Altern ist mehr als nur alt sein

Adrian Bisig

Warumwir dennatiirlichen Pro-
zess des Alterns besser verste-
hen und aktiv gestalten sollten.
Altern beginnt nicht erst im
Rentenalter, sondern mit der
Geburtund begleitetunsein Le-
benlang. Dennochwird dem Al-
ter in unserer leistungsorien-
tierten Gesellschaft oft weniger
Wert beigemessen, besonders
wenn Menschen auf Unterstiit-
zung oder Pflege angewiesen
sind. Das zeigt sich etwa in Form
von Altersdiskriminierung
(englisch: Ageism). Dabei han-
delt es sich um Vorurteile oder
Benachteiligungen von Men-
schen aufgrund ihres Lebens-
altersetwamitder Annahme, sie
seien weniger kompetent bei di-
gitalen Themen. Auchim Alltag
werden sie oft unbewusst lang-
samer oder lauter angespro-
chen, zum Beispiel wegen ver-
meintlicher Hor-oder Verstand-
nisprobleme.

Dass wir heute iiberhaupt so
altwerden, verdankenwir medi-
zinischem Fortschritt, besserer
Hygiene und Erndhrung. Noch
vor 150 Jahren lag die durch-
schnittliche Lebenserwartung
in der Schweiz bei etwa 40 Jah-
ren. Bis heute hat sie sich mehr
als verdoppelt.

Was passiert beim Alternim
Korper?

Altern ist ein natiirlicher, kom-
plexer Prozess. Dabei spielen
genetische Faktoren ebenso
eine Rolle wie Umwelteinfliisse.
Zu den zentralen Mechanismen
zahlen Schaden an der Erbsubs-
tanz (DNA), die im Laufe der
Zeit zunehmen. Reparaturme-
chanismen funktionieren weni-
ger gut. Die Zellen verlieren an
Leistungsfahigkeit, die Organe
arbeitenlangsamer. Auch epige-

netische Verdnderungen wie die
sogenannte DNA-Methylierung
beeinflussen die Zellfunktion.
Sie werden gerne zur Bestim-
mung des «biologischen Alters»
herangezogen - also um zu be-
stimmen, wie «alt» unser Kor-
per wirklich ist. Zudem altern
die Mitochondrien, die «Kraft-
werke» unserer Zellen, was die
Energieversorgung verschlech-
tert.

Dies alles fiihrt zu leichten,
chronischen Entziindungen im
Korper, die wiederum Erkran-
kungen wie Herz-Kreislauf-Lei-
den oder Demenz begiinstigen
konnen.

Ist der Alterungsprozess
beeinflussbar?

Die Forschung arbeitet intensiv
daran, Altern besser zu verste-
hen. Doch ein «medikamento-
ser Jungbrunnen» wurde bisher
nicht gefunden. Und selbst
wenn eines Tages Mittel gegen
typische Altersveranderungen
verfiigbar wiren, stellten sich
ethische Fragen: Wollen wir
einen natlirlichen Prozess zur
Krankheit erklaren? Hat das Al-
tern nicht auch einen biologi-
schen und gesellschaftlichen
Sinn?

Zur Beeinflussung des Alte-
rungsprozesses gibt es diverse
Forschungsansitze:

- Ein altbewahrtes Diabetesmit-
tel scheint bei Menschen mit
Altersdiabetes giinstig auf die
gesunde Lebensspanne zu wir-
ken. Ob dies auch fiir Menschen
ohne Diabetes gilt, ist aktuell
Gegenstand grosser Studien.
Bisher scheinen Nebenwirkun-
gen die eigentliche Wirkung zu
iibertreffen.

- Senolytika zielen darauf ab,
nicht mehr funktionsfahige Zel-

len zu entfernen. Erste Studien
zeigen leichte Verbesserungen
der Organfunktionen aber bis-
her ohne nennenswerten ge-
sundheitlichen Wert fiir den
ganzen Menschen. Grossere
Studien sind in Planung.

- Weitere Substanzen zeigen in
Tierversuchen positive Effekte
auf das Immunsystem von Ver-
suchstieren. Beim Menschen
sind die Studiennochinden An-
fangen.

