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ZUFRIEDEN UND GESUND
ALTER WERDEN

Wenn Sie heute 40, 50 oder 60 sind, liegt die beste Zeit Ihres
Lebens vielleicht noch vor Ihnen. Sie wissen nur noch nichts davon.
Mit meinem ganzheitlichen Progromm sind Sie gut aufgestellt fGr
eine gesunde Zukunft,

,Mit dem Alter wird alles schlechter Solche Klagen haben Sie bestimmt schon
ofter gehort. Doch sie stimmen nicht (mehr). Wenn die Babyboomer in den
nachsten Jahrzehnten in Rente gehen, haben sie die besten Chancen auf
einen langen und erflllenden Lebensabend. Anders als in friheren
Generationen kommen nach der Rushhour des Lebens noch viele Jahre -
vielleicht sogar Jahrzehnte - mit groBBen Freiheiten und ungeahnten
Moglichkeiten. Solange die Gesundheit mitspielt, nimmt die Zufriedenheit in
der zweiten Halfte des Lebens keineswegs ab, im Gegenteill Wer nur ein paar
Zipperlein zu beklagen hat und nicht unter ernsthaften Erkrankungen leidet,
empfindet das Gllck der besten Jahre besonders intensiv.

Keine Utopie mehr

Alter werden und dabei jung bleiben - das ist keine Utopie mehr, auch wenn
die Natur die ewige Jugend nicht vorgesehen hat. Dank riesiger medizinischer
Fortschritte und immer besserer und schonenderer Medikamente sind viele
schwere Krankheiten heute nicht mehr todlich. Die neuesten Erkenntnissen
der Epigenetik zeigen, wie ein gesunder Lebensstil in der zweiten Halfte
unseres Daseins fit halt. Aus der Erndhrungswissenschaft ist inzwischen
bekannt, dass es regelrechte Anti-Aging-Lebensmittel gibt. Allein eine
Erndhrungsumstellung kann zum effektiven Gesundmacher werden und
Zivilisationskrankheiten wie Diabetes heilen. Mein ganzheitliches
Gesundheitsprogramm baut auf diesen Erkenntnissen auf.

Was kann ich selbst tun?



Im ersten Teil meines Buchs erfahren Sie, was vor Ihnen liegt. Wie lassen sich
geschenkte 20 Lebensjahre oder mehr sinnvoll gestalten? Was passiert im
Korper und wie kann jeder gegensteuern? Mit dem Wissen aus der EinfUhrung
geht es dann im zweiten Teil ans Selbermachen: Was muss ich essen, um
gesund alter zu werden? Wie bewege ich mich am besten, um mich zu
fordern, ohne die Gelenke zu Uberfordern? Was hilft gegen die nachlassende
Hormonproduktion? Wie sorge ich fur genug Vitamin D aus der
Sonneneinstrahlung, ohne dass die Haut vorzeitig altert? Auf all diese Fragen
finden Sie Antworten. Im letzten Teil geht es dann um typische
Alterserkrankungen, die leider nicht aus der Welt zu schaffen sind, weil
Alterung ein naturlicher Prozess ist. Dennoch [asst sich so manches Leiden
vermeiden und eventuelle schlimme Verlaufe verzogern oder aufhalten, wenn
man rechtzeitig darUber informiert ist. Dieses Buch vermittelt Ihnen das notige
Wissen dazu.

Ihre
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DAS GROSSE GLUCK DER
BESTEN JAHRE

Wir werden immer alter und konnen dabei ein
erflllendes Leben fUhren, vorausgesetzt, wir nutzen
all die Moglichkeiten, die uns heute zur Verfligung
stehen. Medizin und Forschung haben unglaubliche
Fortschritte gemacht. Die letzten 20 oder 30 Jahre
konnen die beste Zeit des Lebens sein, wenn wir
Alterwerden nicht als Schicksal, sondern als Chance
betrachten.




EIN TRAUM WIRD WAHR:
ALTER WERDEN, JUNG BLEIBEN

Ein gesunder Lebensstil macht’s moglich. Wir kdnnen heute so alt
werden wie nie zuvor und uns dabei johre- oder sogar
johrzehntelong guter Gesundheit erfreuen. Revolutionére
medizinische Erkenntnisse sind die Richtschnur fur mein Programm
dozu.

Ein Menschheitstraum ist wahr geworden. Zwar nicht der vom ewigen Leben,
aber ein Lebenszusatz von bisher unvorstellbarem AusmaB. Zehn, 20 oder
sogar mehr Jahre dUrfen wir heute langer auf der Welt bleiben als die meisten
unserer Vorfahren. Diese Bonuszeit bekommen wir geschenkt - als Zusatz und
Belohnung dafur, dass wir uns selbst gut versorgen, hegen, pflegen, fordern
und fordern in moglichst vielerlei Hinsicht. In den letzten Jahrzehnten haben
Medizin und Forschung unglaubliche Fortschritte gemacht. Unsere genetische
Bestimmung ist veranderbar. Alterskrankheiten sind zwar nicht abgeschafft,
lassen sich aber lange verzogern. Es ist nicht mehr das Schicksal, das uns vom
Ruhestand direkt ins Krankenbett schickt. Wie und wohin wir gehen, wenn die
Zeit der Erwerbstatigkeit hinter uns liegt, das konnen wir heute selbst
bestimmen.

EIN QUANTENSPRUNG IN DER MEDIZIN

Die sogenannte Epigenetik (aus dem Griechischen: ,epi“ fur ,tber” oder
,oberhalb®), also die Lehre von der Steuerung der Gene und der Moglichkeit,
vorgegebene Faktoren in bestimmtem Ausmal ein- oder auszuschalten, gilt
als Quantensprung in der Medizin. Dabei zeigt sich, dass wir mit der Ausrede
,Bei mir ist das alles erblich bedingt” nicht mehr durchkommen. Ob es um
Ernahrung, Bewegung, Stress, Entspannung, Neugier, Lebenslust oder auch
unsere Sicht auf die Welt geht: Wir kdnnen das genetisch vorgegebene



Programm beeinflussen, also verbessern, verschlechtern, austricksen oder
ohne Gegenwehr laufen lassen. All das hat jeder zu einem groBen Teil selbst in
der Hand.

