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DEIN BIOLOGISCHES
ALTER —
SOBLEIBST

JEITE 92: $0 ,ALT" BIN ICH
WIRKLICH ...

TEXT SINA WENEIT

b wir es nun wollen oder nicht: Wir werden

alter. Und zwar alle. Das gehort zum Leben.

Warum wir aber iiberhaupt altern und wie

wir gegensteuern konnen, ist immer noch

und immer wieder Gegenstand intensivster

Forschung. Denn in den vergangenen

125 Jahren hat sich unsere Lebenserwartung

deutlich erhoht. Die nicht so gute Nachricht: Bereits zwischen dem

20. und 30. Lebensjahr beginnt der Abwirtstrend. Die Leistungs-

fahigkeit von Gewebe und Organen nimmt ab, die Sauerstoff-

aufnahme verschlechtert sich, das Korperfett wichst, die Muskel- .»

masse sinkt und Gefifle werden steifer. Der Sportwissenschaftler

Dr. Dr. Michael Despeghel hat dem Thema ein Buch gewidmet

(»So senken Sie Thr biologisches Alter, Riva Verlag, 16,99 Euro) — !

und uns verraten, wie man jung bleibt. '
Wie alt wir sind, steht zundchst nur als'chronologisches Alter é’

in unserem Ausweis. Deutlich davon abweichen kann das soge-

nannte biologische Alter. Gemessen am Blut kann beispielsweise

das biologische Alter eines 60-Jahrigen durchaus 20 Jahre vom :

chronologischen abweichen — in beide Richtungen! In Europa *

liegt die Lebenserwartung heute durchschnittlich bei 81 Jahren  »

FOTO: TRUNK ARCHIVE/WWW.BAUERSYNDICA!
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fiir Frauen und 74 Jahren fiir Minner. Laut
neuester Forschung gelten 110 Lebensjahre als
Schallgrenze des menschlich Erreichbaren —

mit Einzelausreiflern nach oben. Grund: bessere
Lebensumstinde, medizinischer Fortschritt,
Wohlstand, gute Gesundheitsversorgung. Auch
unsere Erndhrung ist ausgewogener geworden —
und unser Leben bequemer. Doch gerade Letzte-
res hat auch seine Schattenseiten. Bis zu 14 Stun-
den tiglich verbringen wir sitzend. Obendrauf
kommen duflere Einfliisse wie Feinstaub, Smog,
Pestizide — mit Auswirkungen auf den Alterungs-
prozess. Der ist ndmlich nur zu einem gewissen
Grad genetisch bedingt. Einen erheblichen Faktor
stellt der eigene Lebensstil dar. Auf Seite 93 sind
die Hauptrisiken illustriert.

Wichtig: das Vermeiden von Ubergewicht
durch Ausdauer- und Muskeltraining mehrmals
pro Woche. Die Ernihrung sollte alle zellschiit-
zenden Stoffe wie Vitamine, Mineralien, Omega-
3-Fettsduren, Eiweify und Ballaststoffe aus groflen
Mengen Obst, Gemdise, Fisch und pflanzlichen
Fetten liefern. (Nahrungserginzungsmittel helfen
in bestimmten Bereichen, z. B. Folsdure, Eisen,
Jod fiir Schwangere oder einzelne Substanzen bei
Veganern, Diiten, Leistungssport, Stress.)

Oft unterschitzt wird ebendieser Stressabbau. Stresshormone
greifen durch entstehende freie Radikale die Zellen an — das
macht alt und krank. Optimal wiéren auch ein Ausgleich aus An-
und Entspannung sowie Zufriedenheit mit dem eigenen Leben.
Probates Mittel zum Stressabbau etwa ist Schlaf. Acht Stunden
sollen es tiglich sein, jede Stunde weniger schadet. Aber wie setzt

