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Vorwort




Vorwort von Dr. Peter Heilmeyer

»Altern ist eine Krankheit«

Mehr und mehr Mediziner schlieffen sich dieser Aussage an. Denn
die Forschungen der letzten Jahrzehnte zeigen: Mit steigendem Alter
erhoht sich das Risiko fiir todliche Krankheiten exponentiell, und zwar

fiir jede einzelne dieser Krankheiten. Zu ihnen gehéren

Demenzerkrankungen

Herz- und Hirninfarkte sowie Herzversagen

COPD
Diabetes
Krebserkrankunge

Alternde Menschen sind vor allem aufgrund der Vielzahl von
zusammenkommenden Krankheiten mit einer abnehmenden Lebens-
qualitit konfrontiert, damit einhergehend auch mit einer héheren
Wahrscheinlichkeit, frith(er) zu sterben. Das wurde mir selbst wihrend
meiner langjihrigen Arzttitigkeit als Internist und Sportmediziner
mehr und mehr bewusst. Diese Erkenntnis ist einer von vielen Griinden,
warum ich mich seit vielen Jahren intensiv — und auch ganz persénlich —

mit den Mechanismen des Alterns beschaftige.
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Und ich schliefée mich voll und ganz den Worten von Professor David
A. Sinclair an, der in seinem Buch »Das Ende des Alterns« Folgendes
schreibt: »Ich halte Altern fiir eine Krankheit. Ich glaube, dass man es
behandeln kann. Ich glaube, dass wir es noch zu unseren Lebzeiten
behandeln kénnen. Und dabei, so glaube ich, wird sich unser gesamtes
Wissen iiber die Gesundheit der Menschen grundlegend wandeln«
(Sinclair, 2019, S. 127).

Ebenso wie Sinclair bin ich davon {iberzeugt, dass all den eingangs auf-
gezihlten einzelnen Alterskrankheiten gemeinsame zellulire Mechanis-
men zugrundeliegen. Anstatt mit Milliardenaufwand Symptome von
Alterskrankheiten zu behandeln, halte ich es daher fiir sinnvoll, diese
grundlegenden Stérungen zu behandeln, um die einzelnen Alters-

krankheiten zu verhindern bzw. deren Eintreten zu verzigern.

In den USA gibt es — nicht zuletzt aufgrund von Sinclairs bahn-
brechenden Erkenntnissen — derzeit eine heftige Diskussion dariiber,
ob die Behandlung des Alterns an sich eine von der Krankenkasse zu
finanzierende Leistung sein soll. Eines der schlagkriftigsten Argumente
der Befiirworter eines solchen Schritts ist, dass viele Substanzen, die

altersprophylaktisch wirken, vergleichsweise preiswert sind.

So weit sind wir hier in Deutschland leider noch lange nicht! Doch
vielleicht kann dieses Buch ein wenig dazu beitragen, die Mechanis-
men des Alterns auch fiir den medizinischen Laien verstindlich darzu-
legen und daraus abgeleitete einfache und preiswerte Anti-Aging-MaR-

nahmen populir(er) zu machen.

Das wiirde auf jeden Fall dazu beitragen, dass weniger Geld verbrannt

wird durch teure Medikamente, Operationen, Behandlungen, Reha-
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Mafinahmen, die altersbedingte Krankheiten nach sich ziehen. Und

es wiirde fiir die Betroffenen und deren Angehorige einen enormen

Gewinn an wertvoller Lebenszeit bedeuten.

Das Altern tiberwinden — zwei Beispiele aus der
Kunst

Die Suche nach der »ewigen Jugend« treibt die Menschen seit Urzeiten
um. Es sind zahlreiche Sagen und Mythen aus den unterschiedlichsten
Kulturen, aus verschiedenen Religionen iiberliefert. Auch Zeugnisse
bildlicher Art von paradiesischen Vorstellungen des Jung-Bleibens bzw.
Wieder-jung-Werdens gibt es zuhauf. Ein berithmtes Beispiel ist das Bild

»Der Jungbrunnen« von Lucas Cranach d. A. aus der Mitte des 16. Jahr-
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hunderts, auf dem links kranke, alte und gebrechliche Menschen in den
Jungbrunnen steigen und rechts gesund, schén und verjiingt wieder
aussteigen.

Doch auch in der Gegenwartskunst ist der Jungbrunnen ein wieder-
kehrendes Thema. Oben ein Beispiel aus der modernen Bildhauerei: der
»Gesundbrunnen« im Kurpark von Bad Buchau/Baden-Wiirttemberg,
erstellt Mitte der 19goer Jahre.

