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Forever young...

Der Traum von der Unsterblichkeit wird jedes Jahr um diese Zeit
besonders stark beschworen. Patentrezepte gibt es auch. Jede Menge.

Verena Morath / Redaktion

as wird mein Schlank-
Jahr mit der Triit* oder
9 ,Die neue Mode mogelt

die Pfunde weg*, ,Detox fiir Haut
& Haar®, gepaart mit ,Mental Trai-
ning gegen Motivationsloch®. So weit
die aktuellen Schlagzeilen. Wie jedes
Jahr im Februar sollen besonders wir
Frauen mit Leichtigkeit abnehmen,
durch Sport die Rettungsringe am
Bauch verkleinern und mit Morgen-
gymnastik schlaffe Gesile straffen.
Geraten wird uns zu Detox-Kuren,
zu dieser oder jener Ernihrungs-
umstellung, zu Botox-Behandlungen
oder schlicht zur Meditation. Diese
heilen Tipps am Jahresanfang rollen
wie riesige Wellen an unsere Ufer und
ziehen sich wieder zuriick. Zuverlis-
sig wie Flut und Ebbe. Und es stimmt
ja: Unser Lebensstil beeinflusst in ho-
hem MaB unsere Gesundheit, unser
seelisches und kérperliches Wohlbe-
finden und auch, wie wir altern.

Allerdings haben wir gerade
iiber unseren Alterungsprozess kei-
ne echte Kontrolle. Diese haben die
Enden unserer Chromosomen, die
sogenannten Telomeren. Sie verhin-
dern — dhnlich wie Schutzkappen
von Schniirsenkeln —, dass unsere
Chromosomen mit unserer DNA
und unserem Erbgut am Ende aus-
fransen. Denn bei jeder Zellteilung
verdoppeln sich unsere Chromo-
somen und die Telomere werden
kiirzer. Sind sie arg abgenutzt, wird
unser Zellsystem gewarnt: ,,Stopp! Schutz des Erb-
guts nicht mehr gewithrleistet! Unsere schlauen
Zellen reagieren und héren auf; sich zu teilen. Bei-
spielsweise die Hautzellen, deshalb entstehen erst
feine Linien, dann Falten. Genauso verhalten sich
die Pigmentzellen der Haare und deshalb ergrau-
en sie. Das Risiko zu erkranken steigt, weil sich die
Anzahl der Zellen im Immunsystem verringert,
wenn sie sich nicht mehr teilen ... Altern ist eigent-
lich ein Schutzmechanismus fiir das Erbgut.

Es gibt jedoch ein Lebewesen, das Wimpertier-
chen, das seine Telomere an seinen rund 20.000
kurzen Chromosomen mit einem Enzym bestin-
dig erneuern kann. Diese Einzeller produzieren
das ,,Unsterblichkeitsenzym® Telomerase. Zu die-
ser bahnbrechenden Erkenntnis kam das Wissen-
schaftlertrio Elizabeth Blackburn, Carol Greider
und Jack Szostak, und sie wurden dafiir 2009 mit
dem Nobelpreis fiir Medizin belohnt. Wir kénnen
den Wimpertierchen nicht nacheifern. Selbst wenn
es Telomerase neuerdings in der Apotheke zu kau-
fen giibe: Die Einnahme erhoht das Risiko, an eini-

gen Krebsarten zu erkranken. Dazu kommt, dass
das Wie-wir-altern zu einem Drittel ohnehin von

unserer genetischen Veranlagung vorherbestimmt
wird. Adé Unsterblichkeit. Aber auch ohne ,Un-
sterblichkeitsenzym® und trotz unserer Gene kon-
nen wir, bildlich gesprochen, unsere Telomere gut
pflegen, damit sie langsamer ausfransen.