VERJUNGUNGSFAKTOR BEWEGUNG

NACH ALKOKOL UND ZIGARETTEN IST TRAGHEIT DER
GROSSTE ALTHMAGHER. DER EXPERTE VERRAT, WIESO

man all die guten Ratschlidge um, ohne
ein spaf8befreites Leben zu fithren? Experte
Dr. Dr. Despeghel rit: ,Das Ziel sollte sein, an
zwei Tagen die Woche viel richtig zu machen. Ein Auftank-
wochenende kann viel wiedergutmachen.“ Das beginnt mit
viel Schlaf, den kann man ndmlich nachholen. Statt Samstag
durchzumachen und am nichsten Tag mit schlechtem Gewis-
sen heftig in die Laufschuhe zu springen, lieber auch mal
frith ins Bett gehen und am Sonntag Low Sports. Wir alle
haben Stress genug!
S0 DREHST DU DIE Weijtere Goodies:
taglich 500 Gramm
l I I I I : Gemiise und zwei
Portionen Obst essen,
= wochentlich ein
Z U R U c K High-Intensity-Work-
out und ein kurzes
Kraftworkout wie
Planks — und unbedingt eine gute Zeit mit Freunden oder
dem Partner verbringen. Das Wichtigste laut Desphegel:
dass man in der Zeit, in der man mal nicht fremdbestimmt
ist, Verantwortung tibernimmt. Die meisten von uns wiirden
ihre eigene Ernahrung oder das Bewegungslevel nimlich
viel zu positiv einschitzen. Rauchen oder Alkohol sind eben
genau keine Lappalien. Beispiel: Schon ab einem Achtelliter
Rotwein pro Woche (!) beginne laut neuer Erkenntnisse der
lebensverkiirzende Effekt. Aber: Am Ende sollte jeder sein Sein
auch geniefen, denn Gliick hilt am jlingsten! Und diesbeziiglich
die vielleicht beste Nachricht zum Schluss: Auch unser Sexleben
beeinflusst das Altern. Soziale Nihe, Beriihrungen und eben Sex
setzen einen Schwall Gliickshormone frei, die dein Immunsystem
starken. Vielleicht der schonste Weg zu ,,forever young® ... f

dem Altern zu tun?
Bewegungsmangel ebnet
durch den entziindungsfor-
dernden Effekt den Boden

Woche 30 Minuten joggen
geht, so lasst sich das leider
nicht kompensieren.

Was kann man denn statt-

Herr Dr. Dr. Despeghel, warum
brauchen wir Bewegung, um
jung zu bleiben?

Nun, jede Zelle unseres Kor-
per — sei es im Organsystem,
Gehirn, zentralen Nervensys-
tem oder Muskelgewebe —

ist auf einen gewissen Bewe-
gungs-Output ausgerichtet.
Sobald wir das Minimum an
Aktivitat nicht mehr erreichen,
finden Abbauprozesse in die-
sen Strukturen statt.

Der Korper schafft also ab,
was nicht benutzt wird?
Genau! Das merken wir nur
kaum, da wir diese Bewegun-
gen ja offenbar im Alltag nicht
mehr abrufen. Ein gutes Bei-
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spiel ist das viele Sitzen, das
von Forschern neuerdings

als das neue Rauchen gehan-
delt wird.

Ist Sitzen denn wirklich so
dramatisch?

Ja, tatsachlich. Abgesehen
von Haltungsschaden und
Muskelverkiirzungen begiins-
tigt es etwa die Entstehung
von Diabetes Typ 2. Bereits
nach 30 Minuten im Sitzen
ist der Blutzuckerspiegel er-
hoht, und der Fettstoffwechsel
verandert sich. Im Koérper ent-
steht ein entziindungsférdern-
des und leistungssenkendes
Milieu. Da hilft es auch nicht,
wenn man an zwei Tagen die

dessen tun - gerade trotz
Biiroalltag?

Es geht nur mit stiindlichen
Bewegungspausen, das lasst
sich nicht schénreden. Wie
effektiv das ist, hat eine aktu-
elle Studie an der Sporthoch-
schule Kéln mit jungen Stu-
denten gezeigt. Sie alle
zeigten die eben beschriebe-
nen Blut- und Stoffwechsel-
veranderungen nach spates-
tens vier Stunden, konnten
diese aber umkehren, wenn
alle 45 Minuten vier Stock-
werke zuriickgelegt wurden.
Sitzunterbrechungen sollten
zur Gewohnheit werden.

Und was hat das genau mit

flr weitere Erkrankungen wie
Herzinfarkte und Krebs und
erhoéht die Wahrscheinlichkeit
fir den Risikofaktor Uberge-
wicht. Gerade das Bauchfett
ist der Feind eines gesunden
Stoffwechsels. Und nur wenn
der gut funktioniert, sind alle
Zellen gut versorgt, vor Scha-
den geschtzt und lebendig.

DR. DR.
MICHAEL
DESPEGHEL
Sportwissen-
schaftler,
Buchautor und
Spezialist flr
gesunde Le-
bensfihrung

FOTOS: GALLERY STOCK (M.0.), MONIKA SA
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WIE STEHT ES UM DEIN
TRINKVERHALTEN?

WIE ERNAHRST DU DICH?
L
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. it ot conicee
- | mindestens [l oft zu wenig trinke ich zu

= Fliissigkeit wenig Wasser.

Wenn ich Durst
:

i :
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a Pflanzendle, Fisch, fettarme
Ml Milchprodukte, kaum Fleisch,
:

o(") secccesccsagoccens

Q.

