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Geleitwort

Dieses Buch beschiftigt sich mit uns im alltdglichen Leben
und lehrt uns, unseren Beitrag zu leisten, um in Gliick und
Zufriedenheit alt zu werden. In spannend aufeinanderfolgen-
den Kapiteln sind Altern und Altersleiden des Herz-Kreis-
lauf-Systems dargestellt und es werden Lesern ohne besonde-
res Fachwissen die biologischen Abldufe erklirt, die sich da-
bei abspielen. Um sie giinstig zu beeinflussen bedarf es des
Maf3haltens und der Disziplin, der Selbstkontrolle und der
Einsicht, dass man fiir seinen Korper etwas tun muss und
ihn nicht nur ausbeuten darf. Mens sana in corpore sano be-
trifft insbesondere das Herz und den Kreislauf, die Haut und
das Gehirn, und so stehen diese Organe auch ganz im Mit-
telpunkt der vorliegenden Betrachtungen. Indem die Sucht-
gefahren des Nikotins und des Alkohols und die Risikofak-
toren des Bluthochdrucks, des Diabetes mellitus und einer
falschen Erndhrung aufgezeigt und Wege aus diesen Gefah-
ren gewiesen werden, vermittelt das Buch in vorbildlicher
Weise Pravention. Ob primir oder sekundir, in jedem Falle
eindrucksvoll verweist es auf die Erfolg versprechenden Tu-
genden und Ziele, die auch die Deutsche Herzstiftung ihren
Mitgliedern und allen, die sich an sie wenden, empfiehlt,
wenn sie vorsorglich oder betroffen Rat und Hilfe suchen.
Ich wiinsche dem Buch, dass es so, wie es gelungen ist, nun
auch Beherzigung findet.

Mainz, im November 2005 Prof. Dr. HELLMUT OELERT

Mitglied im Vorstand der
Deutschen Herzstiftung e.V.
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Geleitwort

Ein ,,Zaubertrank® gegen das Altern ist noch immer nicht er-
funden, der Jungbrunnen dafiir immer noch an einem gehei-
men Ort verborgen.

Die Menschen werden dennoch immer ilter und diese
Entwicklung ist ein Grund zur Freude. Entscheidend fiir uns
alle ist aber immer die Frage wie wir diese gewonnenen Le-
bensjahre verbringen diirfen. So hat sich neben der Lebens-
erwartung ein weiterer Begriff etabliert - die Gesundheits-
erwartung, welches soviel bedeutet, wie viele Jahre unserer
Lebenserwartung wir in relativer Gesundheit verleben und
relativ selbstdndig bleiben konnen.

Die Wissenschaft beschiftigt sich in den letzten Jahren
beispielsweise intensiv mit dem Ritsel, wie eigentlich das Al-
tern unseres Korpers funktioniert und ob man das Altern
des Korpers aufhalten oder verzdgern kann.

Die Frage ist auch, was jeder Einzelne, jede Einzelne dazu
beitragen kann. Es gibt Einiges an wichtigen Informationen
fiir uns, die natiirlich nicht neu sind. Wenn wir uns grund-
satzlich an die ,Magischen Vier“ halten, haben wir schon
viel gewonnen und unser Risiko fiir einige aber dafiir sehr
hdufige chronische Krankheiten nachweislich reduziert, wie
zum Beispiel fiir Herzinfarkt, Schlaganfall, Zuckerkrankheit.

Die Magischen Vier kennen Sie! Nichtrauchen- Normal-
gewicht beibehalten - regelmiflige korperliche Aktivitdt -
gesunde Erndhrung (viel Obst und Gemiise, also eine bunte
Erndhrung als einer der wichtigsten Eckpfeiler).

Die hirteste wissenschaftliche Nuss, die noch zu knacken
ist: Wie bringt man uns dazu diese ,Magischen Vier lang-
fristig einzuhalten?!

Ein fiinfter Meilenstein ist die Teilnahme an der Gesund-
heitsvorsorge, regelmiflige Vorsorgeuntersuchungen unter
anderem zur Fritherkennung von Herz-Kreislauf-Risikofak-
toren (hohes Cholesterin, hoher Blutdruck, etc.) und den je-
weiligen Erkrankungen,sowie der Zuckerkrankheit und von
Krebserkrankungen.
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Vielfach wird auch vom erfolgreichen Altern gesprochen -
was ist damit gemeint?

Es kann sicher nicht gemeint sein, dass wir nur dann er-
folgreich altern, wenn wir mit 70 so aussehen wie mit 40
und keinerlei Krankheiten und Beschwerden uns bisher ge-
troffen haben. Erfolgreiches Altern heif3t, dass wir auch ler-
nen, mit dem Alterwerden richtig umzugehen, und dabei
auch lernen mit Einschrankungen umzugehen.

