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Vorwort

Unser Herzenswunsch lautet: gesund und fit bleiben, und das, ganz klar, bis ins
hohe Alter. Jeder will alt werden, doch niemand mdchte alt sein. Doch wie ge-
nau konnen wir das erreichen? Es ist moglich, doch wir missen etwas daftr
tun! Die Anzahl der Jahre auf dem Papier spielt tatsachlich eher eine unterge-
ordnete Rolle. Sie sagt wenig Uber Ihre eigentliche Vitalitat und Gesundheit
aus. Was wirklich zahlt, ist der Zustand der Organe wie zum Beispiel Herz und
Lunge sowie lhrer Nerven und Knochen. Denn wir altern biologisch und nicht
chronologisch. Weniger Muskelmasse, aerobe Kapazitdten und Blutzuckertole-
ranz bei ansteigendem Blutdruck und erhohter Herzfrequenz sind bei inaktiven
Menschen Folgen des korperlichen Raubbaus. Beachten Sie: Nicht Ihr Alter ist
der Feind, sondern der Funktionsverlust. Wer es dagegen schafft, seine Kor-
perfunktionen zu erhalten, der verlangsamt diesen Alterungsprozess erheblich.

Altern ist ein dynamischer Prozess. In den letzten Jahren haben Forscher he-
rausgefunden, dass wir diesen Vorgang beeinflussen, ja sogar verlangsamen
konnen. Wir haben die Moglichkeit, in jeder Lebensphase das eigene biologi-
sche Alter zu senken. Dazu braucht es einen achtsamen Lebensstil. Wir missen
uns nicht mit zunehmenden Altersbeschwerden abfinden. Wir altern so, wie wir
leben. NatUrlich haben auch unsere Erbanlagen einen Einfluss darauf, wie alt
wir werden kénnen und auf welche Art und Weise wir altern. Doch unser Kérper
und unser Gehirn sind anpassungsfahig und damit auch fahig, sich an einen ge-
sunden Lebensstil dynamisch anzupassen.

Wissenschaftler bestatigen einhellig, dass die Gene die Gesundheit der Zellen -
und somit auch unser biologisches Lebensalter - lediglich zu 25 bis 30 Prozent
beeinflussen. Uber den Rest entscheiden wir selbst. Mit der Ausrede »Bei mir
ist alles erblich bedingt« kommt heute also keiner mehr durch. Der Alterungs-
prozess ist zwar unvermeidbar und startet bereits mit der Geburt. Doch den
entscheidenden Faktor stellt die eigene Lebensweise dar. Wissenschaftliche
Studien beweisen, dass Bewegung, Ernahrung und Co viel mehr Einfluss darauf
haben, wie alt wir werden, als die genetische Disposition, die uns unveranderlich
in die Wiege gelegt wurde.?



Longevity - das biologische Alter senken I

Altern ist also ein vielfaltiges und umfassendes Konstrukt. Entscheidend ist das
durch die individuelle Lebensfihrung bestimmte biologische Alter. Wer zu lange
auf der faulen Haut liegt, auf eine ausgewogene Erndhrung pfeift und glaubt,
er sei immun gegen Stress, der verschenkt wertvolle Lebenszeit. Der schlaue
Volksmund weil3 langst: Vorbeugen ist die beste Medizin. Auf Neudeutsch also
die Pravention (aus dem Lateinischen praevenire, »zuvorkommen«). Zwar kon-

nen wir die Zeit nicht aufhalten, aber wesentlich langsamer verrinnen lassen.

Das Ziel ist es, zu altern und biologisch stets jinger zu sein als an Jahren, also
das biologische Alter zu senken. Das Ziel ist es auch, dem Leben mehr Qualitat
zu geben. Denn einfach nurlanger zu leben, kann allein nicht das Ziel sein - lan-
ger und gleichzeitig aktiv und gesund zu leben, dagegen sehr wohl. Es geht also
darum, nicht dem Leben mehr Jahre zu geben, sondern den Jahren mehr Leben.
Es geht vor allem darum, wie fit wir uns im Alter fihlen und wie selbstbestimmt
wir das langere Leben geniel3en konnen. Dennoch nimmt die Morbiditat in Eu-
ropa stetig zu - »Morbiditat« meint das Verhéltnis von kranken Menschen zur
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Vorwort

Gesamtbevolkerung. Das bedeutet: Wir werden zwar immer &lter, aber wenn
wir nicht auf uns aufpassen, werden wir auch langer krank sein. Beispielsweise
gelten mittlerweile fast 80 Prozent der Erkrankungen als erndhrungsbedingt.
Es geht unterm Strich um den Erhalt der korperlichen und seelischen Gesund-
heit, der Lebensqualitat und Vitalitdt - in jeder Phase unseres Lebens.

Der effektivste Weg zu einem jlingeren Selbst flhrt Uber die Veranderung der
individuellen Lebensweise, denn wir altern so, wie wir leben. Je friher Sie sich
um mogliche Schwachstellen kimmern, umso sicherer kdnnen Sie sein, dass Sie
die passenden Gewohnheiten fir ein langes Leben fest verankern kénnen. So
tragt beispielsweise Bewegung dazu bei, besser und langsamer zu altern. Allein
regelmaliges Workout kann Sie um drei bis vier Jahre verjingen. Sie haben es
also selbst in der Hand, wie alt Sie sich fihlen. Ausreichend Schlaf ist ebenfalls

Fehlernahrung
Ubergewicht

Bildung e
freier ) Alkohol
Radikale ” und Rauchen

Zahlreiche Faktoren
tragen zur Alterung
bei. Gemeinsam ist
ihnen, dass sie freie
Radikale bilden,
die unsere Zellen
<z B schédigen.
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wichtig, ebenso wie eine ausreichende FlUssigkeitszufuhr, Stressmanagement

und eine ausgewogene Ernahrung. Die Formel fiir Gesundheit, Fitness und ein
lang anhaltendes junges biologisches Alter ist klar definiert und wirkt nachhal-
tig. Das richtige Mal3 an korperlicher Aktivitat ist essenziell, um das normale
Funktionieren des Korpers zu gewahrleisten. Was oft als normaler Alterungs-
vorgang verstanden wird, ist meist nur das Ergebnis von Inaktivitat.