>» Die Jugend ware eine schonere Zeit, wenn sie erst

spater im Leben kame. «
Charlie Chaplin

Voller Energie und Zuversicht

Auch wenn unser Korper schon mit 30 Jahren anfangt, Schwachen zu zeigen,
und Alterungsprozesse in jedem einzelnen Organ in Gang setzt, mussen wir
das nicht schicksalsergeben hinnehmen. Wir konnen bis ins hohe Alter voller
Energie und Zuversicht gegen die Tucken der naturlichen Alterung ankampfen.
Wenn Sie dieses Buch in die Hand nehmen, sind Sie vielleicht erst 40 oder 50
oder 60 und wollen noch lange nicht ans Ende denken. Das ist gut so. Denn
jetzt ist der beste Zeitpunkt, sich darauf vorzubereiten, in die Verlangerung zu
gehen und noch ein paar Runden zu drehen. Sie werden merken: Da kommmt
noch was - und vieles wird in der zweiten Lebenshalfte sogar besser.

Alter ist eine Frage des Lebensgefuhls

Denken wir Uber das Alterwerden nach, stoBen wir auf einen merkwurdigen
Widerspruch: Alter werden mdchte jeder, alt sein aber niemand. Wie kommt
das? Wahrscheinlich entsteht dieses Paradox, weil Altersein und Alterwerden
heute sehr individuell sind und so unterschiedlich verlaufen, dass es keine
einheitliche Definition dafur gibt. Wann das eine oder andere anfangt, hangt
nicht vom Eintrag im Personalausweis ab, sondern fur jeden selbst vom
Lebensgefuhl - und fur jeden anderen zum Grof3teil davon, wie alt er selbst ist.
Auch dabei zeigt sich, wie subjektiv die Wahrnehmung ist. Alt? Das sind haufig
vor allem die anderen.

Gefuhlt junger als der Durchschnitt



Im Durchschnitt fUhlen sich die Deutschen zehn Jahre junger als sie sind, das
ergab eine Studie des Meinungsforschungsinstituts Insa-Consulere und des
Deutschen Instituts fur Altersvorsorge im Auftrag des
Bundesgesundheitsministeriums. Ein weiteres Ergebnis der Untersuchung: Die
Einschatzung, ab wann man alt ist, verandert sich im Laufe des Lebens. Unter
40-Jahrige definieren 60 als magische Grenze zum Altsein. Werden sie dann
selbst alter, verschiebt sich die Zahl schnell nach hinten. Uber 40-Jahrige
glauben, dass man erst mit 70 alt ist. Auch die Einstellung zum Thema Arbeit
verandert sich. Wer noch nicht 60 ist, mdchte im Durchschnitt nur bis 63
arbeiten. Ruckt das Datum dann naher, steigt offenbar die Lust am
Weitermachen, denn statistisch gesehen mdchten Uber 60-Jahrige bis 67
berufstatig bleiben.

DAS GLUCK DER ZWEITEN LEBENSHALFTE

Wussten Sie, dass Sie in der zweiten Lebenshalfte beglUckender mit
Ihren GefUuhlen umgehen konnen als in jungen Jahren? Dass Sie allen
Grund haben, sich auf Erreichtem auszuruhen und krank machenden
Stress zu vermeiden? Dass Sie sich Aufgaben suchen durfen, von denen
Sie frher nur traumen konnten? Dass Sie auch jenseits der 80 noch
Muskeln aufbauen oder mit 78 noch ein Fitnessprogramm beginnen
konnen, das Ihnen dazu verhilft, auch die 90 noch zu erleben? Dass Ihre
Augen dank moderner Operationstechniken im Alter vielleicht sogar
besser werden als in der Mitte des Lebens? Die Moglichkeiten sind
vielfaltiger denn je. Folgen Sie meiner ganzheitlichen Strategie und
bleiben Sie langer jung, auch wenn Sie lhre Lebensuhr nicht anhalten
konnen und wollen.

EINSCHATZUNG: ALT IST ICH PLUS 15

Wahrscheinlich kennen Sie das von sich selbst. Erinnern Sie sich noch an lhre
Jugend? Als Sie selbst 15 waren und die ersten Freunde 18 wurden? Das kam



einem damals schon ganz schén alt vor. Uber 30-J3hrige sortierte man
seinerzeit in die scheinbar unerreichbare Kategorie ,uralt” ein - und so setzt
sich das fort. Eine gangige Formel bringt dieses Phanomen auf den Punkt: Als
Lalt“ wird man als Erwachsener von Leuten eingeschatzt, die etwa 15 Jahre
jinger sind als man selbst, die also (wenn auch sehr knapp) die eigenen Kinder
sein konnten. Umgekehrt betrachten wir zum Beispiel mit 55 Jahren Uber 70-
Jahrige eher als Menschen, die zur Generation unserer Eltern gehdren als zu
unserer eigenen. Kurzum, es gilt das subjektive Gefuhl. Alt ist: ich plus 15
Jahre, unabhangig davon, wie alt ich bin.

EINE FRAGE DER EINSTELLUNG

Wie denken Sie Uber alte Menschen? Diese Frage spielt eine wichtige
Rolle, wenn es um die Gesundheit in der zweiten Lebenshalfte geht. Die
amerikanische Sozialpsychologin Becca Levy entdeckte die ,Stereotyp-
Verkorperung®, derzufolge eine negative Einstellung zum Alter auch zu
mehr Beschwerden fuhrt. Der Grund: Wer das Alter als unausweichlich
schlechtes Schicksal sieht, kimmert sich kaum noch um die eigene
Gesundheit. Die negative Sicht wird zur sich selbst erfullenden
Prophezeiung. Das Risiko, an einem Herzinfarkt zu sterben, ist bei
Pessimisten doppelt so hoch wie bei Optimisten. Auch furs Gehirn
bleibt eine negative Einstellung zum Alter nicht ohne Folgen. In einer
Studie schnitten diejenigen, die groBe Angst vor dem Alterwerden haben
und damit nur Negatives assoziieren, so schlecht ab, als hatten sie
Demenz.

