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Wann wird man alter? Mit 30 Jahren? Mit 502 Mit 70? Oder noch
spater? Kommt drauf an, sagen die Wissenschaftler. Nachgewiesen
ist jedenfalls, dass die Art und Weise, wie wir leben, grofSen Einfluss
auf Jugendlichkeit und Lebenslust in spateren Jahren hat. Auf der Ba-
sis der neuesten Studien zeigt Marianne Koch in diesem Gesund-
heitsbuch die vielen Moglichkeiten auf, die wir haben, um jugend-
lich und geistig fit zu bleiben und gibt dazu eine Fille praktischer
Tipps. Mit ihrer sehr personlichen, lebendigen Erzdhlweise kann sie
wie kaum jemand sonst vermitteln, was es bedeutet, »intelligent« zu
altern, das heifst, mit Korper, Geist und Seele so klug umzugehen,
dass wir Energie und Lebensqualitit auch noch im hohen Alter be-
sitzen.

Dr. med. Marianne Koch unterbrach ihr Medizinstudium fiir eine er-
folgreiche Filmkarriere (Bundesfilmpreis), die sie auch nach Holly-
wood fithrte. 1975 bis 1997 praktizierte sie als Internistin und war
nebenbei jahrelang als Fernsehmoderatorin titig. Heute arbeitet sie
als Buchautorin (zuletzt: >Tief einatmen!<, 2001) und Medizinjour-
nalistin. Sie hat eine wochentliche Rundfunk- und Fernsehsendung
(*Das Gesundheitsgesprach¢, Bayern2 Radio) und ist Prasidentin der
Deutschen Schmerzliga.
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VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

willkommen zur Lektiire eines Buches, das ein Leitfaden durch eine
Phase Thres Lebens sein mochte, in der Sie sonst ziemlich allein gelas-
sen werden. Von unserem Gesundheitssystem, von den Medien und
von denen, die das Sagen haben in unserer Gesellschaft. Es geht um
die Zeit, in der Sie nicht mehr jung, aber noch nicht alt sind. So wie
ich. Es geht um die grofSartigen Moglichkeiten, die wir heute haben,
um auch nach dem 50. Geburtstag ein reiches, interessantes, aufre-
gendes Leben zu fihren. Um anerkannt zu sein und — jung zu bleiben.
Mit einem jugendlichen Korper und einem wachen Verstand.

Es geht um die neuesten Ergebnisse der Altersforschung, um die
Bewertung all der Anti-Aging-Mittel, die man uns verkaufen mochte,
und es geht um Thre Rechte als wertvolles Mitglied der Gesellschaft.
Je friiher Sie iibrigens damit anfangen, diese Erkenntnisse in Threm
taglichen Leben zu beriicksichtigen, desto besser.

Eigentlich merkwiirdig, dass ich mich noch heute an meine erste
Begegnung mit dem Phianomen Jungbleiben erinnere.

Ich lernte damals, vor vielen Jahren, auf der Premierenfeier eines
meiner Filme eine zierliche Dame kennen, die ich auf Mitte 50
schitzte und die mich faszinierte. Sie erzihlte tber ihre Arbeit als
Rechtsanwaltin, hatte alle Biicher gelesen, tiber die man gerade
sprach, und spriihte vor Lebendigkeit und Lebenslust. Zum Schluss
konnte ich mich nicht beherrschen und fragte sie nach ihrem Alter.
Sie war 73 Jahre alt! Unfassbar. Ich muss ein total verbliifftes Gesicht
gemacht haben, denn ich weif$ noch, wie sie sich dariiber amiisierte.
Wenn tiberhaupt alt werden, dachte ich damals mit meinen gerade
mal 25 Jahren, dann so.

Ich habe sie an jenem Abend nicht gefragt, was sie tat, um so le-
bendig und jugendlich zu bleiben. Heute weif ich es. Und darum geht
es in diesem Buch. Alter werden wir alle. Es kommt nur darauf an,
wie intelligent wir uns dabei anstellen.

In diesem Sinne viel Spaf$ bei der Lektiire!