Wie schnell reagiert der Korper auf eine Ernahrungsumstellung und auf mehr
Sport? Das hat ein Forschungsteam aus Washington genauer untersucht. Nach nur
acht Wochen mit viel Bewegung und gesunder Erndhrung lasst sich das eigene bio-
logische Alter senken, wie sich bei der Studie herausgestellt hat.® Das biologische
Alter der Teilnehmenden hat sich wahrend der achtwdochigen Studie um fast zwei
Jahre zurlckgedreht. Grundsétzlich liefert die Studie weitere Hinweise, dass sich
das biologische Alter durch einen gestinderen Lebensstil nach nur acht Wochen
verédndert. »Just do itl«, lautet daher das Credo des Wissenschaftler-Teams.*

Dies ist nur eine Studie, die die Grundlage fur das 8-Wochen-Programm bildet.
Sie haben den Anstol3 gegeben, ein Trainingskonzept zu erstellen, mit dem Sie Ihre
Altersuhr zurlickdrehen konnen. Bis zu 10 zusatzliche Jahre bei guter Gesundheit
sind dabei durchaus zu erwarten. Getragen wird die Verjingungsstrategie, die ich
lhnen in diesem Buch vorstelle, durch vier Saulen: Ernahrung, Fitness, erholsamer
Schlaf und wohltuende Entspannung. Wer seinen Lebensstil darauf aufbaut, bleibt
ein Leben lang gesund, jung und fit. Neben passenden Workouts finden Sie in die-
sem Buch auch Selbstchecks, zahlreiche Informationen und Ratschlage, was Sie
zusdtzlich fiirs Jungbleiben tun kénnen. Alter werden ist dann nicht ldnger ein iib-
les Schicksal, sondern eine echte Chance auf 20 oder 30 zusatzliche glickliche
Jahre - vielleicht die beste Zeit lhres Lebens.

Die Zeit lauft

Wer ein Ziel erreichen will, sollte sofort mit der Umsetzung beginnen. Vor-
haben, die nicht innerhalb von drei Tagen in Angriff genommen werden,
werden in 98 Prozent aller Félle fiir die ndchsten 72 Monate auf Eis gelegt.
Legen Sie also gleich einen Startpunkt fiir |hr 8-Wochen-Programm fest.
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Zunachst soll es um die Frage »Was passiert beim Altern?« gehen. Stellen Sie
sich einmal eine 75 mit zwolf Nullen dahinter vor - aus so vielen Zellen be-
steht unser Korper, sage und schreibe 75 Billionen. Hinter jeder Zelle verbirgt
sich ein eigenes Lebewesen, das Nahrung braucht, wachst und sich vermehrt.
Zellen sind auf bestimmte Aufgaben spezialisiert. Als Verband bilden sie unter-
schiedliche Organe und erflllen somit wichtige Funktionen. Unser Leben ha-
ben wir also den verschiedenen Zelltypen zu verdanken — mehr als 2000 haben
Wissenschaftler identifiziert. In diesem Zusammenhang gehen Zerstérung und
Erneuerung Hand in Hand. Pro Sekunde sterben etwa 50000 Zellen, parallel
zu diesem Prozess entstehen genauso viele neue. Geht es unseren Zellen gut,
wirkt sich das auf den gesamten Korper aus: Wir sind fitter und wirken jinger.

Dass Zellen geschadigt werden, absterben oder sich verandern, scheint auf Dauer
zwar unvermeidlich, doch unsere Lebensgewohnheiten bestimmen mit Uber das
Maf3 und das Tempo dieser Prozesse. Daher sollten wir um ihre grof3ten Feinde
einen grof3en Bogen machen. Ganz entscheidend sind dabei Umwelteinflisse wie
Sonneneinstrahlung, Rauchen, falsche Ernahrung, Inaktivitat und permanenter
Stress, die diese Prozesse beschleunigen. Umgekehrt ist die Fahigkeit der Zellen,
sich zu erneuern, sehr viel grof3er, wenn wir uns gesund verhalten. Je mehr die
Ursachen und Mechanismen des Alterns erforscht werden, desto besser verste-
hen wir, wie in spateren Lebensjahren gesundheitliche Probleme entstehen oder
eben vermieden werden konnen. Die eine Ursache fur das Altern gibt es nicht.
Wie immer bei derart komplexen Themen handelt es sich um ein Zusammenwir-



ken zahlreicher Faktoren. Das Gute daran: Wenn viele Dinge eine Rolle spielen,
kann man den Alterungsprozess auch vielféltig beeinflussen. Die bedeutendsten
Theorien zur altersbedingten Beeintrachtigung der Zellen und DNA lernen Sie im
Folgenden kennen - die Freie-Radikale-Theorie und die Telomere-Theorie.

Gefahr erkannt, Gefahr gebannt: Hier finden Sie auf einen Blick die hdufigsten
Probleme, die das schnelle Altern fordern und Ihre Gesundheitsspanne verkur-
zen konnen. Wer diese Faktoren maoglichst frih ausschaltet, kann bis ins hohe
Alter psychisch und physisch gesund bleiben. So kann das biologische Alter fir
korperlich Aktive mit einem gesunden Lebensstil im Einzelfall bis zu 15 Jahre
oder mehr niedriger beziehungsweise junger sein als das chronologische. Wir
mussen immer etwas tun. Von selbst geht nichts - nur das schnellere Altern.