MOGLICHKEITEN FUR VERANDERUNGEN

Liegt die Zeit, in der das Alter sichtbar wird, noch in weiter Ferne, geben wir
uns gerne locker. ,Macht doch nichts. Man sollte dazu stehen, statt das wahre
Alter zu verdrangen.” ,Es ist doch ganz naturlich, dass wir alter werden”
»Falten sind ein tolles Zeichen von Reife” Solche Satze sagen sich leicht. Doch



wenn es dann ernst wird, verliert sich die Coolness von allein. Niemand
mochte dlter geschatzt werden, als er ist. Warum sollte der berechtigte
Wunsch, gut und gesund auszusehen, den schon Kinder und Teenager mit viel
Energie verfolgen, plotzlich nicht mehr wichtig sein, nur weil die Zahl 40, 50,
60 oder 70 Uberschritten wurde? Es gibt nicht viele Moglichkeit, mit dem
Alterwerden umzugehen. Genau genommen nur zwei: Man kann es
hinnehmen und sich dem Schicksal ergeben oder aktiv etwas dagegen tun.
Vielleicht ein paar Dinge verandern, den Lebensstil Gberdenken, schlechte
Gewohnheiten aufgeben und durch bessere ersetzen. Neue Erfahrungen
machen oder einfach die Einstellung zum Alter verandern. Dazu mochte ich
Ihnen in diesem Buch nutzliche Anregungen geben.

Der Lebensstil bestimmt die Richtung

Aus medizinischer Sicht beginnt die zweite Halfte des Lebens zwischen 40
und 50 Jahren. Das ist ein Alter, das fur 18-Jahrige unendlich weit in der
Zukunft liegt und fur 100-Jahrige vielleicht gerade mal als das Ende der
Jugend in der Erinnerung auftaucht. Bereits in dieser Zeit kbnnen Jungere
physiologisch gesehen viel &lter sein, als es im Ausweis steht. Altere kdnnen
aber auch einen Korper haben, der die medizinischen Werte eines viel
Jungeren aufweist. Es ist also alles moglich. In welche Richtung es sich
entwickelt, hdngt ganz entscheidend vom Lebensstil ab.

Gefuhlte Ubergange ins Alter

Neben den biologischen Veranderungen gibt es aber auch noch andere
Phasen, die wir als Ubergang ins Alter empfinden. Dazu gehdrt zum Beispiel
der Eintritt in den Ruhestand, der nach der Definition unseres
Rentenversicherungssystems heute zwischen 65 und 67 Jahren liegt. FUr
Eltern kann auch der Auszug der erwachsenen Kinder gleichbedeutend mit
dem Anfang des Alters sein. Den Tod der eigenen Eltern empfinden viele als
Weiterricken um eine Generation. Auch der Verlust des Partners, eine
Krankheit, die die Lebenslust stark einschrankt, oder die Wechseljahre, wenn
man sie neben den korperlichen Beschwerden als Verlust des Lebenssinns
empfindet, sind weitere einschneidende Ubergénge.



CHANCEN IN DEN MITTELPUNKT STELLEN

Doch gleichgultig, was wann passiert - niemand ist nur aufgrund seines Alters
zu einem Leben zwischen Bett und Sofa verurteilt. Heute kommmt eine
Generation in die ,besten Jahre®, die noch lange lebenslustig bleibt. Frauen
und Manner, die auch in der zweiten Lebenshalfte viel vorhaben, stehen
symbolisch fur ein verandertes Bild vom Alter. Nicht mehr der Schrecken,
sondern die neuen Chancen stehen im Mittelpunkt. Denn noch nie konnten
die Menschen so viel angenehme Lebensjahre verbringen, die sie jenseits der
Rushhour des Lebens selbstbestimmt, frei und mit Elan genieBen durfen. Sie
mussen daflr nicht als verlangert Pubertierende auftreten. Doch Sie haben
allen Grund zur Freude: Denn da geht noch was.

GROSSE UNTERSCHIEDE

Manner und Frauen altern unterschiedlich. Frauen haben friher mit
Hormonmangel zu kdmpfen, sind aber sonst in der zweiten
Lebenshalfte korperlich fitter, weil sie meistens gesinder leben als
Manner. Diese nehmen das Alter daflr leichter an; manche sehen es
sogar als Statusgewinn. Allerdings leiden Manner starker unter
Libidoverlust. Dass Manner nicht so alt werden wie Frauen, liegt zum
groBen Teil an ihrer Lebensweise. Dabei werden Mannern vielen
Klischees, die es Uber sie gibt, gerecht: Sie gehen gro3ere Risiken ein
(zum Beispiel beim Autofahren) und bei ihnen geht es korperlich ab 55
Jahren schneller bergab. Sie haben offenbar ein schwacheres
Immunsystem, mehr Stress, trinken mehr Alkohol, rauchen mehr,
achten weniger auf gesunde Erndhrung, gehen seltener zu
Vorsorgeuntersuchungen und bekommen ofter Herz-Kreislauf-Probleme
und Krebs.




20 Jahre ,geschenkt”

Das ist neu und war noch vor wenigen Jahrzehnten undenkbar. Stand der Tod
vor zwei bis drei Generationen meistens nach dem Ende des Erwerbslebens
mehr oder weniger bevor, so beginnt heute nach dem Abschied von der Arbeit
eine Lebensspanne, wie es sie noch nie gab. Gehorte man friher spatestens
ab 50 zum alten Eisen, so kdnnen wir heute die vielleicht beste Zeit unseres
Lebens genieBen. Die Existenzgrundlagen sind gesichert und reichlich
Lebenserfahrung gespeichert. GroBBe Traume von Familie, Beruf und
finanzieller Sicherheit sind bereits erflllt - und jetzt bleibt immer noch Zeit
zum Leben. Man kann sich fur etwas engagieren, ohne 6konomischen
Zwangen zu folgen. Innerhalb eines Jahrhunderts hat sich die
Lebenserwartung der Menschen in Deutschland um gut 20 Jahre verlangert.



WARUM WIR IMMER LANGER JUNG
BLEIBEN

Ob bessere Arbeitsbedingungen oder sehr gute medizinische
Versorgung: Es gibt viele Griinde daflr, dass wir beim Alterwerden
immer junger bleiben kdnnen.

