EIN FALL FUR GANZHEITLICHES DENKEN

Bestimmung des biologischen Alters mittels Blutprobe

Frage: Wie und wieso altert man? Wirkt sich mein Lebensstil auf
das vorzeitige Altern aus? Wie kommt es dazu, dass bei vielen Men-
schen das biologische Alter fortgeschrittener oder aber auch jiin-
ger ist als das Geburtsdatum vermuten lieBe? Wie kann man das
vorzeitige Altern messen?

Antwort: Beim Altwerden wird zwischen dem primdren und dem
sekundéren Altern unterschieden:

e Primdres Altern, auch physiologisches Altern genannt, wird
durch zelluldre Alterungsprozesse hervorgerufen, die in Ab-
wesenheit von Krankheiten ablaufen. Diese Form des Alterns
definiert fiir einen Organismus seine maximal erreichbare Le-
bensspanne (auch ,maximal erreichbares Alter genannt,). Beim
Menschen liegt dieser Wert bei ungefdhr 120 Jahren. Bisher
sind keine Arzneistoffe und sonstige Behandlungsmethoden
bekannt, durch die das primdre Altern beim Menschen verzo-
gert oder gar verhindert werden kann.

e Als sekunddres Altern bezeichnet man dagegen die Folgen du-
Berer Einwirkungen, die die maximal erreichbare Lebensspan-
ne verkiirzen. Dies kdnnen beispielsweise Krankheiten, Bewe-
gungsmangel, Fehlerndhrung oder Suchtmittelkonsum sein.
Das sekunddre Altern kann somit durch den Lebensstil beein-
flusst werden.

Physiologisch betrachtet ist das Altern durch einen langsam fort-

schreitenden Verlust verschiedener Korperfunktionen gekennzeich-

net, von dem alle Organsysteme betroffen sind. Der Zeitpunkt des

Nachlassens dieser Funktionen ist von Organ zu Organ sehr unter-

schiedlich. So nimmt beim Menschen beispielsweise die Nieren-

leistung schon in der Kindheit ab, wahrend die Nervenleitungsge-
schwindigkeit erst ab 30 Jahren nachlasst. Aus dem Bereich der

Inneren Medizin istvorallem noch das Nachlassen der Lungenfunk-

tion, der maximalen Sauerstoffaufnahmekapazitat, des Atemzug-

volumens, des Blutflusses im Gehirn und in der Leber sowie des

Herzschlagvolumens zu beobachten. Als wichtigste neurologische

Veranderung ist eine nachlassende Gedéachtnisfunktion feststell-

bar. Das Hormonsystem produziert weniger Hormone. Der Verdau-

ungstrakt reduziert die Sekretion von Verdauungsenzymen und die

Verwertung von Ndhrstoffen ldsst — wie auch die Eigenbewegung

(Peristaltik) des Darmes — nach. Zu diesen organspezifischen Ver-

anderungen kommt noch ein systemischer Verlust von Strukturpro-

teinen, der sich vor allem als Verlust von Muskelmasse, Bindege-
webe und Unterhautfettgewebe duBlert.

Die Telomere sind die biologische Uhr jeder Korperzelle. Sie sind
besondere Strukturen an den Enden der Chromosomen. Sie geho-
ren zu unserer Erbsubstanz und stellen ganz besonders empfind-
liche Stellen an den Enden der DNA- Strange dar. Die Lange dieser
Telomere stellt einen anzeigenden Faktor fiir die Zellschdadigung
und den Zellstress durch ,,Abniitzung des Organismus* dar. Jeder
Korperzelle steht nur eine begrenzte Zahl an Zellteilungen zur Ver-
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fligung. Je ofter sich eine Zelle durch Stress teilt, umso mehr ver-
kiirzen sich diese schiitzenden Strukturen unserer Erbsubstanz
um einige Einheiten. Fiir die Erforschung dieser Phdnomene wurde
2009 der Nobelpreis fiir Medizin vergeben. Besonders in bestimm-
ten weissen Blutzellen kann man diesen Vorgang sehr gut messen.

Verhaltensweisen im Alltag, die das biologische Altern

VERZOGERN BESCHLEUNIGEN
Nahrstoffreiche und vollwertige | Einseitige Erndhrung reich an
Erndhrung Zucker und gesattigten oder

gar gehdrteten Fetten
Mangelversorgung, exzessives
Leben, zu viel Leistungssport
ohne professionelle Beglei-
tung

Oxidativer Stress, ruheloses
und rastloses Denken und
Griibeln in Angst und Sorge
Bewegungsarmut (sitzende
Tatigkeit)

Sténdig iber 100% leisten
wollen, nicht mehr kénnen,
fehlende lebensordnende
MaBnahmen zur Stressbewal-
tigung

Zuviel Rauchen mit einem
schlechten Gewissen
Regelmafiger abhdngiger
Alkoholkonsum

Ausreichende Versorgung mit
Mineralstoffen und Vitaminen

Giinstiger Antioxidativer Status
(OPC, Traubenkernextrakt)

Regel- ,,mafige“, moderate kor-
perliche Aktivitat

Vermeidung von chronischer
Uberlastung, gute Lebenseintei-
lung (Work- Life Balance)

Verzicht auf Rauchen

Verzicht auf zu viel Alkohol, 1-2
Glaser guter Rotwein am Abend

Bedingungslose Sucht nach
Gliicks-,ersatz*

Taglich neue Suche nach dem
Glick

Schlechtes Ge“wissen®, nicht
bei sich sein, auBer sich sein,
die Mitte nicht mehr finden
Unmoralischer und unethi-
scher Materialismus

Gut tiber sich bescheid wissen,
gutes Korpergefiihl, tiefe Wahr-
nehmung

Einklang von Korper, Seele, Geist
und Spiritualitat

Perfektionismus: auch das
Beste ist nicht gut genug

Gut ist gut genug, meine Schwa-
chen sind unter Umstdnden
meine groflten Starken
Regelméfiger ausreichender
Schlaf (7- 8 Stunden/Nacht)

Gestorter, nicht erholsamer
Schlaf (weniger als 6 Stunden/

Nacht)
Abschalten, bewusste Pause und |Standig unter Strom und
Erholung Spannung

Erzwungene, sinnlose Arbeit
in unpassendem Umfeld;
,Freizeit“, mit der man nichts
anzufangen weif}

Geregelte, erwerbstdtige und
sinnstiftende Arbeit und die
Freiheit, 8 Stunden am Tag das zu
tun, was wirklich Spa macht

Durch eine einfache Blutprobe kann man mittlerweile sehrverldss-
lich die Telomerldnge bestimmen lassen. Diese ist ein Biomarker
des Alterns. Nimmt die Lange der Chromosomenenden {ibermafig
ab, so weifl man, dass man konsumierend und lebenszeitverbrau-
chend lebt. Es ist nie zu spat, seine Lebensfiihrung zum Guten zu
verbessern. Das zeigen diese neuen Mdglichkeiten der Blutanalyse
ganz deutlich an. Das Sprichwort: ,,Wer nicht horen will, muss fiih-
len“ gehort damit der Vergangenheit an. Wer es wissen will, kann
dank dieser tollen medizinischen Entdeckung messen, wie weit
das biologische Alter fortgeschritten ist.

Die Informationen sind auch online unter www.prosalus.info abrufbar.