Was Ihnen konkret die Jugendlichkeit und Gesundheit raubt, sind die folgenden
zehn Faktoren:

Ubergewicht Mangel an Lebensfreude
Bewegungsmangel Mangel an Sinn

zu viele Kohlenhydrate Vitamin-D-Mangel
Muskelabbau Stress

Schlafmangel Einsamkeit

Der Alterungsprozess betrifft fast alle Organe. Einige sind aber besonders ge-
fahrdet und an ihnen zeigt es sich, ob jemand biologisch alt ist oder nicht. Am
starksten betroffen sind das Immunsystem, die Blutgefal3e und vor allem die Zel-
len selbst. Jede unserer Billionen Korperzellen arbeitet selbststandig, obwohl sie
erst zusammen mit anderen ihre jeweilige Aufgabe in der Haut, in den Muskeln,
im Gehirn und anderem erflllen kann. Die Zellen besitzen neben dem Zellkern,
der die genetischen Informationen enthalt und die Funktionen der Zelle steu-



ert, eigene kleine Kraftwerke, die Mitochondrien. Das Altern einer Zelle lasst
sich definieren als fortschreitende Funktionsstorung und verminderte Fahigkeit,
in geeigneter Weise auf Umweltreize und Verletzungen zu reagieren. Gealterte
Zellen konnen nicht langer normal auf Belastungen reagieren, unabhangig da-
von, ob es sich um kdrperlichen oder psychischen Stress handelt. Dieser Prozess
schreitet kontinuierlich voran und kann oftmals gerduschlos in Alterskrankhei-
ten Ubergehen, die sich zum Teil auf verkirzte Telomere zurlickfihren lassen.

Die Telomere kann man sich wie Plastikschutzkappen auf den Enden von Schnir-
senkeln vorstellen, tatsdchlich sind es aber sich wiederholende, nicht codierte
DNS-Abschnitte an den Enden der Chromosomen. Sie entscheiden, wie schnell die
Zelle altert und schlieflich abstirbt. Damit verlieren wir mit dem Alter immer mehr
die Fahigkeit, Krankheiten und Verletzungen selbst zu heilen und gesund zu bleiben.

Wir werden alle alter, aber wie wir altern, hangt in hohem Mal3e von unserer
zellularen Gesundheit ab. In jeder einzelnen Korperzelle gibt es eine Art bio-
logische Uhr - die sogenannten Telomere. Bei ihnen handelt es sich um Teile
von DNA, die sich jeweils an den auf3ersten Enden der Chromosomen - das
sind die Strukturen, in denen das Erbgut einer Zelle aufbewahrt wird - befin-
den. Man vergleicht diese Telomere gerne
mit kleinen Plastikhilsen, die auf den En-
den der Schniirsenkel sitzen. Ahnlich wie
diese Faden die Schnirsenkel davor schit-
zen, sich aufzuspleif3en und zu verheddern,
sorgen Telomere daflr, dass die in sich ge-
wundenen Strange der DNA intakt bleiben.
So jedenfalls das radikal vereinfachte Bild.
Dies ist vor allem bei der Zellteilung wich-
tig. Ohne Schutz kénnten Chromosomen
brechen, mit anderen verschmelzen oder

Telomere funktionieren wie Schutzkappen fir unsere
Zellen.



mutieren. Wenn die genetische Gebrauchsanweisung derart durcheinanderge-
raten wirde, hatte dies eine Fehlfunktion oder den Zelltod zur Folge. Jedes Mal,
wenn die Zelle sich teilt, wird ihr wertvoller genetischer Code vollstdndig und
originalgetreu kopiert. Bei jeder Zellteilung wird von diesen Kappen ein Stick
abgeschnitten. So verkirzen sich die Kappen im Laufe der Zeit. Sie werden also
kUrzer, je alter wir werden und je ofter sich die Zelle teilt. Hat die Telomerlange
eine kritische Untergrenze erreicht, findet keine weitere Zellteilung mehr statt.
Die Zelle kann sich nicht mehr erneuern und stirbt ab. Die Telomere und ihre
Lange gelten daher als Gradmesser fur das Alter einer Zelle, fur ihre Funkti-
onstlchtigkeit und Gesundheit, und damit das biologische Alter des betreffen-
den Menschen. Ist die Zelle unglinstigen Umstdnden wie oxidativer Belastung
ausgesetzt, niederschwelligen Entziindungen oder chronischem Stress, so ver-
kirzen sich die Telomere schneller. Die Lange der Telomere ist auch mit lhrer
Gesundheit verknupft. Je kirzer die Telomere sind, desto haufiger tauchen
Herzinfarkt, Diabetes, Demenz, Schlaganfall und Co auf.

Die auf3erordentliche Entdeckung besteht nun darin, dass sich die Enden unse-
rer Chromosomen tatsachlich verldangern kénnen - und folglich das Altern ein
dynamischer Prozess ist, der beschleunigt oder verlangsamt und zum Teil sogar
rickgangig gemacht werden kann. Altern ist nicht, wie lange Zeit geglaubt, eine
unaufhaltsame Entwicklung. Verantwortlich dafur ist ein Enzym namens Telome-
rase. Solange es aktiv ist, werden die Schutzkappen repariert, die Zelle stirbt nicht.

Immer mehr Forscher sehen in der Verklrzung der Telomere den wichtigsten Fak-
tor im Alterungsprozess Uberhaupt. Die oft beschriebene biologische Uhr exis-
tiert durchaus. Das Enzym Telomerase schitzt nicht nur vor biologischem Altern.
Es ist durch die Fahigkeit, den Chromosomenschutz zu reparieren und wieder-
herzustellen, auch in der Lage, durch Regeneration das Altern umzukehren. Um
unsere Zellen zu verjingen, mussen wir die Konzentration und Aktivitat dieses
Jungmacher-Enzyms in unserem Blut moglichst hoch halten. Und wie kann uns
das gelingen? Indem man etwa auf die Hundertjahrigen schaut. Was tun die denn?