Ihre Marianne Koch
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KAPITEL 1
ALTERWERDEN - NA UND?

urra, wir leben langer! Sie und ich, wir werden es wohl auf
mehr als 80 Jahre bringen. Das sagt jedenfalls die Statistik.
Wir werden Zeugen einer grofSeren Zeitspanne der Ent-
wicklung und Veranderung der Welt sein als unsere Vorfahren. Un-
sere personliche Geschichte, mit Perioden des Lernens und Arbeitens,
mit Zeiten des GeniefSens, mit allen Freuden, Schwierigkeiten, Ent-
tauschungen und Erfolgen wird linger dauern und vielfiltiger sein,
als wir das in unserer Jugend vermutet hatten. Wir haben mehr Le-
benszeit. Wie schon.
Andererseits — konnen wir uns iiberhaupt dariiber freuen?
Bedeutet mehr Lebenszeit nicht auch, dass wir langer »alter« bzw.
»alt« sein werden? Und sind sich nicht fast alle dariiber einig, dass
Altwerden etwas Abschreckendes ist, etwas, das es in jedem Fall zu
vermeiden gilt?

Machen wir dazu doch einen kleinen Test.

e Uberlegen Sie, ob Sie der Gedanke 4ngstigt, irgendwann 65, 70
oder gar 80 Jahre alt zu sein.
Ja? —Damit sind Sie in bester Gesellschaft, namlich in der von un-
gefahr 75 Prozent unserer Bevolkerung. Die restlichen 25 Prozent
befinden sich bereits in diesem Alter und merken, dass alles ganz
anders ist, als sie dachten.

* Was schreckt Sie?
Als »Grufti« zu gelten, und damit automatisch als uninteressant,
unniitz, womoglich abstoflend? Gebrechlich zu sein? Hilfsbe-
duirftig? Senil? — Hier befinden Sie sich, zumindest was die Hilfs-
bediirftigkeit angeht, in einem gliicklichen Irrtum. Alle statisti-
schen Untersuchungen zeigen, dass dieser Zustand sich in den
meisten Fillen erst in den letzten Lebensmonaten einstellt. Und
dass unsere tblichen Vorstellungen von den Fihigkeiten ilterer
Menschen véllig falsch sind. Warum sie sich trotzdem so hartna-
ckig halten, weif$ man nicht genau. Aber natiirlich hat es etwas
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ALTERWERDEN — NA UND?

mit der Illusion zu tun, dass man jung sein oder zumindest so aus-
sehen muss, um erfolgreich, begehrenswert, gliicklich, anerkannt
und »gut drauf« zu sein. Oder, wie es die Sozialwissenschaftlerin
Betty Friedan ausdriickt: Das Streben nach Jugend hat uns blind
gemacht fiir die Moglichkeiten des Alters.'

Sogar Experten tappen in die Falle dieser Vorurteile. So teilte ein be-
rithmter Altersforscher die Leute, mit denen er sich in seiner wissen-
schaftlichen Arbeit tiber Gedachtnisstorungen beschiftigte, in die
Kategorie »jinger« und »ilter« ein. Als magische Grenze legte er ein
Alter von 60 Jahren fest. Zu jenem Zeitpunkt war er selbst ungefahr
Mitte 50. Zehn Jahre spiter hatte er die Trennungslinie zwischen
jung und alt auf 70 Jahre hinaufgeschoben, und wiederum funf Jahre
danach sah er — inzwischen selbst tiber 70 — diese Grenze erst bei 75
Jahren. Nicht nur die Eitelkeit bewog den Wissenschaftler dazu, sich
selbst jeweils der jungeren Abteilung zuzuordnen. Es war, wie er zu-
gab, vielmehr die Erkenntnis, dass er in spateren Jahren noch ge-
nauso scharf denken und kreativ arbeiten konnte wie frither.

Wie bei der Schonheit kann auch die Antwort auf die Frage, wer
ein alter Mensch sei, oft nur im Auge des Betrachters liegen.

Nun mochte ich auf keinen Fall den Eindruck erwecken, dass ich
Sie nur mit dem Altwerden an sich versohnen mochte. Im Gegenteil.
Ich mochte Sie davon iiberzeugen, dass die Periode Thres Lebens, vor
der Sie jetzt vielleicht noch Angst haben, eine wunderbare, aufre-
gende und anregende Zeit sein kann, die Thnen ungeahnte Chancen
eroffnet. Unter der Bedingung, dass Sie gewillt sind, einige wichtige
Erkenntnisse der Wissenschaft in Thr tagliches Leben zu ibernehmen.
Dazu gehoren die Art und Weise, wie Sie mit Threm Korper umge-
hen, und die Bereitschaft, gewisse Anstrengungen zu unternehmen,
um auch Thren Verstand auf Trab zu halten.

! Betty Friedan: Mythos Alter, Rowohlt Taschenbuch Verlag, Reinbek bei
Hamburg 1997
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KAPITEL 1
ALTERWERDEN - NA UND?