Es handelt sich um vier lebensgrofle Bronzefiguren, die vier Ent-
wicklungsstufen einer einzigen Person darstellen: Diese kommt alt und
gekriimmt zur Quelle, taucht miihsam hinein, steigt verjiingt wieder
heraus und springt mit jugendlichem Schwung davon.

VORWORT VON DR. PETER HEILMEYER 13



In den letzten Jahrzehnten und besonders intensiv in den letzten Jahren
sind in der Medizin Forschungen mit bahnbrechenden Ergebnissen
durchgefiihrt worden, die den Menschheitstraum von der ewigen

Jugend in greifbare Nihe riicken kénnten.

Aktuelle Forschungsergebnisse veranlassten David A. Sinclair, Ver-
fasser des renommierten Buches »Das Ende des Alterns«, sogar zu der
Aussage, dass es aus seiner Sicht keine Obergrenze des menschlichen
Alterns gibt: »Kein biologisches Gesetz sagt, dass wir altern miisstenx,
schreibt er. Sinclair widmet in seinem Werk allerdings auch der nétigen

Vorsorge, die wir treffen miissen, breiten Raum. Diese betreffen u.a.

- moderne Uberwachungssysteme fiir Kreislauf, Atmung, Motorik,

um bei Auffilligkeiten frithzeitig entgegenwirken zu kénnen,

- die regelmifige Kontrolle des Zucker-, Fett- und Entziindungs-
stoffwechsels, welche mit einfachen und preiswerten Unter-
suchungen durchfiihrbar ist,

- die zielgerichtet lebensverlingernde Lebensweise jedes Einzelnen.

Es geht in diesem Buch darum, wie wir es schaffen kénnen, unser
Leben in Ginze in Gesundheit zu verlingern, anstatt tber Jahre
und Jahrzehnte hinweg nur einzelne alters- und verschleifbedingte
Krankheiten zu behandeln. Es geht darum, dass wir bis ins hohe
Alter, wo auch immer wir die Jahreszahl ansiedeln mogen, in guter
Befindlichkeit, in guter korperlicher, aber auch psychischer Ver-
fassung leben kénnen.
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Mein Credo: Ein lingeres, gesiinderes Leben kénnen wir nur durch

das Ausbremsen des Alterns auf allen Ebenen erreichen.

Doch der Reihe nach ...

Beginnen wir dieses Buch mit den Symptomen des Alterns und wesent-
lichen Erkenntnissen, warum wir eigentlich altern. Die darauffolgenden
Kapitel werden aufzeigen, welche Méglichkeiten es nach aktuellem
Stand der Wissenschaft gibt, dem Altern entgegenzuwirken.

Meiner Uberzeugung nach steht das » Anti-Altern« auf drei Siulen:

« Sdule 1 — Anti-entziindlich leben: Erfahren Sie Grundlegendes
iiber die Ursachen von entziindlichen und altersférdernden
Erkrankungen und lernen Sie Basismafinahmen gegen Ent-

ziindungen im Kérper kennen.

« Sdule 2 — Anti-Aging auf der genetischen Ebene: In diesem Kapitel
werden wir tief einsteigen in die Welt der winzigsten Bausteine
unseres menschlichen Lebens. Dabei wird aufgezeigt, dass die
Umsetzung der genetischen Information mit zunehmendem Alter
ungenauer wird. Und es werden Mdglichkeiten aufgezeigt, wie wir
etwas dagegen tun kénnen.

« Sdule 3 — Anti-Aging-Lebensstilmafnahmen: Hier wird es um
»Hormesis« gehen, das ist der Fachbegriff dafiir, dass in jedem
Bereich unseres Lebens das Maf und die Menge den Ausschlag
geben, ob wir gesund bleiben und wie gesund wir bleiben bzw.

wieder werden.
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Auf all diese so verschiedenen Einflussfaktoren und auch Méglich-
keiten, sie zu modifizieren, werden wir in diesem Buch eingehen,
werden versuchen, Hintergriinde und Zusammenhinge gut verstind-
lich zu erkliren, damit Sie méglichst gesund ein méglichst hohes Alter

erreichen kénnen.

Anschliefend an die durch Studien abgesicherten wissenschaftli-
chen Erkenntnisse werde ich Thnen noch meinen ganz personlichen
und bisher erfolgreichen Weg hin zur Ausbremsung meines eigenen
Alterns vorstellen. Dabei geht es einerseits um Substanzen, Nahrungs-
erganzungsmittel, die ich teilweise seit Jahrzehnten regelmiflig ein-
nehme, um meiner eigenen Alterung entgegenzuwirken. Kernpunkte
sind andererseits auch ein ganz allgemein gesundheitsbezogener Lebens-

stil mit besonderem Augenmerk auf die Bewegung und Eméhrung,

Zum Abschluss des Buches werden die dargelegten Informationen in
Hinblick auf den Stand der aktuellen Situation in Deutschland kritisch
diskutiert.