> Unser Lebensstandard hat ein komfortables Maf3 angenommen.
Hungersnote, Kriege, Seuchen und Naturkatastrophen bedrohen die
einzelnen Menschen und ihre Lebensbedingungen in hoch entwickelten,
wohlhabenden Landern kaum noch.

» Wir nutzen gesundheitliche Vorsorgeangebote und konnen Zeit fur Urlaube,
Erholung und WohlfUhlen nutzen. Der medizinische Fortschritt zeigt sich
bereits in einer geringeren Sauglingssterblichkeit. Die Chance, einen
Herzinfarkt zu Uberleben, hat sich in knapp einem halben Jahrhundert
verfunffacht.

> Der Fortschritt wird vor allem auf dem Gebiet der Stammzellforschung
weitergehen. Viele Krankheiten, die fruher zum Tod fuhrten, sind
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mittlerweile gut behandelbar. Selbst die Zahl der vorzeitigen Todesfalle
durch Krebs, Herzleiden, Diabetes und chronische Atemwegserkrankungen
geht weiter zurlck.

Unsere Arbeitsbedingungen werden immer besser. Freie Wochenenden,
Feierabend nach acht Stunden Arbeit, regelmaBiger Urlaub, weniger
korperliche Strapazen, mehr Arbeitsschutz und die Moglichkeit, eine Zeit
lang auszusetzen oder die Arbeitszeit zu verkurzen - all das sind
lebensverlangernde Errungenschaften.

Trotz der Klimaveranderungen leben wir unter besseren
Umweltbedingungen als frGhere Generationen. Wir haben sauberes
Trinkwasser, funktionierende Abwasser- und Mullsysteme. Hygiene ist so
selbstverstandlich, dass Krankheiten wie Cholera, Tuberkulose und Typhus
in unseren Breitengraden keine Bedeutung mehr haben.

Wir haben die Moglichkeit, uns sehr gut zu erndhren, wenn wir nur wollen.
Wir muUssen nicht in die Steinzeit zurtck, um artgerecht zu essen. Selbst
Supermarkte fuhren heute Bioprodukte. Insgesamt leben die Deutschen
gesundheitsbewusster. Der Verbrauch von Fleisch und Alkohol sinkt seit
Jahren, daftr wird mehr Gemuse gegessen. Es gibt immer weniger Raucher
und mehr Menschen treiben Sport bis ins hohe Alter.

Studien zeigen es immer wieder: Bildung hat einen hohen Stellenwert fur
die Gesundheit. Menschen mit hoherem Bildungsniveau achten auf einen
gesunden Lebensstil, treiben mehr Sport, nehmen Vorsorgeuntersuchungen
wahr und empfinden ihr Leben als erfullender. Da Bildung auch zu einem
hoheren Einkommen fuhrt, verbessert sich die medizinische Versorgung fur
die, die es sich leisten konnen. Im Beruf sind Besserverdiener seltener
Gesundheitsrisiken ausgesetzt.



Nur noch halb so viele Geburten

Unsere Gesellschaft wird sich erst einmal verandern. Es wird immer mebhr fitte
altere Menschen in Relation zu den Jungen geben, da die Geburtenrate von
Ende der FUnfziger- bis Anfang der Siebzigerjahre des letzten Jahrtausends in
Deutschland so hoch war wie danach nie mehr. Zum Vergleich: Im Jahr 1964
erblickten mit gut 1,3 Millionen die meisten deutschen Babys das Licht der
Welt. Auch im Jahrzehnt zuvor lag die Zahl der Geburten immer Uber einer
Million. Erst ab 1965 setzte der sogenannte Pillenknick ein; die Geburtenrate
sank bis 1970 unter das Niveau von 1955 und lag ab 1972 erstmals unter der
Sterberate. Die Entwicklung setzte sich entsprechend fort: 2002 wurden nur
noch etwa halb so viele Babys in Deutschland geboren wie 1964.

In Japan werden Frauen 87 Jahre alt

Dass es zwischendurch immer mal wieder Meldungen Uber steigende
Geburtenraten gibt, liegt daran, dass nur kleine AusreiBer nach oben oder
unten gezahlt werden, die durch Vergleiche mit Vorjahren entstehen. Bis heute
bewegt sich die Rate grob gerundet zwischen 660 OO0 und 784 000
Geburten pro Jahr und ist damit weit entfernt von den Babyboomer-Jahren.
Daran wird sich auch so bald nichts andern. Das zeigt ein Blick nach Japan.
Dort betragt die durchschnittliche Lebenserwartung von Frauen 87 Jahre.
Manner haben in Island die besten Chancen. Dort erreichen sie ein
Durchschnittsalter von 81 Jahren.

Die Lebenserwartung steigf standig

Und es geht noch weiter. Demografen des Rostocker Max-Planck-Instituts
stellten fest: Wir werden immer alter. Die Lebenserwartung steigt hierzulande
demnach pro Jahr um drei Monate. Das bedeutet: Wer heute in Deutschland
geboren wird, darf damit rechnen, 81 zu werden, wobei Frauen derzeit
statistisch gesehen ein- Alter von 83,18 und Manner von 78,36 Jahren
erreichen. Davon konnten die Menschen frGher nur traumen. Wer zum Beispiel
im Jahr 1840 auf die Welt kam, hatte im Durchschnitt nur 45 Jahre vor sich.
Ein Ende dieses Trends ist nicht abzusehen. Ein gesundes Baby von heute hat
sehr gute Chancen, spater einmal 100 Jahre alt zu werden.



AM ENDE NOCH MAL BERGAUF

Wie wird sich mein gesundheitlicher Zustand entwickeln? Die Statistik
kennt ein paar Werte. So Iasst sich davon ausgehen, dass die Jahre
zwischen 60 und 80 bei gesunden Menschen relativ gut verlaufen.
Wenn ab 80 das ,,zweite Alter” beginnt, treten meist Krankheiten auf.
Wer diese Uberlebt, kann ab 86 wieder frohlicher nach vorn blicken.
Denn dann stehen die Chancen gut, dass es noch bis Gber 90 so
weitergeht.