Sind wir Sklaven unserer Gene?

arum bleiben manche Leute wach und voller Energie in

einem Alter, in dem bei anderen die geistigen und kor-

perlichen Fihigkeiten bereits nachlassen? Hat dieses
Phanomen eine biologische Ursache? Und wenn ja, konnte man sie
auf Leute tibertragen, denen eine frihere Alterung droht?

Die Nobelpreistriger James Watson und Francis Crick mit dem Modell der
DNS-Struktur, die sie 1953 gemeinsam entschliisselten.

Uber kein Thema hat die Menschheit seit jeher so viel nachgedacht
wie tiber Altern, Sterben, Weiterleben und ewige Jugend. Seit der Ent-
deckung der Struktur der DNS — der Desoxyribonucleinsdaure —, dem
Grundbaustein des Lebens, der als ewig lange Kette aus genetischen
Informationen zusammengefaltet in unseren Chromosomen liegt,
sind die Mikrobiologen einigen dieser Geheimnisse ein wenig naher

14



SIND WIR SKLAVEN UNSERER GENE?

gekommen. Die zweite GrofStat des 20. Jahrhunderts auf dem Gebiet

der Biologie, die Entschliisselung des menschlichen Genoms, be-
scherte ihnen dann eine unfassbar grofSe Daten-

menge Uber unser Erbgut. Inzwischen haben die
Wissenschaftler gelernt, viele Genabschnitte be-

Konnen wir demnéchst
das Leben kiinstlich
verlangern?

stimmten Krankheiten zuzuordnen, und hoffen,

fehlerhafte Stellen irgendwann reparieren zu konnen. Gleichzeitig ist

man sich sicher, in nicht allzu ferner Zukunft auch Alterungsvor-

gange auf diese Weise beeinflussen zu konnen, zumal dies bei ande-

ren Lebewesen bereits gelungen ist. So konnte man bei einigen der

untersuchten Tiere, zum Beispiel beim Fadenwurm oder der Frucht-

fliege, im Erbgut Veranderungen auslosen, die die Lebenserwartung

der Tiere bis aufs Doppelte
erhohten. Naturlich wagt
man bisher nicht, solche
Tricks bei Menschen anzu-
wenden. Noch nicht. Aber
es gibt gentigend andere Er-
kenntnisse, die uns das
Phanomen des Alterns und
des Absterbens von Zellen
zumindest erkliren. Und
die uns teilweise schon jetzt
helfen, unseren Korper lan-
ger gesund zu erhalten.

Durch Manipulation an den Genen kann man das
Leben der Fruchtfliege verlingern.

Allein unser Gehirn besteht aus 100 Milliarden Zellen, von
denen jede einzelne Verbindungen zu 10 000 anderen hat.

15
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KAPITEL 1
ALTERWERDEN - NA UND?

Wie menschliche Zellen altern

* Der Fluch der freien Radikale. Da jede Zelle selbst fiir ihr Uber-
leben sorgen muss, braucht sie in ihrem Inneren Kraftwerke.
Diese winzigen Chemiefabriken — man nennt sie Mitochondrien
— produzieren durch biochemische Reaktionen Energie. Dabei
entstehen Abfallprodukte, so genannte freie Radikale. Die
Menge dieses schadlichen Stoffwechselmdlls nimmt im Alter zu,

vor allem auch dann, wenn

die Zelle gezwungen ist, an-
dere Schadstoffe, zum Bei-
spiel Umweltgifte, zu verar-
beiten. Je mehr freie Radi-
kale die Zellatmung, also die

Aufnahme von Sauerstoff,

behindern, desto geringer

wird die Energieproduktion
und desto mehr nehmen

Schaden Uberhand. Irgend-

wann stirbt die Zelle und der

Mensch wird schwadcher. Ei-

nige der wichtigsten Mog-

lichkeiten, dieser Zellalte-
rung und damit dem Altern Gberhaupt vorzubeugen, sind des-
halb so genannte Radikalenfanger: Vitamine und andere

Pflanzenstoffe, die in einer gesunden Ernahrung enthalten sind.

Sie helfen den Zellen, maglichst lange leistungsfahig zu bleiben.

(Siehe Kapitel 8: »Gesund essen, Seite 166ff.)

* Die eingebaute Lebensuhr. Die Chromosomen, auf denen die
Gene angeordnet sind, besitzen an ihren Enden eine Art Schutz-
kappe. Bei jeder Zellteilung wird von diesen Kappen —man nennt
sie Telomere — ein Stlck abgeschnitten (fast wie bei einer

16


creo



SIND WIR SKLAVEN UNSERER GENE?