Begeben Sie sich mit mir und meiner Co-Autorin Claudia Lenz auf
diese spannende und hoffentlich erkenntnisreiche Reise in ein weniger

schnelles Altern und eine maglichst lange, umfassend gesunde Lebens-
zeit.

Dr. med. Peter Heilmeyer
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\Was sind die
Symptome des
Alterns, und
warum altern
Wir?



Was sind die Symptome des Alterns, und
warum altern wir?

Ganz allgemein kann man das Altern beschreiben als

- eine Verschlechterung der Gesundheit in vielen Bereichen/
Organen des Koérpers

» und dadurch eine Abnahme der Vitalitit

- mit zunehmend ganzheitlichen negativen Auswirkungen auf

Kérper und Geist.

Seit jeher beschiftigen sich die Menschen mit diesen duflerlichen
Anzeichen des Alterns, auch bildlich. Vom 17. bis zum Ende des 19.
Jahrhunderts waren beispielsweise Darstellungen des menschlichen
Lebenslaufs in Form von sogenannten Lebenstreppen sehr populir.
Das Leben eines Menschen wurde in Form von auf- und absteigenden
Stufen dargestellt. Wobei die absteigenden Treppen genauso steil waren

wie die aufsteigenden.

Das Ziel der modernen Altersforschung besteht darin, die abstei-

genden Stufen auf der Lebenstreppe moglichst weit zu verflachen.

Die jahrhundertelang rein duflerliche Beschreibung des Alterungsvor-
gangs ist von der modernen Wissenschaft abgelost worden durch eine
extreme Innensicht: Forscher sind in den letzten Jahrzehnten bis tief in

die molekularen Grundlagen des Alterns vorgedrungen.
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Es geht inzwischen darum, die zugrundeliegenden biologischen Vor-
ginge zu entschliisseln — mit dem Ziel, das Altern in seiner Ginze letzt-
endlich so gut zu verstehen, dass man es praktisch stark verlangsamen
oder gar stoppen kann.

Die Merkmale des Alterns

Bereits im Jahr 2013 verdffentlichte eine internationale europdische
Wissenschaftlergruppe einen vielbeachteten Artikel iiber die neun Kenn-
zeichen des Alterns (Lépez-Otin et al. »The Hallmarks of Aging«) auf
zellulirer sowie chromosomaler bzw. genetischer Ebene. Wir werden

hier auf die fiir uns wichtigsten sieben dieser Kennzeichen mit jeweils
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DNA

Chromosom \'-""F

Gen )

Zellkern e - .. e

einigen erklirenden Sitzen eingehen. Tiefergehende Ausfithrungen
finden Sie in den nachfolgenden Kapiteln, auf die jeweils verwiesen wird.

» Instabilitit des Epigenoms: Wihrend der Triger unserer Erb-
informationen, die DNA, ausgesprochen stabil ist — die darin
codierten Informationen iiber den Organismus kénnen Tausende
Jahre lang bewahrt werden —, gibt es Strukturen, die sich auf der
DNA befinden bzw. die DNA tiberprigen. Sie bewirken, dass
einzelne Gene (Erbinformationen) nicht mehr abgelesen werden.
Diese Gen-An- und Ausschalter, die das ererbte Genom zum
individuellen Epigenom machen (die Vorsilbe epi-, griechisch,
bedeutet auf/darauf), sind allerdings deutlich instabiler als die
Gene an sich, funktionieren daher mit zunehmendem Alter immer

ungenauer. Das ist ein wesentlicher Faktor fiir das Altern auf der
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Ebene der Genetik. Tiefer einsteigen werden wir in die spannende
Welt der Epigenetik und die Bedeutung des Epigenoms fiir das
Altern im Kapitel »Anti-Aging-Siule 2« ab S. 54.