Gefuhlt zehn Jahre junger

Die Statistik spiegelt auch das subjektive Gefuhl wider, das die meisten
kennen: Wir werden zwar immer alter, bleiben dabei aber jinger. 50 ist das
neue 40, mit 60 kann man auch gefuhlt zehn Jahre jinger sein - zumindest
wenn man Familienfotos aus friheren Generationen betrachtet. Manner und
Frauen um die 50 sehen fitter und gestinder aus als ihre GroBeltern im
gleichen Alter - und bei manchen Familien auf dem Spielplatz fragt man sich,
ob das Kind mit seinen nicht mehr ganz jungen Eltern oder mit jung
gebliebenen GroBeltern im Sand buddelt. Das macht Mut, auch wenn es nicht
fUr jeden zu realisieren ist. Die Gesellschaft wird sich darauf einstellen, dass ein
groBer Teil der Bevolkerung im Rentenalter ist. Ob das beangstigend oder
grof3artig ist, muss jeder selbst entscheiden.

ALTERWERDEN FINDET IN DEN ZELLEN STATT

Alterwerden findet in erster Linie in den Zellen statt. Diese sind zwar winzig
klein, aber dank moderner Medizin nicht unerreichbar. Hier sind es vor allem
die Hormone, die medizinisch gesehen fUr Veranderungen sorgen. Bei Frauen
nehmen die Ostrogene, also die weiblichen Geschlechtshormone, mit dem
Alter ab. Bei Mannern sinkt der Testosteronspiegel langsamer und spater. Die
Geschlechtshormone schitzen im fruchtbaren Alter vor zahlreichen
Krankheiten, die heute als typische Alterskrankheiten eingeordnet werden.



Sinken die Messwerte, fallt dieser Schutz weg. Alterungsprozesse beginnen
und setzen sich in Form von Krankheiten fort, wenn man nichts dagegen tut.

Wir sind stGndig Attacken ausgesetzt

Attacken kommen von allen Seiten. Unser Korper ist standigen Angriffen
ausgesetzt. Krankheiten, Verschlei3, Verlust - Altern macht leider von allein
keine Pause und beginnt schon sehr fruh. Bereits mit 20 Jahren brockelt es an
den ersten Fronten. Wir merken allerdings kaum etwas davon. Oder wussten
Sie, dass Sie mit 20 Jahren am groBten waren und seitdem langsam, aber
sicher schrumpfen? Die Haut verliert ein bisschen an Spannkraft, das
Atemvolumen verringert sich. In den Ohren nimmt die Zahl der Haarzellen ab,
sodass wir hohe Tone schlechter horen. Mit 75 Jahren haben mehr als ein
Drittel der Menschen Gehorschadigungen.

» Alt ist man dann, wenn man an der
Vergangenheit mehr Freude hat als an der
Zukunft. «

John Knittel

Dem Prozess ein Schnippchen schlagen

Auch in Sachen Fruchtbarkeit verandert sich der Korper schon sehr frih. Mit 25
Jahren |asst die Fruchtbarkeit bei Frauen nach; bei Mannern beginnt der
Testosteronspiegel zu sinken. Ab 30 sind die Knorpel weniger elastisch. Die
Bandscheiben werden dinner. Mit 35 zeigen sich die ersten grauen Haare. Bis
die Organe mit inren Funktionen nachlassen, dauert es dann etwas langer -
und es wird spurbar. Ab etwa 55 machen sich die Folgen des
Alterungsprozesses deutlicher bemerkbar. Auch das ist angenehmerweise kein
unabanderlicher Automatismus, sondern vor allem die Folge von Untatigkeit
und zu wenig Herausforderungen fur die Zellen. Wer diesen Zusammenhang
versteht, kann einem GroBteil der Alterungsprozesse ein Schnippchen
schlagen. Was bedeutet Alterwerden fUr jeden einzelnen Bereich des Kérpers?



> Immunsystem

Auch unser Immunsystem kommt in die Jahre. Es bildet weniger
Abwehrzellen und Antikorper; die korpereigene Schutzpolizei ist nicht mehr so
aktiv. Viren und Bakterien haben leichtes Spiel und damit breiten sich leider
auch Krebszellen schneller aus. Schon bei der Produktion der Vorlauferzellen,
die spater zu Abwehrzellen werden, zeigen sich Schwachen. Sie reifen im Alter
nicht mehr so leicht aus. Der gesamte Alterungsprozess des Immunsystems
ist noch nicht ausreichend erforscht. Eventuell gibt es auch einen
Zusammenhang mit dem Darmmikrobiom, also der Gesamtheit aller
Bakterien, Viren und Pilze im Darm. Doch auch hier gilt: Vorbeugung macht
stark. Ob Bewegung, vitaminreiche Erndhrung, mentale Gelassenheit,
ausreichend Schlaf oder Naturheilmittel - all das sind Wohltaten fur die
korpereigene Abwehr.

> Hormone

Hormone sind die Dirigenten unseres Lebens. Die Botenstoffe regulieren und
steuern zahlreiche Vorgange im Korper. Sie lassen uns erst wachsen und
gedeihen und halten uns spater gesund, jung und fit. Federfuhrend sind dabei
Wachstums- und Sexualhormone, mit denen wir in unseren fruchtbaren
Jahren gut ausgestattet sind. Fortpflanzung ist schlie3lich das hochste Ziel, fur
das die Natur uns angelegt hat. Ist die Zeit vorbei, stellen die Hormone ihre
Produktion ein. Das ist ein Meilenstein im Prozess des Alterwerdens. Denn die
Sexualhormone beeinflussen neben dem Lustempfinden auch die Stabilitat
der Knochen, den Zustand der Gefal3e, die Stimmung und den Stoffwechsel.
Schlaflosigkeit, Hitzewallungen und Stimmungsschwankungen gehodren zu den
Folgen. Statt mit Hormonersatztherapien, die wegen der Nebenwirkungen
heute seltener empfohlen werden, lassen sich die unerwiinschten
Nebenwirkungen mit Bewegung, der richtigen Erndhrung und pflanzlichem
Hormonersatz reduzieren. Gut zu wissen: Vor allem Sexual- und
Wachstumshormone bilden sich immer wieder neu, wenn wir sportlich aktiv
sind und Muskeln aufbauen. Das sexuelle Interesse lasst auch im Alter nie
ganz nach.

