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Im Lauf der Jahre verindern sich
nicht nur die Lebensumstdinde. Auch
unser Korper wandelt sich — und das
streng genommen bereits mit dem Tag
der Geburt. Aus medizinischer Sicht
setzt der Alterungsprozess etwa ab
dem 35. Lebensjahr ein.

Auch wenn mit dem Alter viele kérper-
liche und geistige Funktionen abneh-
men - die Lebenserfahrung steigt.
Nicht umsonst werden viele &ltere
Menschen als ;weise“ bezeichnet.
Einige Menschen haben Angst vor
dem Alterwerden. Sie fiirchten, im
Alter einsam zu sein oder an Mobilitat
zu verlieren. Jedoch: Ein hoheres
Lebensalter muss nicht zwangsléufig
bedeuten, an Lebensqualitdt einzu-
bilen! Immer mehr Senioren gestal-
ten ihre Freizeit bis ins hohe Alter
aktiv und gesellig.

Was andert sich im Alter?

Altern betrifft den ganzen Korper —
und auch den Geist. Mit den Jahren
lasst die Fahigkeit unseres Korpers
nach, Zellen neu zu bilden. Dadurch
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verlangsamt sich der gesamte Stoff-
wechsel. Es ist ganz nattrlich, dass
viele Funktionen langsam abnehmen.
Dabei ist es jedoch individuell ganz
verschieden, wann und wie stark Ver-
dnderungen auftreten.

Sehkraft und Horvermaogen Im Laufe
der Jahre stellt sich das menschliche
Auge nicht mehr so gut auf unter-
schiedliche Lichtverhdltnisse ein.
Zudem kann sich etwa ab dem 40.
Lebensjahr die Altersweitsichtigkeit
entwickeln — das Auge fokussiert
kurze Abstdnde nicht mehr so gut.
Auch das Hoérvermdgen nimmt mit
dem Alter ab.

Geruchs- und Geschmackssinn Altere
Menschen haben oft nicht mehr so
viel Appetit. Dies liegt zum Teil auch
daran, dass sie Gertiche und Geschma-
cke nicht so stark wahrnehmen wie
Jungere.

Hormone Der korpereigene Hormon-
haushalt verdndert sich. Geschlechts-
hormone wie Ostrogen oder Testos-
teron werden weniger gebildet; Libido
und Potenz lassen nach.

Kunochen Ein Leben lang wird unsere
Knochensubstanz auf- und abgebaut.
Etwa ab dem 35. Lebensjahr tiberwiegt
der Abbauprozess.

Altere Menschen, insbesondere Frau-
en nach den Wechseljahren, haben da-
her ein hoheres Risiko ftir Knochen-
briiche und Osteoporose (Knochen-
schwund).

Gelenke Die Gelenke werden unbe-
weglicher und verschleifben. Im Laufe
des Lebens sinkt der Wasseranteil im
menschlichen Kérper. Da im Knorpel-
gewebe der Gelenke unter anderem
Wasser eingelagert ist, schrumpft es
mit der Zeit — die Gelenke verlieren
ihre Beweglichkeit.

Immunabwehr Im Alter produziert das
Immunsystem nicht mehr so viele
Antikorper und Abwehrzellen. Somit
werden éltere Menschen eher krank.
Muskulatur Das Korpergewicht und
der Kérperfettgehalt nehmen im Alter
zu, die Muskelmasse und -kraft dage-
gen ab. Wer sich jedoch koérperlich fit
halt, kann seine Muskelkraft dauer-
haft erhalten oder sogar ausbauen.
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Haut Die Hautbeschaffenheit verdn-
dert sich mit zunehmendem Alter:
Die Haut wird diinner, trockener und
verliert an Elastizitit. Es bilden sich
Falten.

Bindegewebe Das Bindegewebe ver-
liert an Elastizitit. Dies betrifft auch
die Blutgefale, sodass der Blutfluss
beeintrichtigt sein kann.

Gehirn Die geistige Leistungsfahigkeit
nimmt ab, Wahrnehmung, Konzen-
tration und Aufmerksambkeit sinken.
Herz-Kreislauf-System Der Herz-
muskel wird schwicher und kann im
Alter nicht mehr so viel leisten.

Blase und Nieren Die Muskulatur von
Becken, Blase und After wird schwa-
cher, sodass Inkontinenz die Folge sein
kann. Die Nierenproduktion verrin-
gert sich.

Warum alterm wir?

Es gibt viele Faktoren, die das Altern
beeinflussen, so etwa die Gene, Um-
welteinfliisse sowie Zellverdnderungen.
Wahrscheinlich spielen sogenannte
freie Radikale eine entscheidende Rol-
le im Alterungsprozess. Freie Radikale
sind aggressive Sauerstoffverbindun-
gen, die wir mit der Nahrung oder der
Atem]uft aufnehmen und die unser
Korper auch selbst bildet. Das ist ganz
nattirlich und auch notwendig, um

beispielsweise unser Immunsystem
zu aktivieren.

Wenn freie Radikale allerdings tber-
hand nehmen oder ungehemmt im
Korper reagieren, greifen sie die Kor-
perzellen und das Erbgut an. Vermut-
lich fihrt eine zu grofle Menge an
freien Radikalen auch zu Krebs, Herz-
infarkt, grauem Star und zahlreichen
altersbedingten Erkrankungen.

Gene Viele Altersforscher gehen da-
von aus, dass unser Erbgut die Tei-
lungsfahigkeit sowie das Wachstum
einer Zelle beeinflusst. Demnach sind
die Gene bestimmend fiir die Lebens-
dauer einer Zelle und damit auch fur
die menschliche Lebenserwartung.
Umwelteinfliisse Aufere Einfliisse kon-
nen die Lebensdauer des Menschen be-
eintrdchtigen.

Die Umweltbedingungen kénnen da-
zu fihren, dass sich mehr freie Radi-
kale bilden und damit auch den Alte-
rungsprozess beglinstigen.

Hierzu z&hlen Faktoren wie:

- Stress, wenig Schlaf

- die Erndhrungsgewohnheiten

- Gifte wie Alkohol und Nikotin

- Medikamente

- Umweltschadstoffe

Verinderungen der Zellen

Mit zunehmendem Alter steigt das
Risiko, dass sich die Zellen und das Erb-

gut verdndern und Schiden entste-
hen, sodass ihre Leistungsféhigkeit ab-
nimmt. Fir diese Verdnderungen sind
unter anderem freie Radikale verant-
wortlich. Dartiber hinaus altern die

Zellen schlicht und ergreifend im
Laufe des Lebens: Viele Zellen wach-
sen und vermehren sich mit fortschrei-
tendem Alter nicht mehr.

Auch wenn Altern ein nattirlicher Pro-
zess ist, konnen wir einiges tun, um
ihn zu verlangsamen und Risikofak-
toren, die eine Bildung freier Radikale
fordern, ausschalten. Anti-Aging be-
ginnt mit einer positiven Lebensein-
stellung, einer ausgewogenen Erndih-
rung und viel Bewegung.
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