Verschleiff der Chromosomen-Enden (fachsprachlich: Telomere),
was ein Ablesen und Duplizieren der Erbinformation von den
betroffenen Chromosomen nicht mehr zulisst. Mit jedem Ablese-
und Duplikationsvorgang an den Chromosomen und dem
anschlieRenden Teilungsvorgang einer Zelle verkiirzen sich die
Chromosomen-Enden. Diese sind jedoch, so wie plastikumbhiillte
Schniirsenkelenden fiir das Binden eines Schuhs, wichtig fiir das
Ablesen der Geninformationen auf den Chromosomen. Sind die
Telomere abgenutzt, kann die betroffene Zelle sich nicht mehr
teilen. Auch auf dieses Thema werden wir im Kapitel »Anti-Aging-
Sdule 2« noch weiter eingehen,

Unzureichende bzw. falsche Verstoffwechslung von zugefiihrten
Nihrstoffen: Insbesondere ein stindiges Uberangebot an
Nahrung — ein regelmifliger Zustand in westlichen Zivilisations-
gesellschaften — lisst unsere hormonellen und zelluliren
Mechanismen, die Nihrstoffe erkennen, abstumpfen. Die Folge:
Zellen bekommen nicht mehr die Nahrung, die sie benétigen, die
Zellregeneration, das Zellwachstum und andere wichtige Zell-
funktionen geraten aus dem Gleichgewicht. Mehr dazu im Kapitel
»Anti-Aging-Siule 3«, im Speziellen ab S. g2.

Eine Fehlfunktion in den Mitochondrien, den Energiekernen
unserer Zellen: Jede unserer Kérperzellen besitzt ein eigenes »Zell-
kraftwerke«, in dem die Energie fiir alle Vorgiénge innerhalb der
Zelle bereitgestellt wird. Ist diese Energieproduktion beeintrichtigt
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(was aus den verschiedensten Griinden eintreten kann, u.a. Krank-
heiten, Stress, Umweltbelastung, falsche Ernidhrung, zu wenig
Bewegung), konnen Zellvorginge nicht mehr regulir ablaufen. Es
hiufen sich schidigende oxidierende Radikale in der Zelle an, die
wiederum Zellstrukturen irreparabel schidigen kénnen. Weitere
Ausfiihrungen dazu im Kapitel »Hormesis« (ab S. 82).

» Die Anhiufung von nicht mehr teilungsfihigen Zellen: Diese
liegen funktionslos im Gewebe, wirken allerdings entziindungs-
fordernd. Das hat zur Folge, dass sich Gewebe nicht mehr regel-
gerecht erneuern kénnen. Detaillierte Informationen dazu gibt es

im Kapitel mit den genetischen und epigenetischen Grundlagen
ab S. 62.

» Stammzellerschépfung: Als Stammzellen werden noch nicht aus-
differenzierte Zellen bezeichnet, die sich zu einer differenzierten
Art von Gewebezelle entwickeln kénnen (also etwa zu einer
Leber-, Nerven- oder Blutzelle). Stammzellen befinden sich beim
Erwachsenen vor allem im roten Knochenmark sowie in den
Organen (Haut, Gehirn, innere Organe). Der Pool an solchen
unreifen Zellen, die sich zu spezialisierten Zellen entwickeln
kénnen, leert sich allerdings mit fortschreitendem Alter. Was das
fiir den Alterungsprozess bedeutet und welche Maglichkeiten
es gibt, dem entgegenzuwirken, erldutern wir im Kapitel »Epi-
genetik«.

« Eine verinderte Kommunikation zwischen den Zellen: Mit
zunehmendem Alter werden Zellen weniger kommunikativ
und »schwerhérig«. Ihre Fihigkeit, Botenstoffe an Zellen in
ihrer Umgebung auszuschicken, sinkt. Die Produktion von fern-
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wirksamen Hormonen, mit denen sogar weit entfernte Organe
erreicht werden kénnten, geht ebenfalls zurtick. Dazu kommt eine
geringere Emphindlichkeit der gealterten Zellen auf all diese Boten-
stoffe. Dies alles hat gravierende Folgen auf das Immunsystem und
auf die Bekimpfung von Infektionen ganz allgemein. Auch kann
altes Zellmaterial nicht mehr so efhizient beseitigt werden.

| Fazit: Es gibt keine einzelne Ursache des Alterns!

Darum sehen wir uns in den folgenden Kapiteln die wichtigsten Stell-
schrauben an, an denen Sie selbst drehen kénnen, um weniger schnell
zu altern und einzelne Alterungsprozesse sogar umzukehren. Es geht
bei all diesen Aspekten darum, die natiirlichen Zellfunktionen so weit

wie moglich moglichst lange zu erhalten.
Der Hauptfokus unserer Betrachtungen liegt dabei auf

- dem (vorzeitigen) Altern infolge chronischer und den gesamten
Korper betreffenden Entziindungen,

- den komplexen Hintergriinden fiir das Altern auf der Ebene der
Gene sowie

- dem richtigen Maf an anregenden, den Kérper und Geist sinnvoll
fordernden Lebensstilfaktoren.
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