Unsere Lebensweise kann unsere Telomere auffordern, den Prozess der Zellal-
terung zu beschleunigen. Aber sie kann auch das Gegenteil tun. Unsere Ernah-



rung, unsere psychische Belastung und eben unsere sportliche Aktivitat - all
diese Faktoren beeinflussen offenbar unsere Telomere und kdnnen vorzeitiger
Zellalterung vorbeugen. Schlussendlich ist einer der wesentlichen Schlissel fur
ein langes und gesundes Leben, sein Mdglichstes zu tun, um eine gesunde Zell-
erneuerung zu fordern. Je héher das Ubergewicht, desto kiirzer die Telomere.
Das Gleiche gilt bei Stress: Je mehr wir davon haben, desto kirzer sind die Telo-
mere. Neueste Forschungen bestatigen: Die Telomerase und somit der Aufbau
der Telomere wird nachweislich durch die vier Sdulen der Gesundheit, Bewe-
gung, Ernghrung, Entspannung und als Teil dessen guten Schlaf, aktiviert. Wer
sich viel bewegt, hat auch langere Telomere. Bewegung ist eines der erfolg-
reichsten Mittel, um den Effekt der Zellalterung aufzuhalten, wenn nicht gar
rickgangig zu machen. Telomere regulieren die Zellteilung. Neueste Forschun-
gen haben gezeigt, dass es bei Alterungsprozessen nicht nur um die Telomer-
lange, sondern auch um die Struktur und die Gesundheit der Telomere geht.

Eine Studie der Harvard-Universitat zeigt, dass Menschen, die bis ins Alter kor-
perlich aktiv sind, im Durchschnitt 20 Jahre langer gesund bleiben als Men-
schen, die nie im Leben Sport getrieben haben.® Auch unsere Erndhrung hat
einen erheblichen Einfluss auf die Telomerlange. Sekundare Pflanzenstoffe etwa
aktivieren die Telomerase. Sie kommen in Gemiise, Obst, Hilsenfriichten oder
Vollkornprodukten vor und kdnnen helfen, die Telomerlange zu erhalten und
die Zellalterung zu verzdgern (Seite 92). Genauso wie das Vitamin D. Laut einer
schwedischen Studie kdnnen uns bei schlechter Erndhrung circa zehn Lebensjahre
verloren gehen!” Verinnerlichen Sie den Zusammenhang zwischen einer aktiven
Lebensweise und Ihren Telomeren. Durch lhre Verhaltensanderungen erhéhen Sie
die Wahrscheinlichkeit, nicht nur ein langeres, sondern auch ein gestinderes und
erflllteres Leben zu fihren. Sie kdnnen
jetzt sofort beginnen, lhre Telomere
und lhre Zellen zu regenerieren.

Die Lénge der Telomere verkirzt sich im
Laufe des Lebens, denn die Basenpaare, aus
denen sie bestehen, nehmen mit der Zeit ab.




Neugeborenes 10000 Basenpaare
35 Jahre 7500 Basenpaare

65 Jahre 4800 Basenpaare

Das Gute ist, dass sich Muskelzellen bis ins hohe Alter immer wieder erneuern
konnen. Voraussetzung ist allerdings, dass sie entsprechende Anreize bekom-
men. Lange Zeit galt Ausdauertraining als Garant fur Fitness und Gesundheit,
weil es unter anderem Herz, Kreislauf und Lunge stérkt. Das ist auch noch im-
mer eine sinnvolle Kombination. Inzwischen haben Forscher jedoch auch starke
Muskeln als Quelle korperlicher Gesundheit entdeckt. Sport kann namlich das
Zellalter verjingen - um bis zu 15 Jahre. Das zeigt eine sportmedizinische Unter-
suchung anhand der Chromosomenenden (Telomere) der Teilnehmer, die dank
regelmalligen Trainings Uber einen langeren Zeitraum nicht kiirzer wurden, son-
dern im Gegenteil sogar gewachsen sind. Und da sich das Alter unserer Zellen
anhand der Telomerlange zeigt, bedeutet ihre Verlangerung, dass sich die Zellen
durch die regelmaflige Bewegung verjingt haben. Die Wissenschaft erklart sich
den nachhaltigen Anti-Aging-Effekt des Trainings mit seiner entziindungshem-
menden Wirkung und der Unterstiitzung der Produktion des Enzyms Telomera-
se. Es liegt nahe, dass korperliche Aktivitat den schadlichen oxidativen Stress in
den Zellen abbaut und sich so regenerativ auf die Telomerlange auswirkt.

Kurzfristig bewirkt Sport tatsachlich eine Zunahme an freien Radikalen. Das
hangt damit zusammen, dass wir bei kérperlicher Anstrengung mehr Sauerstoff
aufnehmen. Dabei entstehen als Nebenprodukt der Energiegewinnung in unse-
ren Mitochondrien auch freie Radiale. Diese kurzfristige Reaktion erzeugtjedoch
eine gesunde Gegenreaktion. Der Kérper fahrt seine Produktion von Antioxidan-
tien hoch. Sport fordert zelluldre Sauberungsprozesse, sodass Zellen weniger
Abfallprodukte anhdufen und letztlich mehr leistungsfahige Mitochondrien und
weniger freie Radikale enthalten. Aullerdem haben Sportler einen niedrigeren



Spiegel an entztindungsfordernden Zytokinen. In einer Studie an 1200 Zwillings-
paaren wurde der positive Effekt sportlicher Betatigung gegentiber dem Einfluss
anderer genetischer Faktoren nachgewiesen.® Es wurde bestatigt, dass die Telo-
merlange positiv beeinflusst wird und sich die Telomere von Personen, die kaum
aktiv sind, verkirzen. Ideal ist die Kombination aus Kraft-, Ausdauertraining und
hochintensivem Intervalltraining, wobei Letzteres am effektivsten ist.