Salami). So verklrzen
sich die Kappen im Lauf
der Zeit. Wenn die Telo-
mere dann plétzlich zu
kurz geworden sind,
kann sich die Zelle nicht
mehr erneuern und stirbt
ab. Man hat festgestellt,
dass diese Telomere von
Anfang an unterschied-
lich lang sind und damit
ein unterschiedlich lan-
ges Leben verheiB3en, je
nachdem, ob das Chro-
mosom vom Vater oder von der Mutter stammt. Fur die For-
schung war das ein weiterer Beweis daflr, dass die Lebenser-
wartung eben auch genetisch beeinflusst ist. Ubrigens besitzen
ausgerechnet Krebszellen das »ewige Leben«. Sie produzieren
eine besondere Substanz — die Telomerase —, die daflr sorgt,
dass ihre Schutzkappen bei einer Teilung nicht kirzer werden.
So kénnen sich die Zellen unendlich oft vermehren.

Defekte Gene - noch kann man sie nicht reparieren.
Wahrscheinlich gibt es beim Menschen — im Gegensatz zum
Fadenwurm — kein einzelnes Gen, das dem Korper eine be-
stimmte Lebenszeit vorschreibt. Vielmehr scheint bei dlteren Zel-
len der Reparaturdienst durch Gene, die nach jeder Zellteilung
fehlerhafte Abschnitte ausbessern, nicht mehr richtig zu funk-
tionieren. Jedenfalls wird so die Tatsache erklart, dass im Lauf der
Zeitimmer mehr Zellen Schaden aufweisen und absterben. Aber
auch dieser Mechanismus lasst sich beeinflussen, sagt die
Altersforschung. Je besser das Immunsystem funktioniert, desto
leichter kann der Korper defekte Zellen selbst aussortieren.
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KAPITEL 1
ALTERWERDEN - NA UND?

Was macht mich einzigartig?

Bin ich wie ich bin, weil ich ein ganz bestimmtes Erbgut in mir trage?
Bin ich dick, weil meine Eltern mir kein Schlankheits-Gen mitgege-
ben haben? Werde ich an einem Herzleiden sterben, weil mein Cho-
lesterin-Gen mir eine Uberdosis davon in die Blutbahnen schickt?
Muss ich damit rechnen, mit 40 Jahren Brustkrebs zu bekommen,
weil eine meiner Tanten daran erkrankt war? Oder andersrum ge-
fragt, kann ich hemmungslos drauflos leben, mit Zigaretten und Al-
kohol, viel Stress und wenig Schlaf, weil Papa und Mama gerade 80
Jahre alt geworden sind?

Blaue Augen, rote Haare, lange Nase, kluger Kopf — dass Ausse-
hen und Talente aus dem Pool der Gene unserer Eltern stammen, ist
schon lange bekannt. Inzwischen aber wird klar, dass auch unend-
lich viele andere Eigenschaften in unserem Erbgut angelegt sind. Die
Art, wie wir auf bestimmte Medikamente reagieren. Die Anfilligkeit

Alles vorherbestimmit. fiir Rheuma. Fiir Osteoporose. Fiir einige Arten von
Oder doch nicht? Darmkrebs. Fiir hohen Blutdruck oder Diabetes.
Aber natirlich auch fir harte Zihne, weiche Haut,
Musikalitit, Sprachbegabung oder die Fahigkeit, Bewegungen opti-

mal zu koordinieren, wie es fiir Spitzensportler unerlasslich ist.

Dabei stimmen Sie und ich und alle anderen Menschen in
99,9 Prozent unserer Gene vollig tiberein. Sie haben richtig gelesen:
Neunundneunzigkommaneun Prozent Ihres Erbgutes unterscheiden
sich angeblich nicht von dem anderer Leute! Was Sie zur unver-
wechselbaren Personlichkeit macht, sind gerade mal 0,1 Prozent der
Erbmasse. Allerdings bedeutet das, dass immerhin noch drei Millio-
nen kleinster Einheiten auf dem Lebensfaden in jeder Threr Zellen da-
fiir sorgen, dass Sie als die unvergleichliche Frau X oder der unver-
gessliche Herr Y durchs Leben gehen.

Und dann gibt es natiirlich noch eine ganz wichtige Instanz, die
scheinbar vorbestimmte Veranlagungen beeinflussen und eigene Le-
bensplane durchsetzen kann: Sie selbst.
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SIND WIR SKLAVEN UNSERER GENE?

Bleiben kluge Menschen lénger jung?