Noch etwas ist uns natiirlich bewusst: Mdnner und Frauen
altern unterschiedlich. Manner haben zwar die kiirzere Le-
benserwartung, jedoch sind dltere Méinner meist gesiinder
als dltere Frauen. Frauen haben mehr Behinderungen (zum
Beispiel Gehbehinderungen), korperliche Einschrdnkungen
und sie fithlen sich auch hdufiger in ihrer seelischen Ge-
sundheit beeintrdchtigt. Eine besondere Rolle spielt dabei
der Faktor, dass viele iltere Frauen allein leben, da sie ihren
Partner schon verloren haben.

Die allgemeine korperliche Gesundheit ist ohne Zweifel
fiir unsere Lebensqualitdt wichtig, jedoch diirfen wir dabei
nicht unsere seelische Gesundheit und unser soziales Wohl-
befinden vergessen. Alleinsein, Einsamkeit, mangelnde sozia-
le und seelische Unterstiitzung belasten uns stark und fithren
auch in Krankheiten hinein. Wir miissen daher sehr sorgfil-
tig mit unserem ,sozialen Kapital“ umgehen, wie mit einem
Bankkonto. Zu hdufig und zu viel zu tiberziehen oder nie et-
was einzuzahlen kann bedeuten, dass man auch nichts mehr
zu erwarten hat. Daher ist es ratsam, sorgfaltig mit Partner-
schaften und Freundschaften umzugehen und soziale Netze
zu kniipfen, um auf das Alter vorbereitet zu sein.

Insgesamt haben wir unser Potential, gesiinder ilter zu
werden, bei weitem nicht ausgeschopft! Dieses Buch wird Ih-
nen vieles an wichtigen Informationen liefern, die fiir Thr
personliches gesiinder Alterwerden niitzlich sind.

Ubrigens fangt das Alterwerden tiglich an.

Wien, im November 2005 Prof. Dr. ANITA RIEDER

Universitdt Wien
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1 Einleitung

Das beriihmte Bild ,,Der Jungbrunnen® von Lucas Cranach d.A. (1546)
symbolisiert einen uralten Menschheitstraum nach ewigem Leben und
immerwiéhrender gesunder und kraftstrotzender Jugend. Dabei wurde das
Alter-werden in dem Jahrhundert, in dem dieses Bild entstand, vor allen
Dingen mit korperlichem und geistigem Verfall gleichgesetzt. Dass dem
nicht zwangsldufig so sein muss, verdeutlicht die Verwendung der lateini-
schen Begriffe ,senex, senis, die in ihrem spiteren Sprachgebrauch zum
einen eine positive Bewertung im Sinne von ,Senator®, zum anderen aber
auch eine negative Bewertung im Sinne von ,Senilitdt“ erfahren haben.
Auch heutzutage gibt es eine Reihe von Beispielen, insbesondere aus der
Werbung, die aufzeigen, dass unsere Gesellschaft einem gewissen Jugend-
wahn unterliegt. Ubersehen wird dabei, dass die Generation der iiber
50-Jéhrigen spétestens im Jahre 2050 der bevolkerungsmiflig grofite An-
teil in der deutschen Bevolkerung sein wird. Daher ist es notwendig und
sinnvoll, sich verstirkt mit den Konsequenzen zu beschiftigen, die sich
aus der verdnderten Alterspyramide ergeben. Eine der Konsequenzen, de-
nen dabei eine zentrale Rolle zukommt, ist die Frage nach dem Gesund-
heitszustand in einer &lter werdenden Bevolkerung.



1 Einleitung

Mit dem Themenkreis ,ldnger leben - gesiinder leben - lustvoller le-
ben“ beschiftigen sich daher in den letzten Jahren zahlreiche Buch-
autoren, selbsternannte Heilsbringer und Mediziner. Insbesondere der
Anti-aging-Markt ist dabei ein Bereich mit steigenden Umsitzen und der
Prophezeiung einer auch weiterhin rosigen Zukunft. Das macht deutlich,
dass diesen Themen in unserer heutigen Gesellschaft eine verstirkte Be-
deutung zukommt und ihnen von weiten Teilen der deutschen Bevolke-
rung eine zentrale Rolle in ihrem Leben zugeordnet wird. Woran liegt
das?

In den letzten 150 Jahren ist das erreichbare Ho6chstalter eines Men-
schen in den entwickelten Industrienationen um mehr als 8 Jahre gestie-
gen. Die immer gréfler werdende Gruppe der dlteren Menschen lebt im-
mer langer. Der dokumentierte Rekord fiir das Lebensalter liegt nach An-
gaben der renommierten Wissenschaftszeitung ,,Science® bei 122,45 Jah-
ren, erreicht von der Franzosin Jeanne Calment im Jahr 1997.