In einer Langzeitstudie wurden die Longevity-Effekte von sportlicher Aktivitat
Uber acht Jahre ausgewertet.” Im Vergleich zu ganzlich inaktiven Personen zeig-
ten die Personen mit einer Viertelstunde korperlicher Aktivitdt pro Tag ein sig-
nifikant reduziertes Sterberisiko von 14 Prozent - und jede Minute zusatzlichen
Trainings reduziert das Mortalitatsrisiko weiter. Die positive Wirkung des Sports
macht sich allerdings nicht nur beim Zellalter bemerkbar. Er halt auch unsere
Blutgefale jung. So ergaben Untersuchungen, dass der Gefaf3zustand von ak-
tiven 60- bis 65-Jahrigen dem von inaktiven 20-Jahrigen gleicht. Die bekann-
ten und anerkannten medizinisch nachgewiesenen Effekte des Trainings sind so
Uberzeugend, dass es selbst fur Sportmuffel klar ist, dass es ohne korperliche
Aktivitat unmoglich ist, sein biologisches Alter zuriickzudrehen.

Als eine Hauptursache fur korperliches Altern nennen Forscher den sogenann-
ten oxidativen Stress in der menschlichen Zelle, der durch ein Ungleichgewicht
im Korper entsteht: Aggressive Sauerstoffmolekiile, sogenannte freie Radikale,
nehmenim Vergleich zu den Radikalfangern Gberhand. Bei freien Radikalen han-
delt es sich um Sauerstoff- und Stickstoffverbindungen, die als Zwischenpro-
dukt unseres Stoffwechsels, aber auch durch du3erliche Einflisse wie Rauchen,
starke Sonneneinstrahlung, Stress und Umweltverschmutzung entstehen. Freie
Radikale sind reaktionsfreudige aggressive Molekule, die im Korper Zellwand,
Zellbestandteile und die Erbsubstanz schadigen oder sogar zerstéren kdnnen.
Sie sind unter anderem auch an der Entstehung von Krebs beteiligt. Freie Radi-
kale schadigen Zellen, geschadigte Zellen verursachen chronische Entzindun-
gen, die fUhren zu einer Verklrzung der Telomere an unseren Chromosomen
und lassen den Korper altern. Glicklicherweise werden unsere Korperzellen
durch starke Antioxidationsmittel, sogenannte Antioxidantien, geschiitzt.



Je mehrdieses korpereigene Schutzsystem aus der Balance gerét, desto umfang-
reicher sind die entstehenden Zellschaden, die den Alterungsprozess beschleuni-
gen und altersbedingte Krankheiten beglnstigen. Zum Glick besitzt unser Kor-
per ein effektives System, um freie Radikale abzufangen. Es sind Enzymsysteme,
die unser Korper selbst herstellen muss. Um optimal zu funktionieren, braucht er
aber beispielsweise Spurenelemente und Mikrondhrstoffe. Werden diese nicht
ausreichend zugefihrt, so ist der Korper auch nichtin der Lage, dieses Schutzsys-
tem zu nutzen. Aus alledem folgt die Faustregel: Eine der wichtigsten Moglichkei-
ten, der Zellalterung und damit dem Altern vorzubeugen, sind die Radikalfanger.
Wir kdnnen unsere Korperzellen »entrimpelng, und zwar durch Bewegung und
Erndhrung. Frische Gemise, Salate, Obst, hochwertiges Pflanzendl und Nisse
enthalten Stoffe, die sogenannten Antioxidantien. Als Radikalfanger wirken die
Vitamine C und E. Darlber hinaus stecken in ihnen auch noch sogenannte se-
kundare Pflanzenstoffe: Flavonoide, Betacarotin, Lykopin und Phenolsauren. All
diese Substanzen helfen den Zellen nachweislich, besser mit schadlichen Stoff-
wechselprodukten fertigzuwerden, und verhindern das vorzeitige Absterben der
Zelle. Der Korper bleibt langer jung. Um oxidativen Stress zu minimieren, sollte
das gesamte oxidative Netzwerk in seiner ganzen Breite gestarkt werden. Das
gelingt am besten durch eine obst- und gemisereiche Ernahrung (Seite 54).

Brombeeren 5,7
WalnUsse 3,7
Erdbeeren 3,6
Artischocken 3,5
Preiselbeeren 3
Himbeeren 29
Heidelbeeren 2,7

Sauerkirschen 2,2
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zu tun. Denn eines ist sicher: Béwegung ist

el, um physiologisch jung zu bleiben. Dl._ié"'Regeneration

Belastbarkeit des menschlichen Kérpers bergh"i: auf Bewegung.

Ob Einsteiger oder Fortgeschrittener: Die Kraftéu trainieren, ist ein
absolutes Muss, wenn Sie |hre Zellgesundheit, f5rdern wollen.