> Herz



Im Mittelpunkt des Kdrpers steht das Herz, das mit dem Alterwerden immer
mehr arbeiten muss. Vom 30. Lebensjahr an nimmt seine Leistungsfahigkeit
ab. Denn die Arterien werden mit der Zeit steifer. Ablagerungen verdicken die
Wande. Deshalb erhdht sich der Blutdruck bereits ab 30 Jahren. Vor allem
durch Rauchen und hohe Cholesterinwerte wird das Problem verscharft.
Herzinfarkt ist bis heute bei uns die Todesursache Nummer eins. Traf es friher
hauptsachlich Manner, so nimmt die Zahl der Frauen immer weiter zu, sobald
sie schlechte Gewohnheiten Ubernehmen, die einst typisch mannliche waren.
Gegen Herzkrankheiten ist ein gesunder Lebensstil die beste Prophylaxe.

> Gehirn

Auch im Kopf beginnt das (vermeintlich) groBe Sterben schon mit 30 Jahren.
Das Gehirn fangt schleichend an abzubauen. Etwa 50 OO0 Hirnzellen
verenden jeden Tag. Das Gedachtnis, die Konzentrationsfahigkeit und oft auch
die Kreativitat lassen nach, was zum GlUck recht langsam vor sich geht, sodass
man in vielen Fallen jahrzehntelang lang gar nichts davon merkt. Wenn man
weif3, dass wir ungefahr 100 Milliarden Nervenzellen haben, 1&sst sich der
Verlust von ein paar Zehntausenden verschmerzen. Erst bei Demenz sinkt die
Zahl so stark, dass die Betroffenen beeintrachtigt werden. Ansonsten sind wir
den Alterungsprozessen auch auf diesem Gebiet nicht hilflos ausgeliefert und
konnen einiges tun, um das Hirn fit zu halten. Bewegung zum Beispiel fordert
die Durchblutung und die Versorgung mit Sauerstoff. Geistige
Herausforderungen trainieren das Gehirn. Gut zu wissen: Wenn unser Gehirn
eine Sache gut kann, dann ist es die Fahigkeit, bestimmte Teile fUr andere
einspringen zu lassen, sobald diese ausfallen. Selbst in hohem Alter konnen
Hirnregionen noch wachsen und Synapsen sich verbinden. Wir kdnnen
lebenslanglich lernen.



SO ALTERT UNSER KORPER

Vom Immunsystem Uber Muskeln und Gewicht bis zu den Zédhnen -
Alterserscheinungen lassen sich nicht vermeiden, doch in vielen
Bereichen sehr gut aufhalten. Hier gibt es einen Uberblick.

Immunsystem

Es wird im Laufe der Zeit schwacher und bildet weniger Abwehrzellen.

Zdhne

Pflege und gute Erndhrung halten sie lange gesund, aber leider nicht weil3.

Hormone

Die Produktion lasst nach. Ernahrung und Bewegung helfen.

Lunge

Das Volumen wird weniger, die Gefahr einer Lungenentzindung steigt mit
zunehmendem Alter.

Gewicht

Muskeln statt Fett stoppen altersbedingtes Zunehmen.

Muskeln

Sie verlieren mit zunehmendem Alter ihre Kraft, wenn wir nichts dagegen tun.

Haut

Sie verliert an Elastizitat. Vor allem zu viel Sonne macht die Haut alt.

Augen

Den Alterungsprozess konnen wir mit Brillen und Kunstlinsen kompensieren.



Knochen und Gelenke

Die Dichte nimmt ab, Bewegung bremst den naturlichen Prozess.

Ohren

Wenn Hortraining nichts mehr nutzt, schaffen Horgerate Abhilfe.

Herz

Ein gesunder Lebensstil ist die beste Vorbeugung gegen Herzkrankheiten.

Niere

Sie wird weniger leistungsfahig, daher kormmt es zu Blasen- und
Nierensteinen.



> Lunge

Die Leistung der Lunge hangt von der Fahigkeit ab, moglichst viel Sauerstoff
aufzunehmen. Dieses sogenannte Lungenvolumen ist im Rentenalter um gut
20 Prozent geringer als in der Jugend. Das heif3t, dass altere Menschen nicht
mehr so viel Sauerstoff aufnehmen konnen wie frGher. Die Atemmmuskulatur
wird schwacher. Die Lunge kann Angriffe von auBBen nicht mehr so gut
abwehren. Zum Gluck fuhren diese altersbedingten Veranderungen nicht
zwangslaufig zu Beschwerden. Wer intensiv Sport treibt, merkt meist, dass die
Lungenkapazitat nachlasst, und passt das Training entsprechend an. Die
Gefahr einer Lungenentzindung steigt bei dlteren Menschen. Eine
Lungenschutzimpfung (Pneumokokken-Impfung) schitzt gegen eine
Mehrzahl aller bakteriellen Lungenentzindungen und wird von der Standigen
Impfkommission fur alle Menschen ab 60 empfohlen.

> Niere

Bei zwei Dritteln der Erwachsenen lasst die Leistung der Niere bereits mit
Ende 20 nach. Das Organ verliert an Gewicht. Die Anzahl der Entgiftungszellen
nimmt ab. Wenn nicht mehr genug Abfallstoffe entsorgt werden konnen,
kommt es zu Blasen- und Nierensteinen. Im Umkehrschluss lautet die gute
Nachricht: Jeder Dritte hat auch im Alter noch eine fitte Niere. Dazu tragen
unter anderem ausreichendes Trinken (etwa zwei Liter Wasser pro Tag) und ein
gesunder Lebensstil bei.

