Bewegung als Jungbrunnen? Anti-Aging-Food fiir die Zellen? Eine wissenschaftliche Evaluierung.
Demographischen Prognosen zufolge wird sich die Altersgruppe 80+ bis 2050
verdreifachen. Damit wird es zum ersten Mal in der Geschichte wird es mehr
dltere Menschen geben als Jugendliche und junge Erwachsene zusammen (1). - | -
Die Crux: Der Healthspan hinkt dem Lifespan deutlich hinterher, denn die letzten :
10-15 Lebensjahre werden nur in mittelmaRiger bis schlechter Gesundheit verbracht. So leiden 90%
der Uber 65-Jahrigen an mindestens einer chronischen Erkrankung wie Diabetes mellitus, Koronarer
Herzkrankheit oder Osteoporose und tiber 70% weisen mindestens zwei

Verdreifachung

Krankheitsbilder auf (2). Vice versa gilt das Alter als wichtigster o bis 2050

Risikofaktor fiir chronische Erkrankungen.

Studien zufolge wird die Grenze fiir das maximal zu erreichende Alter mit 125 Jahren beschrieben (3).
Doch wieso liegen derzeit zwischen der maximalen Altersgrenze und der tatsachlichen
Lebenserwartung vier Jahrzehnte? Die Lebenserwartung wird zwar von der Genetik beeinflusst, doch
haben Umwelteinfliisse und personlicher Lebensstil einen deutlich groReren Einfluss (4). Insbesondere

Bewegung und Ernéhrung wird hier eine Schliisselrolle zugeschrieben.

Wie uns Bewegung langsamer altern lasst

Zahlreiche Studien konnten inzwischen die gesundheitlichen Benefits von regelmaRiger Bewegung
belegen: Sport wirkt nicht nur der Entstehung von altersassoziierten Krankheiten wie Diabetes
mellitus, Demenz, Osteoporose, bestimmten Krebsarten und Koronarer Herzkrankheit entgegen,
sondern wirkt auch stimmungsaufhellend und ebenso effektiv wie eine medikamentdse Therapie (5).
Zudem soll regelmallige Bewegung den Alterungsprozess auf zellularer Ebene nachweislich positiv
beeinflussen (6). Gemessen wird dieser Effekt anhand der Telomerldnge - ein Marker des biologischen
Alters. Telomere befinden sich wie Schutzkappen an den Enden der Chromosome und bewahren die
Zelle — so die Hypothese — vor Apoptose. Mit jeder Zellteilung verkiirzen sich die Telomere, weshalb es
im Laufe des Lebens zu einer ,,Abnutzung” der Telomere kommt. Verkiirzte Telomere werden nicht
nur mit héherem Alter assoziiert, sondern auch mit einigen Erkrankungen (z.B. Arteriosklerose, Krebs,
Demenz). RegelmaRige Bewegung wirkt der Telomerverkiirzung entgegen, indem die Aktivitat des
Enzyms Telomerase erhoht wird. Telomerase, eine reverse Transkriptase, bewirkt eine
Telomerverlangerung und tragt damit zum Schutz der Chromosome bei. Welche Sportart in diesem
Zusammenhang am effektivsten ist, konnte bisher noch nicht vollstandig geklart werden. In einer
Studie von Werner et al. zeigte sich Ausdauertraining und Intervalltraining dem Krafttraining allerdings
Uberlegen (7). Bereits eine moderate Intensitat soll ausreichen, um positive Effekte zu erzielen (8).
Bewegungsmangel hingegen beschleunigt die Verkirzung der Telomere und ist mit frihzeitiger

Alterung assoziiert (9).
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Abb.: Die Auswirkung von Sport und Bewegungsmangel auf die Telomerlange (6).

Futter fiir die Zellen

Auch die Erndhrung hat Einfluss auf Telomerlange: Den Polyphenolen Resveratrol und Pterostilbene —
in Trauben und Blaubeeren enthalten - wird eine Anti-Aging-Wirkung zugeschrieben, indem die
Telomerverkilrzung unterbunden bzw. abgeschwacht wird und andere Aging Hallmarks wie oxidativen

Stress, Entziindungsprozesse und Zellseneszenz entgegenwirken (10,11)

Studien haben zudem mehrfach gezeigt, dass Kalorienrestriktion die Lebenserwartung erhoht. So
konnte durch ein Kaloriendefizit die Lebensdauer bei Mdusen um bis zu 40% erhoht werden (12). Da
eine andauernde Kalorienrestriktion in der Praxis nur bedingt umsetzbar ist, wurde in den letzten
Jahren — insbesondere in Printmedien - intermittierendes Fasten bzw. Intervallfasten (16:8 oder 5:2)
propagiert. Die Daten von Tierstudien scheinen vielversprechend: Intervallfasten zeigte in-vivo bei
Diabetes, Alzheimer und Krebs eine praventive Wirkung und soll die Zellalterung verlangsamen. Dies
wird insbesondere auf die Prozesse der Autophagie zuriickgefiihrt; dabei werden durch langere
Nahrungskarenz Zellreste abgebaut und verwertet (13). Ob die Karenzperiode des Intervallfastens
auch beim Menschen ausreicht, um Autophagie anzuregen ist bisher noch nicht hinlanglich geklart.
Der autophagieinduzierende Effekt des Polyamins Spermidine wurde hingegen bereits in-vitro, in-vivo
sowie in groBangelegten Humanstudien nachgewiesen (14). Spermidine ist in hohen Konzentrationen

in Weizenkeimen, Pilzen und Sojabohnen enthalten und mag hier eine Alternative darstellen.
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