Auch Nahrungserginzungs-
mittel werden oft - teils in sehr
hohen Dosierungen - angeprie-
sen. Dies insbesondere im Rah-
men der sogenannten «Longe-
vity-Bewegung». Viele Ergeb-
nisse hierzu sind jedoch
widerspriichlich. Aktuell be-
stehen nur fiir folgende Emp-
fehlungen fundierte Daten:

« Vitamin D fiir Sduglinge und al-
tere Menschen tiber 65 Jahre be-
ziehungsweise bei Risiko fiir
einen Mangel

- Jod im Kochsalz als Schutz vor
einem Kropf

Nahrungsergianzungsmittel
wie beispielsweise Vitamin B12,
Folsdaure, Calcium oder Eisen
sind nur bei Mangel oder in be-
sonderen Lebenssituationen
(zum Beispiel Schwangerschatft,
vegane Ernidhrung) empfohlen

Was wirklich hilft: Ein
bewusster Lebensstil

Entgegen den bisher enttiu-
schenden medikamentdsen An-
satzen ist der Nutzen folgender
Lifestyle-Massnahmen beziig-
lich Lebensqualitat und gesun-
der Lebensdauer eindeutig be-
legt.

Bewegung: Téglich 30 Minuten
moderate Bewegung geniigen.

Spazieren, Hausarbeit, Garten-
pflege oder Treppensteigen an-
stelle der Liftbenutzung sind
ausreichend. Wer mag, kann zu-
sdtzlich tanzen, Yoga oder Gym-
nastik machen. Das fordert
nicht nur die korperliche, son-
dernauchdie seelische Gesund-
heit.

Erndhrung: Im Alter verandert
sich der Nihrstoftbedarf. Ab 65
Jahrenwird taglich etwadie Auf-
nahme von 1 Gramm Eiweiss
pro Kilogramm Korpergewicht
empfohlen, idealerweise in Por-
tionen von mindestens 2§
Gramm (entspricht etwa einer
Portion Lachs, Huhn, Hartkése
oder Seitan). Das ist ein wichti-
ger Faktor bei der optimalen Sti-
mulation des Muskelaufbaus.
Besonders die Aminosiure Leu-
cin ist hilfreich. Molkenproduk-
te sind besonders reich an Leu-
cin.

Geistige Anregung: Neugier
und geistige Offenheit halten
das Gehirn fit. Neue Dinge ler-
nen, andere Wege gehen, sich
auf Unbekanntes einlassen.
Schon die Entdeckung des bis-
herunbekannten Dorfladensim
Nachbarort kann ein Abenteuer
sein.

Soziale Kontakte: Einsambkeitist
ein wichtiger Risikofaktor bei
Depressionen und Demenz-
erkrankungen. Der Austausch
mit anderen, gemeinsame Akti-
vititen oder freiwilliges Enga-
gement - etwa in Alterszentren
wie dem Pflegezentrum des Spi-
tals Limmattal - sind vorbeu-
gende und sinnhafte Tatigkei-
ten.

Altern mit Wirde -
und Lebensfreude

Trotz aller Bemtiihungen lisst
sich der Alterungsprozess nicht
aufhalten - kleinere und grosse-
re Einschriankungen gehoren ir-

gendwann dazu. Wichtig bleibt
eine positive Einstellung dem
Leben gegeniiber. Hilfsmittel
wie Gehstocke oder Rollatoren
erlauben es, das Leben weiter-
hin moglichst autonom zu ge-
niessen. Offenheit solchen All-
tagshelfern gegentiiber erleich-
tert viele Lebenssituationen.
Als Gesellschaft miissen wir
wieder lernen, das Altern nicht
als Verlustvon Fahigkeiten, son-
dern als Schatz an Erfahrung
und Reife zusehen. Statt auf das
halbleere Glas zu schauen, lie-
ber auf das halbvolle - und den
Inhalt gemeinsam geniessen.

An der Publikumsveranstal-
tung vom Dienstag, 21. Oktober
(19 Uhr, Spital Limmattal, Audi-
torium im EG), wird Thnen Herr
Adrian Bisig noch viel mehr
Wissenswertes zum Thema er-
zahlen sowie Ihnen im An-
schluss beim Apéro gerne Thre
Fragen beantworten.
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