Bauen Sie auf statt ab

BAUEN SIE AUF STATT AB

Altersbedingter Muskelverlust tritt ab ungefahr 30 Jahren auf und betragt drei
bis fUnf Prozent je Jahrzehnt. Gleichzeitig betrifft der Abbau von Muskelmas-
se neben der Skelett- auch die Herzmuskulatur, was zu einer Reduktion der
Herzfrequenz fuhrt. Im Alter von 30 Jahren machen die Muskeln noch etwa
45 Prozent des Korpergewichtes aus. Zum Verlust an Kraft und Muskelmasse
kommt ein steigender Korperfettanteil. Sie kdnnen es sich so vorstellen, dass
das Altern in den Muskeln beginnt. Anfangs mag der Abbau nicht wahrnehmbar
sein, doch im Durchschnitt verlieren Sie jedes Jahrzehnt rund 2,3 Kilogramm
an Muskelmasse. Die Veranderung fallt Ihnen wahrscheinlich erst im Laufe Ih-
rer mittleren Lebensjahre auf. Auf der Zellebene werden lhre Mitochondrien
mude, ein Prozess, der als mitochondriale Dysfunktion bekannt ist, weshalb Sie
sich vielleicht wahrend oder nach dem Sport erschopfter fihlen oder Muskel-
schmerzen haben. Ihre Mitochondrien sind die winzigen Kraftwerke in lhren
Zellen, die Nahrung und Sauerstoff in Energie umwandeln. Da der Korper dlte-
rer Menschen weniger Energie bendtigt, legt er schneller an Gewicht zu als in
jingeren Jahren. Bei Menschen, die nicht aktiv sind, sondern sich stattdessen
nur vom Burostuhl zum Fernsehsessel bewegen, schreitet der Muskelabbau
schneller voran. Wenn die Muskelmasse schwindet, hat das erhebliche Auswir-
kungen auf Lebensqualitdt und Gesundheit. Mangelndes Training macht lang-
fristig nicht nur unfit, sondern kann auch zu einem Gesundheitsrisiko werden.
Sie riskieren Erkrankungen wie Diabetes und Herzinfarkt. Tatsachlich werden
viele Krankheiten, ob physisch oder psychisch, durch Mangel an Muskelakti-
vitat ausgelost. Selbst regelmalliges Ausdauertraining wie Joggen, das einen
positiven Effekt auf das Herz-Kreislauf-System hat, schitzt nicht vor einem
Schwund an Muskelmasse. Ein top trainierter Herzmuskel bringt nur etwas,
wenn auch der Rest des Korpers fit und trainiert ist. Anders ausgedrickt: Das
Herz kann einen Sprint zum Bus locker packen, doch das bringt gar nichts,
wenn die Beine schlappmachen. Auch alltdgliche korperliche Bewegung wie
beispielsweise Gartenarbeit ist zwar gesundheitsfordernd, fordert die Musku-
latur aber nicht ausreichend. Doch die gute Botschaft fur zuklinftige Fitness-
sportler lautet: Gegen diesen Riuckgang an Leistungsfahigkeit kann jeder et-
was tun. Der Muskelabbau Idsst sich stoppen, egal in welchem Alter, und nach
Erkenntnissen der schwedischen Gesundheitsbehdrde Folkhdlsmyndigheten



Die wichtigsten Faktoren gegen vorzeitiges Altern

gibt es insgesamt mindestens 33 Krankheiten, die durch Bewegung vermieden
werden kénnen. Von A wie Asthma bis S wie Schlaganfall. Taglich produziert
unser Korper Anti-Aging-Medizin. Immer dann, wenn wir uns bewegen. Neue
Forschungsergebnisse legen sogar nahe, dass ein korrekt ausgefihrtes Kraft-
training auch das Risiko von Herzkrankheiten oder Bluthochdruck messbar re-
duzieren kann. Einer der besten Wege, um die Last vom Herzen zu nehmen,
kann demnach die Steigerung der Muskelkraft sein.

Sitzen macht alt

Frauen, die sechs Stunden oder ldnger am Tag sitzen, erhéhen ihr Krebs-
risiko um 10 Prozent und ihr Risiko eines friihen Todes um 34 Prozent.
Maénner, die sechs Stunden am Tag sal3en, hatten in derselben Studie eine
um 17 Prozent hohere Wahrscheinlichkeit eines friihzeitigen Todes vergli-
chen mit Mannern, die weniger saRen.”” Bewegung mindert den Schaden;
Frauen und Maénner, die viel sitzen und sich nicht bewegen, sterben mit
doppelt so hoher Wahrscheinlichkeit friihzeitig, verglichen mit Frauen,
die weniger als drei Stunden am Tag sitzen und korperlich aktiv sind.

Echt stark: Werden Sie fit statt alter

lhre Korperkraft bildet einen entscheidenden Faktor fir Jugendlichkeit und
korperliche wie geistige Leistungsfahigkeit. Korperliche Leistungsfahigkeit ist
keine Frage lhres Geburtstags. Das gilt umso mehr, je alter man ist. Die korper-
liche Leistungsfahigkeit kann auch jenseits der 40 noch erheblich gesteigert
werden. Regelmalliges Sporteln wirkt zudem als Anti-Age-Kick und steigert die
allgemeine Lebensqualitat. Eine Studie der renommierten US-Stanford-Univer-
sity belegt: Die individuelle korperliche Leistungsfahigkeit ist hinsichtlich der
Lebenserwartung bedeutender als Risikofaktoren wie Bluthochdruck, Rauchen
oder Diabetes.® " So ist etwa jedes dritte Schlaganfall-Opfer jinger als 65.
Kommen Sie regelmaflig zweimal pro Woche ins Schwitzen, senken Sie dieses
Risiko um 20 Prozent. Die Forscher fanden auch heraus, dass intensive Kraft-
Ubungen den Alterungsprozess verlangsamen. Tatsachlich ist Muskeltraining
der beste Motor fur die Produktion von Wachstumshormonen. Diese sorgen fur
mehr Muskelmasse, weniger Fett, eine hohere Knochendichte, straffere Haut
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und ein besser funktionierendes Immunsystem. Wer kontinuierlich seine Kraft
trainiert, fir den ist keine Altersschwelle ein Problem und der bleibt ldnger jung,
stark und sexy, so das Ergebnis einer neuen US-Studie. Die Forscher fanden he-
raus, dass intensive Kraftibungen den Alterungsprozess verlangsamen. Bereits
eine Viertelstunde mit einem anspruchsvollen Workout am Tag verlangsamt die
Zellalterung, die dafir sorgt, dass wir uns alter fihlen und auch so aussehen. Die
Untersuchung zeigt, dass eine solche Aktivitat die Menschen nicht nur ausge-
glichener macht. Das Training verbessert zusatzlich die Zellkraft gegen Krank-
heiten. Klar ist auferdem: In jedem Alter Iasst sich die Leistung steigern, zum
Teil sogar erheblich. Das Muskelwachstum etwa kann auch jenseits der 50 noch
Uber 80 Prozent betragen.