@ Ich brauche zwi

etwas SiiBes oder
auch mageres einen Softdrink,

Fleisch wie Gefliigel. sonst fiihle ich mich

Ich trinke abends gele-

gentlich ein qus Rotwein.
Andere alkoholische
Getranke eher selten.

3

a
Ich habe
vor iiber

aufgehort.

®

Ich trinke unte;r der Woche gar’
nichts. Dafiir gonne ich mir
am Wochene_nde zwei, drei

Glaser Wein oder Bier.

Weniger als|

Zigaretten
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RAUCHST DU?
b

Q..

O

Uber zehn
Zigaretten
am Tag.

Uber
Ul fiinf

am Tag. ten am

Alkohol ist mein
Entspannungs-
ritual, al:lf das ich
nicht verzichten
méchte.

WIE OFT MACHST DU 30

BIS 45 MINUTEN MODERA-

TES AUSDAUERTRAINING?
a D
9 Eir- s zuimatpro woche L5}

WAS TRIFFT AUF DEINE WORK-
LIFE-BALANCE zU?

Ich nehme mir oft Meine Freizeit ist

Arbeit mit nach Hause mir wichtig, ich habe

und arbeite auch mal jede Woche feste

[nicht woh. |
5 MISS DEINEN BAUCH- x
UMFANG. LIEGT ER BEI:

< MANNER : * FRAUEN

o @ @ e

. . a - - —
94 bis 102 @ @ abends oder am Zeiten, die nur fiir )
L o sammn ) [mich reserviert sind. [+ JEN® [Gar nicht. [
C ® OmEm
——— NIMMST DU OFT MEDIKA-
ch gehe germ n di MENTE (SCHMERZMITTEL,
- e ?
‘ intensive St_rahlung ANTIBI”TIKA 0 A) =
Ich finde mich und verv@ lchigehelseenlodey WIE GUT SUHMFST DU?
braun gebrannt Sonnenschutz. o Q  Ich habe | b
attraktiver. Zum a

habe. Mindestens ein-
mal pro Monat.
b Nur wenn die Beschwerden
XY nach drei Tagen nicht abklingen. .@

Rhyth

Héchstens zweimal pro Jahr. Stundenitic ythmus
: [und ] ¥ und schlafe oft |

° ungestort. tagsiiber.

Nein, ich setze auf einen gesunden .

-C--- Lebensstil und/oder alternative --@-
Heilmethoden.

gegen 23 Uhr JRRIN einen sehr |
ins Bett und [ m
schlafe oft acht|iRSl haften |

Gliick brauche ich

jeden Abend M berufsbedingt

9 DU DIE SONNE AN?

(//

Ich neige zu Schlafstérungen.|
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JCHLATMANGEL

AUSWERTUNG:

D43 VERRAT DEIN TESTERGEBNIS
UBER DEIN BI0LOGISCHES ALTER

Zwischen 50 und 11 Punkten:
Glickwunsch! Du bist jlnger, als dein
chronologisches Alter anzeigt. Achte
weiter so gut auf dich — und dein Koér-
per ist optimal vor vorzeitigen Alters-
erscheinungen geschitzt.

Zwischen 10 und -29 Punkten:

Nicht schlecht — aber da geht noch was!
Dein biologisches und chronologisches
Alter decken sich. Schon kleinste Ver- M5Ek&'ﬂ4//6'#f
anderungen wie mehr Alltagsbewegung
kénnen dich deutlich verjiingen.
Zwischen -30 und -70 Punkten:

Oje, dein biologisches Alter ist dir weit
voraus — hochste Zeit fiir einen Lebens-

stilwandel. Beherzige dringend die Anti- WAS KOSTET DIE MEISTEN LEBENSJAHRE?

Aging-Tipps unseres Experten! Es gibt acht groBe Risikofaktoren, die eindeutig mit vorzeitigem

Altern verknipft sind. Das Tortendiagramm zeigt, welche schlechten
Gewohnheiten den gréBten Anteil am ,,hausgemachten* Altern
haben. Zum Beispiel killt Rauchen mit fiir Manner durchschnittlich
neun und fur Frauen sieben Jahren die meiste Lebenszeit.

ENJOY YOUR LIFE

Jetzt
mitmachen
und
gewinnen!

TOUR DE FAMILIE

Die groBe KETTLER Challenge von Januar bis Marz 2017.
Machen Sie mit auf challenge.kettler.de!

Urlaub fiir die ganze
Familie gewinnen!”

Mehr Informationen auf unserer Website und im Fachhandel. N NEU IM HANDEL.:

* Die Teilnahme ist mit allen KETTLER Ergometern und Heimtrainern maglich, die mit einem Kilometerzdhler ausgestattet sind. Der KETTLER ERGO C12