Nicht nur die maximale, sondern auch die durchschnittliche Lebens-
erwartung des Menschen ist in den reichen Industrielindern wiahrend
des 20. Jahrhunderts angestiegen, und zwar um mehr als 30 Jahre: Wiah-
rend Anfang des 20. Jahrhunderts die Menschen eine durchschnittliche
Lebenserwartung von knapp 50 Jahren hatten, stieg sie zum Ende dieses
Jahrhundert auf iiber 80 Jahre. Dieser Trend wird sich voraussichtlich
auch noch tiber mehrere Jahre fortsetzen. Griinde fiir den Anstieg der Le-
benserwartung sind eine deutlich verbesserte Hygiene, eine bessere medi-
zinische Versorgung und eine gesiindere Erndhrung.

Mit zunehmendem Alter jedoch sind wir anfilliger fiir Erkrankungen,
und auch die korperliche Leistungsfahigkeit nimmt messbar ab. Die Ab-
nahme der Leistungsfihigkeit ist ein natiirlicher Vorgang, der aber ins-
besondere die Organe des Herz-Kreislauf-Systems betrifft. Die Tatsache,
dass die beschriebenen Phianomene nur fiir die westlichen Industrienatio-
nen gelten, zeigt jedoch, dass dahinter kein Naturgesetz steht, sondern
dass wir durch unser eigenes Zutun eine Menge dazu beitragen konnen,
auch im fortgeschrittenen Lebensalter gesund und lustvoll zu leben. Der
Satz des deutschen Journalisten Reinhard Wandtner: ,,Die Kunst besteht
darin, jung zu sterben, das aber so spit wie moglich.“ beschreibt genau
diese Lebenseinstellung. (Reinhard Wandtner (¥1946), dt. Journalist
(FAZ))

Nach dem Grundsatz der modernen Medizin ,,Vorbeugen ist besser als
Heilen“ wollen wir mit diesem Buch eine Reihe von Themenkomplexen
aus dem Anti-aging-Bereich erldutern und dem Leser mogliche Hilfen
zum Erkennen und zur Vermeidung von Risikofaktoren aufzeigen. Welche
Meinung historisch bedeutende Personen iiber das Alter-werden hatten
und haben, lédsst sich im nachfolgenden Abschnitt nachlesen.



Einleitung

— Exkurs: Zitate zum Alter

e Es zdhlt nicht, wie alt du bist, sondern wie du alt bist.“
Chinesische Weisheit

e ,Der Sinn des Lebens ist etwas, das keiner genau weif3. Jedenfalls
hat es wenig Sinn, der reichste Mann auf dem Friedhof zu sein.“

Peter Ustinov (16.04.1921-28.03.2004), engl. Schriftsteller und Schauspieler

e ,Das ganze Geheimnis, sein Leben zu verldngern, besteht darin,
es nicht zu verkiirzen.“

E. V. Feuchtersleben (1806-1849)

e ,Nicht das Alter ist das Problem, sondern unsere Einstellung da-

«

zu.

Cicero, Essay iiber das Alter, im Jahre 73 vor unserer Zeitrechnung

e ,Hitte ich gewusst, dass ich so lange leben werde, hitte ich besser
auf mich aufgepasst.”

Eubie Blake, Komponist, an seinem 100. Geburtstag

e _Als ich vierzehn war, war mein Vater so unwissend. Ich konnte
den alten Mann kaum in meiner Ndhe ertragen. Aber mit einund-
zwanzig war ich verbliifft, wieviel er in sieben Jahren dazugelernt
hatte.“

Mark Twain (1835-1910), eigtl. Samuel Langhorne Clemens, amerik. Schrift-
steller

e ,Alt-sein ist eine ebenso schone Aufgabe wie Jung-sein.“
Hermann Hesse (1877-1962), dt. Dichter, 1946 Nobelpr. f. Literatur

e ,Alter ist noch immer das einzige Mittel, das man entdeckt hat,
um lange leben zu kénnen®.

Daniel Frangois Auber (1782-1871), frz. Komponist

e ,Alter schiitzt vor Liebe nicht, aber Liebe schiitzt bis zu einem ge-
wissen Grad vor Alter.

Jeanne Moreau (*1928), frz. Filmschauspielerin




4

1 Einleitung

e ,Das Alter ist ein hoflicher Mann:/Einmal iibers andre klopft er
an,/Aber nun sagt niemand Herein:/Und vor der Tiir will er nicht
sein,/Da klinkt er auf, tritt ein so schnell,/ Und nun heif3t’s, er sei
ein grober Gesell.*

Johann Wolfgang von Goethe (1749-1832), dt. Dichter

e . Das Alterwerden ist die einzige Alternative zu einem frithen
Tod.“

Otto Schuster (*1925), dt. Journalist

e ,Der Herr in den besten Jahren ist daran zu erkennen, dafl er
sein Jagdgebiet erweitert, obwohl die Munition knapper wird.“

Thaddius Troll (1914-1980), dt. Autor




2 Altersentwicklung in Deutschland

— Zusammenfassung

Seit {iber 100 Jahren lédsst sich eine steigende durchschnittliche Le-
benserwartung von Frauen und Minnern beobachten, die sich in
den nichsten Jahrzehnten noch weiter erhéhen wird.