In einem TED-Talk erliuterte Elizabeth Black-
burn, dass die Konzentration von Telomerase in
unseren Telomeren schon von klein auf durch un-
sere Lebensumstinde beeinflusst wird. Thr zufol-
ge sind unsere Telomere, ein Gradmesser fiir das,
was uns im Leben zustoBt und wie wir leben. So
kénnen, laut Molekularbiologin Blackburn, soziale
Vernachlissigung, Gewalt oder Missbrauch eben-
so wie ein harmonisches Familienleben und eine
hohe Lebensqualitit die Telomerase-Produktion
behindern oder fordern. Privates Gliick, erfiilltes
Berufsleben, Sport, Entspannungstechniken und
eine gesunde Ernihrung sind Stellschrauben, an
denen wir selbst drehen kénnen. Das klingt nach
einem einfachen Patentrezept!

Die Studie des Zukunftsinstituts ,Health
Trends — Gesundes Leben in der Zukunft“ (2016)
kommt zu dem Schluss, dass tatsichlich ein gesun-
der und bewusster Lebensstil zu einem Megatrend
avanciert ist. ,,Gesundheit ist zum Lebenssinn und
Lebensziel geworden, meint Harry Gatterer, Ge-
schiftsfithrer des 1998 gegriindeten Zukunftsin-
stituts, ein einflussreicher Think Tank der euro-
piischen Trend- und Zukunftsforschung mit Sitz
in Wien und Frankfurt am Main. Laut ,,Health
Trends* wird Gesundheitskompetenz zu einem
,»Soft Skill des 21. Jahrhunderts®.

»Leider haben wir
noch keine echte Pro-
Aging-Kultur, die Werte
wie Ruhe, Gelassenhert,
Weisheit und Achtsam-
keit wertschiitzt. «

Ein weiterer Trend: Der demo-
grafische Wandel 16st langsam den
Jugendwahn ab. Wir kénnen die Al-
teren unter uns nicht mehr verleug-
nen, sie werden immer mehr. \Wir
brauchen aber eine Gesundheitskul-
tur, die den Prozess des Alterns nicht
ausblendet, sondern ihn zur Kennt-
nis nimmt und lernt, damit umzuge-
hen®, sagt Jeanette Huber, Associate
Director des Zukunftsinstituts. Lei-
der hiitten wir noch keine echte Pro-
Aging-Kultur, so Huber, die Werte
wie Ruhe, Gelassenheit, Weisheit
und Achtsamkeit wertschitze. Im
Gegenteil, wenn die ersten Zeichen
des Alterns auftreten, wiirden viele
Menschen in ,angestrengte Gesun-
derhaltungsbemiithungen® verfallen,
chrgeizig Sport treiben und sich zu
rigide erniihren. Gesundheit entstehe
aber nicht aus Zwiingen und Verbo-
ten, ,sondern iiber die Verstirkung
dessen, was Menschen wertschitzen
und was ihnen Freude macht.“

Dennoch ist Bewegung die beste
Voraussetzung fiir ein gesundheits-
bewusstes Leben. Aber nur zehn
bis 20 Prozent erreichen die Min-
destschwelle, ab der Sport sich positiv auf Kérper
und Geist auswirkt. ,,Dennoch glauben 60 Prozent
der Deutschen, dass sie sich genug bewegen®, weif3
Hans-Hermann Dickhutz, Leiter der Sportmedizi-
nischen Abteilung des Freiburger Klinikums. Dabei
wirkt sich Bewegung im Alter lebensverlingernd
aus. Leider hilt ein gesunder Lebensstil weder die
Faltenbildung auf noch garantiert er ein Leben ohne
Krankheit. Genauso wenig fiir ein Dasein in perma-
nenter Hochstimmung. Fiir uns wird es niemals ein
»Unsterblichkeitsenzym® geben — auBer wir entwi-
ckeln uns zu Wimpertierchen. Aber wer will schon
ein Einzeller sein?

Es gilt wohl, individuell und spielerisch heraus-
zufinden, mit welchem Lebens-, Ernihrungs- und
Bewegungsstil sich seine ganz persénliche ,Ge-
sundzufriedenheit” einstellt —ja, das ist schon auch
Arbeit. Fraglich ist, ob wir dafiir jedes Jahr in den
gleichen Ratgeberwellen schwimmen miissen, um
gesund zu bleiben, entspannt élter zu werden und
die Tiefe unserer Falten nicht als lebensbedrohlich
zu empfinden.