Wer sich fit halt, bremst das Altern

Werden lhre Muskeln nicht trainiert, bilden sie sich ab einem Alter jenseits des
30. Lebensjahrs langsam zurick. Ohne zuséatzliches Krafttraining verlieren Sie
bis zum /0. Lebensjahr fast die Halfte Ihrer Skelettmuskelmasse. Dieser Ver-
lust lasst Sie mit der Zeit immer éalter aussehen: Das Bindegewebe verliert an
Festigkeit, die Haut wird faltig und runzlig. Eine starke Muskulatur unter der
Haut halt die Haut dagegen langer glatt und frisch. Ein Extra-Benefit fur die
Schonheit: Nach neuesten Erkenntnissen bringen die Botenstoffe der aktiven
Muskulatur Fettpolster auch direkt tber dem aktiven Gewebe zum Schmelzen.
Davon profitiert das Bindegewebe, dessen Zellen bei Zugbelastungen durch
die Muskulatur die Produktion von Kollagen erhohen. Kollagen wiederum
starkt die Sehnen und strafft die Haut. Das Krafttraining vermehrt zudem die
Zahl der Stammzellen im Muskel und verjingt so das Gewebe. Eine weitere
gute Nachricht: Durch regelmalliges Training kénnen Sie lhre Kraft bis zum
sechsten Lebensjahrzehnt weitgehend konstant halten. Besonders die fur dy-
namische und explosive Bewegungen zustandigen schnell zuckenden weil3en
Muskelfasern, die im Alter zuerst abgebaut werden, bleiben Ihnen durch ein
regelmaRiges Krafttraining erhalten. Uberhaupt steigert ein ausgewogenes
Krafttraining Ihre Mobilitat. Wenn Sie die Ubungen mit dem gréRtmaéglichen
Bewegungsumfang ausfihren, verbessert sich lhre Beweglichkeit namlich
ganz automatisch. Bestes Beispiel: eine Kniebeuge, bei der Sie Ihr Gesal} bis
fast zu den Waden absenken.
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Muskeln verjiingen sich standig

Auch ein fortgeschrittenes Alter ist kein Grund, korperlich inaktiv zu sein und
auf diese Vorteile zu verzichten. Im Gegenteil: Bewegung und Krafterhalt sind
die Schlussel, um den Alterungsprozess aufzuhalten. Die dem Training zugrunde
liegenden physiologischen Prinzipien und wirksamen Intensitatsbereiche blei-
ben die gleichen, auch wenn die absoluten Belastungen und Trainingsumfange
vielleicht geringer sind. Leistungsgrenzen spielen keine Rolle, denn Ihre Muskeln
wissen nicht, wie alt Sie sind. Je nach personlicher Leistungsfahigkeit kdnnen sie
im hoheren Alter genauso belastet werden wie mit 25. Muskelzellen erneuern
sich fortlaufend. Die alteste in Ihrem Korper ist gerade einmal 15 bis 20 Jahre alt.
Das bedeutet: Alte Muskeln gibt es einfach nicht! Ein 50-Jahriger kann demnach
beim Krafttraining qualitativ wie quantitativ dieselben Trainingseffekte erzielen
wie ein 20-Jahriger. Eine biologische Uhr gibt es nicht. Zwar kann er nicht direkt
mit dem jingeren Kollegen mithalten, doch wegen der niedrigen Ausgangswer-
te kann seine prozentuale Leistungssteigerung sogar noch grofer sein. So hat
eine Studie ergeben, dass 65-Jahrige durch Krafttraining innerhalb von vier Mo-
naten wieder auf den Stand eines untrainierten 30-Jahrigen gelangen kénnen.’®
Die Muskulatur im Alter zu schonen, macht deshalb keinen Sinn, sofern man
keine gesundheitlichen Einschrankungen hat. Ausreden wie »lch bin doch schon
zu alt dafiir« oder »Das macht doch jetzt keinen Sinn mehr« haben somit ihre
Gltigkeit verloren. Es lohnt sich, anzufangen und dranzubleiben. Immer!