> Knochen und Gelenke

Wenn die Hormonproduktion nachlasst, geht das vor allem bei Frauen
sprichwortlich in die Knochen. Sie werden zuerst weniger belastbar, spater
leichter, poros und bruchig. Ihre Dichte nimmt ab, die Struktur verandert sich.
Der altersbedingte Knochenschwund (Osteoporose) beginnt etwa mit dem 40.
Lebensjahr - vor allem bei Menschen, die sich wenig bewegen und sich
ungesund erndhren. Auch das Knorpelgewebe verliert seine Elastizitat; es
nutzt sich zunehmend ab. Bei vielen Menschen entstehen dabei Arthrosen,
die sich schmerzhaft in den Gelenken bemerkbar machen. Wenn die Gelenke
nicht regelmaBig beansprucht und gedehnt werden, verlieren die Bander und
Sehnen ebenfalls ihre Beweglichkeit, was die Schmerzen verstarkt. Auch hier



gilt: Bleiben Sie in Bewegung beziehungsweise: Kommen Sie in Schwung, um
die Knochen stark und die Gelenke geschmeidig zu halten.

> Muskeln

Die Kraft der Muskeln verlasst uns mit zunehmendem Alter. In der ersten
Halfte des Lebens etwas langsamer, in der zweiten dann immer schneller. Alle
zehn Jahre gehen zehn Prozent der Muskelmasse verloren. Dabei schrumpft
die Zahl der Muskelzellen genauso wie die GroBe. Das Reaktionsvermogen
|&sst nach, der Stoffwechsel wird beeintrachtigt. Die Nervenbahnen
verkimmern zunehmend. Deshalb ist es allein mit Bewegung nicht getan. Wer
seine Muskeln behalten will, muss sie mit Krafttraining aufbauen - und zwar
regelmaBig. Aufhoren bedeutet in diesem Fall nicht nur Stillstand, sondern
Verlust. Die gute Nachricht: Gleichgultig wie alt Sie sind, Muskeln konnen Sie
grundsatzlich immer aufbauen. Deshalb raten Wissenschaftler heute auch
nicht mehr - wie noch vor Jahren - zur Zurtckhaltung beim Krafttraining im
hohen Alter.

> Gewicht

Das Thema Gewicht zieht sich wohl durchs ganze Leben. Jeder zweite Mann
und jede dritte Frau ist im Durchschnitt Ubergewichtig. Mehr als die Halfte aller
Deutschen sind also zu dick - und mit dem Alter wird das nicht besser. Im
Gegenteil. Die Faustregel ist wenig ermutigend: Durchschnittlich ein Kilo legen
wir jedes Jahr zu - und zwar auch dann, wenn wir nicht mehr essen. Das heif3t:
Viele, die heute 40 sind, werden mit 60 etwa 20 Kilo mehr auf die Waage
bringen. Das liegt daran, dass sich der Stoffwechsel und die
Korperzusammensetzung verandern. Am Anfang des Lebens ist der Korper
auf Wachstum programmiert, in der Mitte stellt er sich dann um. Nun geht es
vorrangig um die Erhaltung. Das bedeutet, dass die Muskelmasse sich
verringert und stattdessen der Fettanteil steigt. Da Fettzellen weniger Kalorien
verbrennen als Muskelzellen, sinkt der Energieverbrauch. Mit dem Alter geht
dann der Spiegel der Wachstumshormone herunter. Weniger Sexualhormone
fGhren bei beiden Geschlechtern dazu, dass sich zunehmend Fett im Bauch
einlagert. Dagegen hilft, Sie ahnen es bereits, vor allem Bewegung und
gesunde, leicht kalorienreduzierte Kost. Kleiner Trost: In der Altersgruppe ab 75
Jahren fUhrt ein leichtes Ubergewicht dazu, dass man schwere Krankheiten



dank ausreichender Reserven besser Ubersteht. Aber nicht vergessen: Starkes
Ubergewicht schadet in jedem Alter.

> Haut

Das flachenmaBig groBte Organ ist unsere Haut. Ob wir es wollen oder nicht,
sie verrat sehr viel Uber unser Alter - und sie lasst sich nicht verstecken. Vor
allem die Gesichtshaut ist standig Umwelteinflissen ausgesetzt, die sie altern
lassen. Da die Schutzhdulle, die unseren Korper umgibt, mit den Jahren immer
weniger Wasser binden kann, an Elastizitat verliert und trockener und dinner
wird, entstehen Falten und Altersflecken. Im hohen Alter kbnnen wir auch
weniger fuhlen, weil die Anzahl der Tastkorperchen unter der Haut sinkt. Mit
90 Jahren funktioniert der Tastsinn um 30 Prozent schlechter als in jungen
Jahren. Nicht rauchen, keine Sonnenbrande riskieren, sich viel bewegen und
gesund ernahren - das ist die beste Vorbeugung gegen vorzeitiges Altern der
Haut.

KRANKHEIT IST KEINE FRAGE DES ALTERS

Ob Diabetes, Arteriosklerose oder Arthrose - meist denken wir bei
diesen Krankheiten an Uber 50-Jahrige, bei denen sie geradezu
vorprogrammiert scheinen. Doch das tauscht. Bereits bei 15 Prozent aller
Kinder zeigen sich heute Anzeichen fur , Altersdiabetes®. Aufgrund von
Bewegungsmangel und Ubergewicht verschleiBen die Gelenke bereits
bei Jugendlichen. Die Gefal3e werden 30 Jahre frUher starr, was Herz-
Kreislauf-Erkrankungen nach sich ziehen kann. Es liegt also weder an
den Genen noch am Alter, sondern in erster Linie am Lebensstil.

> Augen

Kurzsichtigkeit oder andere Augenfehler zeigen sich schon in der Kindheit und
Jugend. Durch die Zwanziger und Drei8iger kommmen Menschen mit gesunden
Augen meist noch ganz gut ohne Brille. Doch danach zeigen sich erste
altersbedingte Probleme. Die Lesebirille ist ein untrigliches Zeichen. Wir
konnen das Kleingedruckte nicht mehr entziffern. Meist setzt dieser Prozess



mit Mitte 40 ein. Das Auge hat zunehmend Schwierigkeiten, auf scharf zu
stellen, wenn es Dinge aus der Nahe betrachtet. In der Dunkelheit sind
Kontraste schwerer zu erkennen. Da ist fUr viele vor allem beim Autofahren ein
Problem. Ursache daflur sind nicht die Augenmuskeln, wie es oft
angenommen wird, sondern die Linsen. Sie verlieren ihre Elastizitat, lassen
sich von den Muskeln nicht mehr so leicht formen, kdnnen das Licht nicht
mehr auf die Netzhaut bundeln und die Bilder verschwimmen. Mit 70 wird es
schwieriger, Entferntes scharf zu sehen. Blendeffekte verstarken sich. Der
sogenannte graue Star ist eine normale Alterserscheinung, bei der die trube
Linse heute meist durch eine Kunstlinse ersetzt wird. Gegen den
naturgegebenen Verlauf Iasst sich kaum etwas tun, doch Prophylaxe ist in
einem gewissen Maf trotzdem maglich: Meiden Sie zu viel Sonne und
Rauchen und ernahren Sie sich ,augengesund®