Nur ganz wenige Erbkrankheiten bedeuten so etwas wie ein unaus-
weichliches Schicksal. Unausweichlich heifSt, dass Betroffene bei Vor-
handensein der fehlerhaften Gene mit Sicherheit im Laufe ihres Le-
bens erkranken werden. (Zu dieser sehr seltenen Form der genetisch
vorprogrammierten Krankheiten gehort etwa das Nervenleiden
Chorea Huntington, der Veitstanz.) Bei den meisten anderen erb-
lichen Belastungen bleibt es fraglich, ob die betreffende Krankheit
uberhaupt ausbrechen wird und wenn ja, zu welchem Zeitpunkt.
Entscheidend dafiir sind nimlich auch Umwelteinfliisse, Lebensfiih-
rung und manchmal sogar nur der Zufall. Durch intelligentes Ver-
halten lasst sich also oft verhindern, dass eine genetische Veranlagung
tatsachlich zur Krankheit fiihrt.

Zwei Beispiele: Wer auf Grund seiner Familiengeschichte in Ge-
fahr ist, Diabetes zu bekommen, sollte unbedingt versuchen, schlank

zu bleiben und sich viel zu bewegen. Neigt man zu Gene haben nur
Osteoporose, ist es wichtig, sich kalziumreich zu er- eine begrenzte Macht
nahren und seine Knochen durch Sport regelmifSig tber uns.

zu belasten. Richtet man sein Leben ein wenig nach diesen Erkennt-
nissen aus, kann man in vielen Fillen den Genen ein Schnippchen
schlagen und gesund bleiben.

Fiir den natiirlichen Alterungsprozess gilt dasselbe: Wir selbst haben
es in der Hand, ob unser Korper und unser Geist jung bleiben oder
zumindest deutlich langsamer altern. Wir haben also die Moglich-
keit, entscheidend daran mitzuwirken, dass das Alterwerden fiir uns
seinen Schrecken verliert.
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KAPITEL 1
ALTERWERDEN - NA UND?

Mein Koérper ist mein Kapital

rstaunliche Dinge geschehen, wenn unser Koérper durch
irgendetwas Schaden nimmt. Die Selbstheilungskrifte, die
dann wirksam werden, grenzen an Zauberei. Unsere Zellen,
unser ganzes System ist namlich darauf programmiert, den Orga-
nismus so schnell wie moglich wieder in den alten, heilen Zustand zu

versetzen. Aus diesem Grund sorgen Reparatur-
Horen Sie auf die

i . trupps dafur, dass ein gebrochener Knochen wieder
Stimme lhres Korpers!

zusammenwichst oder dass ein Schnitt in den Fin-
ger rasch zu bluten authort und nach einigen Tagen verheilt ist. Auch
das Immunsystem, das Krankheitserreger vernichtet, bevor sie uns
gefahrlich werden, gehort dazu.

Gestatten, ich bin Ihr Bodyguard

Allerdings ist auch das beste Selbstheilungssystem Gberfordert, wenn wir uns
nicht zusatzlich bemuhen, unsere Gesundheit zu schitzen.

Was Sie als Erstes brauchten, ware ein »Leibwachter«. Einer, der dafur sorgt,
dass es moglichst gar nicht erst zu einem Schaden kommt, und der Ihnen hilft,
achtsam mit dem Wunderwerk lhres Kérpers umzugehen. Ich wette, Sie ken-
nen ihn bereits. Sagt er lhnen nicht, dass Sie eine Jacke brauchen, weil es
drauBen kalt und windig ist, damit Sie sich nicht erkalten? Schlagt er nicht
Alarm, wenn Sie ungewohnte Symptome in lhrem Korper sptren? Er ist es
auch, der Sie zu Vorsorgeuntersuchungen schickt. Und er sagt lhnen zum x-
ten Mal, dass es hochste Zeit ware, mit dem Rauchen aufzuhdren oder nach
dem zweiten Glas Wein auf ein drittes zu verzichten. Er ist Ihr guter Geist, lhr
Instinkt, Ihr Gewissen und lhre Vernunft. Merkwurdigerweise gibt es viele
Menschen, die diese innere Stimme nicht wahrnehmen und kein Gespur fur
ihren Korper entwickelt haben. Kluge Leute aber horen auf ihren Bodyguard
und haben damit gute Chancen, langer fit und jung zu bleiben.

Es kann durchaus sein, dass er lhnen manchmal lastig wird mit all seinen Er-
mahnungen. Vor allem dann, wenn Sie dabei sind, das Gegenteil von dem
zu tun, was er vorschlagt. Nicht so schlimm. Dann werden Sie seine Rat-
schlage eben das nachste Mal wieder befolgen.
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