Gleiche Trainingsprinzipien fiir jedes Alter

Das Credo der Schonthese wird also von jetzt an abgeldst. Denn neue wissen-
schaftliche Erkenntnisse zeigen, dass sich prinzipiell ein Krafttraining fur Spat-
einsteiger und Altere nicht von dem Training fiir Jiingere unterscheidet. Und
Sie werden feststellen: Das Ergebnis kann sich sehen lassen! Egal, wie alt Sie
sind, Ihr Motto sollte ab sofort lauten: »Schonen Sie sich nicht!« Die meisten
Trainingsprinzipien gelten fir jedes Alter. Auch im hoheren Alter sollten Sie lhre
Muskeln daher nicht in Watte packen. Damit die Mobilmacher alle ihre positiven
Wirkungen optimal entfalten kdnnen, mussen sie nicht nur in Bewegung versetzt
werden, sondern sie missen auch an Masse zunehmen. Optimale Trainingserfol-
ge erzielen Sie durch das Hinausschieben lhrer personlichen Leistungsgrenzen,
egal in welchem Alter! Trainierte Menschen sehen nicht selten 10 bis 20 Jah-
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re jinger aus, als es ihrem tatsachlichen Alter entsprechen wirde. Die Haut ist
straffer, die Haltung aufrechter, ihre ganze Erscheinung strahlt Kraft und Leich-
tigkeit aus. Die Korperproportionen erinnern an die jungerer Menschen und sie
wirken vitaler und damit attraktiver. Dieses korperliche Wohlbefinden wirkt sich
fir den Fitnesssportler auch positiv auf Geist und Seele aus. Er ist selbstbewuss-
ter, fihlt sich zufriedener und weild sich selbst mehr zu schatzen. Menschen, die
ihren Korper so bewusster wahrnehmen, fihlen sich auch weniger einsam. Die
Erfahrung zeigt, dass unsere Lebensfreude in direktem Zusammenhang mit der
korperlichen Fitness steht. Als Fazit kann gelten: Unser Korper ist in der Lage,
weit Uber 100 Jahre lang zu leben. Doch auch wenn die wenigsten von uns so alt
werden, kann jeder dem Alter trotzen und sich moglichst lange auf dem Hohe-
punkt seiner Krafte flhlen - vorausgesetzt, man investiert etwas Zeit in das rich-
tige Training. Das richtige Workout kann lhre gesamte Lebenseinstellung positiv
verandern: Sie werden vitaler und ausdauernder, sind seltener mide und kénnen
so die Anforderungen des Alltags besser meistern.

Leistungsgrenzen spielen keine Rolle

Toptrainierte 35-Jahrige laufen einen Marathon in einer Bestzeit von rund
2 Stunden und 10 Minuten. Die besten 60-Jahrigen brauchen dafiir nur
knapp 30 Minuten langer. Dazu braucht es freilich einen sportlich aktiven
Lebensstil. Wie dieser fiir Sie aussehen kénnte, erfahren Sie in diesem Buch.

Wie Muskeln den gesamten Koérper umbauen kénnen
Krafttraining stimuliert den Aufbaustoffwechsel. Besonders bei kontrollierter Ka-
lorienzufuhr bildet der Korper neues Gewebe - Ihre Fettzellen beif3en auf Granit.
Wissenschaftliche Untersuchungen konnten bei einem regelmafigen Krafttrai-
ning eine deutliche Verringerung des Korperfettanteils feststellen. Je hoher der
Korperfettanteil zu Beginn des Trainings ist, desto grofler sind die Reduktionsef-
fekte. Doch damit nicht genug: Mit der Muskelmasse wachsen auch der Grund-
umsatz und die permanente Stoffwechselleistung. Je nachdem, wie intensiv Sie
eine bestimmte Ubung trainieren, schrauben Sie den Stoffwechselumsatz auf das
Drei- bis Sechsfache des Ruhewertes hoch! Auch zwei Stunden nach einem Kraft-
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training liegt er somit noch bei gut zwdlf Prozent, nach 15 Stunden immer noch
bei sieben Prozent iber dem »Normalwert«. Denn die Muskulatur braucht Ener-
gie, und zwar nicht nur wahrend der korperlichen Arbeit, sondern auch im Schlaf:
Jedes zusétzliche Kilogramm Muskulatur verbraucht pro Tag etwa 200 Kalorien -
das sind pro Woche bereits 14 000 Kalorien, die Sie nicht abarbeiten missen!

Ein Mehr an Muskeleinheiten hat noch einen anderen Vorteil: Auch beim Aus-
dauertraining helfen Ihnen antrainierte Muskeln, die Fettverbrennung zu stei-
gern. Studien belegen, dass der Kalorienverbrauch beim Jogging umso hoher
ist, je mehr Muskelmasse ein Laufer mit auf die Strecke bringt. Der Grund: Mus-
keln sind die Fettverbrennungsmaschinen des Korpers — und je grof3er diese
sind, desto effektiver verfeuern Sie |hr Fett!

Fitness? Mehr Muskeln, bitte!

Der Abbau von Korperfett ist nur die eine Seite. Lange Zeit wurde die Bedeutung
des Krafttrainings fur die Starkung des Herz-Kreislauf-Systems von der Sportme-
dizin weitestgehend ignoriert. Mittlerweile wird auf die positiven Auswirkungen
besonders hingewiesen. So wurden zum Beispiel glnstige Verdnderungen des
Blutfettspiegels durch Krafttraining nachgewiesen. Dabei wird in der Regel der ge-
sundheitlich positive HDL-Cholesterin-Anteil erhoht und der negative LDL-Cho-
lesterin-Anteil verringert. Fazit: Die (Rick-)Gewinnung aktiver Muskelmasse hat
enorme Bedeutung fir Fitness und Gesundheit - schlief3lich geht es mit ihr schon
ab dem vierten Lebensjahrzehnt langsam wieder bergab. Zumindest wenn Sie nicht
aktiv gegensteuern. Denn langst dient das Training nicht mehr allein dazu, uns vor
Krankheiten zu schitzen. Vielmehr ist es eine wichtige Voraussetzung, um unser
normales Funktionieren zu gewahrleisten. Was oft als normaler Altersvorgang ver-
standen wird, ist vielmehr das Ergebnis von Inaktivitat. Also: mehr Muskeln, bitte!

Gefahrliche Fettzellen - Fettgewebe ist nicht gleich Fettgewebe
Im Bauchraum fihren die Glykogenreserven als viszerales Fett dazu, dass so-
gar die inneren Organe mit Fett eingehllt werden und irgendwann gar nicht
mehr normal arbeiten kdnnen. Die Herren der Schopfung sind hier den Frauen
gegeniber im Nachteil, da sich bei ihnen das Fettgewebe eindeutig eher am
Bauch ansammelt. Das Fettgewebe am Oberschenkel beispielsweise hat diese
negativen Effekte nicht. Dicke und angeschwollene Fettzellen im Bauchraum,