Dies liegt nicht an einer Zunahme des biologisch erreichbaren
Alters, sondern an einer allgemein verbesserten medizinischen, hy-
gienischen und erndhrungsbedingten Versorgungslage. Wahrend in
fritheren Zeiten nur sehr wenige Menschen ihre potenzielle Lebens-
spanne ausschopfen konnten, ist dieses Privileg heutzutage sehr
vielen Menschen vergénnt. Damit einher geht ein verdndertes
Selbstverstindnis von Jungen und Alten. Zusitzlich leben Frauen
durchschnittlich 7 Jahre linger als Ménner. Die Ursache hierfiir
liegt im Wesentlichen in unterschiedlichem Rollenverstdndnis und
Verhalten von Ménnern und Frauen, was sich beispielsweise an der
hoheren Risikobereitschaft von Ménnern aufzeigen ldsst.

Aus vielen geschichtlichen Quellen ist bekannt, dass sich die biologische
Lebensspanne eines Menschen - das ist das Alter, das ein Mensch unter
giinstigen Bedingungen erreichen kann - seit der Jungsteinzeit kaum ve-
randert hat. Das bedeutet, dass sich das erreichbare Hochstalter eines
Menschen zu den biblischen Zeiten eines Stammvaters Abrahams und im
21. Jahrhundert nicht wesentlich gedndert hat. Die steigende Lebens-
erwartung in den westlichen Industrienationen in den letzten beiden
Jahrhunderten ist darauf zurtickzufiihren, dass eine groflere Anzahl von
Personen ihre biologische Lebensspanne ausschopfen als in fritheren Zei-
ten. Es war durchaus auch davor moglich, dass Frauen und Ménner ein
hohes oder sehr hohes Alter erreichten. Beispielsweise sind Johann Wolf-
gang von Goethe, Isaac Newton und auch Imanuel Kant deutlich &lter als
80 Jahre geworden.

Allerdings traf dies nicht auf die breite Masse der Bevolkerung zu, son-
dern nur auf sehr wenige Menschen. Personen, die in fritheren Jahrhun-
derten sehr alt geworden sind, waren eine Ausnahme. Dies hat sich in
den letzten Jahren griindlich geéndert.
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Lebenserwartung bei der Geburt in Jahren

1950 2000

Jungen Méadchen Jungen Madchen
o West 64,6 68,5 74,8 80,7
e QOst 65,0 69,1 73,0 80,0
¢ Deutschland keine Daten keine Daten 74,4 80,6

Quelle: Stat. Bundesamt 2002

Immer mehr Menschen haben heute die Chance, nicht nur alt, sondern
sehr alt zu werden. Wie aus Angaben des Statistischen Bundesamts her-
vorgeht, wird die mittlere Lebenserwartung eines Jungen, der im Jahre
2000 geboren worden ist, bei iiber 74 Jahren liegen; Mddchen werden so-
gar im Durchschnitt deutlich tiber 80 Jahre alt werden (siehe Tabelle).
Fiir etwa das Jahr 2025 rechnet man damit, dass mehr als ein Drittel der
deutschen Bevélkerung iiber 60 Jahre alt sein werden. Eine Ubersicht
tiber die Altersentwicklung in den nichsten Jahren zeigt die Alterspyra-
mide des Statistischen Bundesamts. Das bedeutet - folgt man einer Defi-
nition der WHO, die Menschen, die das 40. Lebensjahr iiberschritten ha-
ben, als ,alt“ definiert — dass wir noch ca. 35-40 Jahre unseres Lebens
vor uns haben, wenn wir als alt gelten.

Mit der steigenden Lebenserwartung und der damit zunehmenden An-
zahl an Personen, die 50 Jahre und é&lter sind, treten auch verstirkt Fra-
gen und Probleme auf, die die Verbesserung und den Erhalt der Lebens-
qualitdt im Alter betreffen. Ein ganz wesentlicher Aspekt ist dabei, Strate-
gien zu entwickeln, die dem Erhalt der korperlichen und geistigen Fitness
dienen.
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2001

Ménner
T T
600 300 0 0 300 600
Tausend Tausend
2005
Maéanner
T T
600 300 300 600
Tausend Tausend

Altersaufbau der deutschen Gesellschaft im Jahre 2001 und im Jahre 2050. (Quelle: Stat. Bun-

desamt)