> Ohren

Um das 50. Lebensjahr herum wird das Gehor weniger leistungsfahig. Sobald
die Anzahl der Horzellen abnimmt, Iasst auch die Horfahigkeit auf beiden
Ohren nach. Die Haarzellen des Innenohrs verschleiBen langsam. Wir merken
das daran, dass wir hohe Tone zunehmend schlechter wahrnehmen und in
Gesellschaft von mehreren Leuten nicht mehr alles verstehen, was andere
sagen. Die Gehorgange verengen sich. Bei Menschen, die starken
Larmbeldstigungen ausgesetzt sind, vollzieht sich dieser Prozess schneller.
Auch Kalte, Rauchen, Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen verstarken
die Probleme. Zum Teil I8sst sich altersbedingte Schwerhorigkeit mit Training
lindern. Wenn das nicht mehr hilft, schaffen Horgerate und moderne Horhilfen
Abhilfe.

> Zd&hne

Vergilbte, kaputte und ungepflegte Zédhne lassen uns schnell alt aussehen. Ab
etwa 40 Jahren verwandelt sich einst strahlendes Weif3 in Richtung Gelb, da
sich Bakterien auf den Zahnen ansiedeln. Das ist ein naturlicher Prozess.
Spater geben die Zédhne nicht nur das wahre Alter preis, sondern konnen auch
gleich ein paar Jahre drauflegen, wenn sie aufgrund mangelnder Pflege
auffallen. Gleichzeitig steigt die Gefahr von Entzindungen. Das lasst sich -
zumindest ein bisschen - vermeiden oder verzogern, indem Sie regelmaBig



Zahne putzen, zum Zahnarzt gehen, sich kalziumreich erndhren und SuBes
ebenso wie viel Saurehaltiges meiden.

>» Solange man neugierig ist, kann einem das Alter

nichts anhaben. «

Burt Lancaster

EIN KLUGER UMGANG MIT SICH SELBST

In diesem Buch geht es nicht nur um die medizinischen Fortschritte und das
Verhindern von Krankheiten. Denn Jungbleiben beim Alterwerden hat viele
Facetten. Es geht auch um Sport und Bewegung, um die Frage, wie wir
zerstorenden Stress in befligelnden Antrieb verwandeln und dem neuen
Lebensabschnitt mehr Lust abgewinnen kdnnen. Ebenfalls ein Thema: Wie
erndhre ich mich gesund? Und: Wie bleiben langjahrige Partnerschaften
interessant? Nicht zuletzt geht es in jedem Bereich um die Frage: Wie kann ich
meinen inneren Schweinehund Uberlisten, um eingefahrene Gewohnheiten zu
verandern? Auf gute Weise alter werden - das verlangt neben dem Wissen
Uber die korperlichen Vorgange und Zusammenhange auch einen klugen
Umgang mit sich selbst und ein hohes Mal3 an Motivation.

Mit konkreten Planen ans Ziel

Erwarten Sie bitte keine Wunder, die Sie von heute auf morgen verjungen,
ohne dass Sie dafur aufstehen mussen. Machen Sie sich lieber ganz konkrete
Plane (das halt Gbrigens auch jung, wie ich Ihnen spater noch verraten werde)
und Uberlegen Sie, in welchen Bereichen Sie schon ganz gut aufgestellt sind
und wo Sie sich noch verbessern kdnnten. Dabei stehen drei Saulen im
Mittelpunkt, an denen jeder selbst etwas tun kann: Ernahrung, Bewegung und
mentale Starke. Dazu gehort vor allem der Umgang mit Stress, aber auch die
Frage, wie jeder seinem Leben mehr Freude abgewinnen kann.




WISSEN SIE, WARUM ...

Ob ratselhaft, kurios oder Uberraschend. Hier finden Sie Antworten auf
einige Fragen zum Thema Alterwerden. Zum Beispiel: Warum ...

» ... werden Frauenstimmen mit zunehmendem Alter tiefer? Was oft
schon klingt, hat eine banale Ursache: Die Stimmlippen degenerieren.

» ... schnarchen 60 Prozent der Manner und 40 Prozent der Frauen
uber 607 Die Durchblutung der Nase verschlechtert sich,
Schleimhaute und Bindegewebe werden dunner.

» ... nehmen Manner das Alter oft leichter an als Frauen? Sie geniel3en
die Zufriedenheit, finanziell etwas erreicht zu haben. Weil viele Frauen
der heutigen Rentnergeneration nicht berufstatig waren und kein
eigenes Geld verdient haben, fehlt ihnen dieses gute Gefuhl.

> ... halten Kinder und Enkel gesund? Welil sie dem Leben einen Sinn
geben. An dem Spruch ,,Die Enkel halten mich jung® ist etwas dran.
Statistisch gesehen erhohen Enkel die Lebenserwartung.

BEWEGUNG ALS LEBENSRETTER

Es mag ein paar Ausnahmen geben, doch die groBBe Mehrheit der Menschen in
den Industrielandern bewegt sich zu wenig. Warum sollten wir uns anstrengen,
wenn es auch so geht? Wir konnen all unsere BedUrfnisse stillen, ohne dafur
korperlich in Schwung zu kommen, Kraft aufzuwenden oder Ausdauer an den
Tag zu legen. Wir lassen uns Essen fertig liefern und gelangen mit ein paar
Schritten zum Auto, das uns morgens zur Arbeit fahrt und abends wieder
zurlckbringt. Fast alles andere 1asst sich am Computer oder auf dem Sofa
erledigen. Dabei hat die Evolution den Menschen zum Laufen angelegt. Wenn
er das nicht mehr tut, kann das todlich enden. Mehr als ein Zehntel der



