalt wir-
den, bereits friher Fehler und Defokte bel der
Regeneration sinschisichon

Maine Gedanken untarstilitzt gine Untersu-
chung von mebr als 13 000 hochbetagten Pro-
banden am Kalrner Max-Planck-Institut. Deren
penetische Ausstamtung weist nur gan: winzige
Unterschiede aul. Dirse kinnen nicht dalie
wverantwortlich sein, dass Menschan Gber-
durchschniniich alt werden, stellte die Epide-
miciogin Prof. Eline Slagboom 2018 fest. Sttt
wedter imn Erbgut zu suchen, schauten sich die
Forscher das Blut der alten Menschen an, und
zwar mit elnem markanten Ergebinis: Der Stoff-
waehsal der 100-Ehrigen kst In dar Regel kern-
pesund! Ablagerungen in don Blutgefilien, eine
schiechte Labar- oder Nisrenfunktion oder die
Zunahme entzindlicher Prozesse kannten bel
den Hochbatagton nicht nachgewiesen wear-
den! Damit sind sle das kormpleite Gogentell
der metsten Menschen unserer Gesellschalt
mit S16rungen Im Metabollsmus.

Die Forscher des Max-Planck-instituts haben
daraufhin ¥4 Laborwerte - sogenannte Biomar-
ker - herausgafiltert, darunter Blutzucher, Fen-
shuren und Aminosiuren. Wenn rman ainen
ruverlissigen Weg ndet, sie als Profil auszi-
weiton, kiinnten diese Werte miglicherweise
etre Aussage dariiber treffen, wie suark Alte-
rungsprozesse individuell voranschreien und
wielleicht sogar darliber, wie lange ein Mensch
noch leben wind.

Stammzellen fir die Erneuerung?

2012 erhiekt der japanische Forscher Pral,
Shimya Yamanaka den Medizinnobelprets fs

Faktaren, die das Altern beelnflussen



LANGE BRUCKE
HriRigung ver allem des langen Riickenstreckers, zusitzlich Kebftigung der Gesilmuskulatur
und dir Oberschankelrickssiten

* Legen Ske sich auf den Ricken, thre Arme
legen entspannt neben lhrem Kirper,
Steflen Sie nun die Fifle hiftbeit aul, (hre
Lendemwirbelsiule sollve durch die natdir-
liche Hriimmung leicht vom Boden gelist
seln

« Uberkrouzen Sie hee Anme ve dor Brust,
Drlicken Sle lhee Lendenwirbelsdule in den
Boden und rollen Sie langsam vom Steifl-
bein Gber die Lenden- und Brustwirbelsiule
Jeden einzelnen Wirbel nach cben, sodass
Iher Kérpe: von den Schultem Ober die Hilfe
bis zu dan Knlen eine Linle bildat. Schultern
urd Macken blelben dabel entspannt.

« Strecken Ske run das linke Bein in Ver-
Mingemnng der Linle Schulter- Hife-Knle
senkrecht nach cban,

Halten Sie diese Position 10 bis 15 Sekunden
lang und achten Sie auf eine glelchmiBige
Atmung.

Stellen Sle runichst das linke Bein wieder
aul und rollen Ske dann langsam Wirbal flr
Wirbel auf den Boden zuribd.

= Wechseln Sie die Seite.

>> Anfiingor: 5 Wiederhobumgen
Fartgeichrittene: 8 Wisderhohmgen
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HACKER-KNIEBEUGE
Kriftigung der tiefon Ricken- sowie der Bein- und Gesifmuskulatur

+ Stelien Sle sich mit schulterbreit gedffineten = Nehmen Sie die Arme nach oben in Ver-

Belnen hin. Spannen Ske den Bauch an und Wngerung der Wirbelsiule, Hopf und
wverlagerm Sle The Gewdcht auf die Fersen, Rilcken bilden sine Linlie. Die HandRichen
Beugen Ske nun die Knie 50 weit wie mbg- telgen zueinander. Hand- und Ellbogen-

lich, als woilten Sie sich setzen, Dabei dril- gelenke sind gestreckt.

chen Ske die Knie lekcht nach sullen, lassen

Sie aber immer senkrecht Ober den FiSen = Flhren Sle aus dieser Position mit den
Arman schnelle, kieine Hackbewegungen
durch. Dabei kommen die Bewegungen nur
aus den Schulterm,

» Anfinger: 20 Sekunden halten
Fortgeechrittens: 30 Sekunden haiten
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