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Warum altern wir?

Was ist es, das unseren Korper altern
lasst? Warum wird die Haut allméhlich
schlaff und faltig, werden die Haare
diinner, und warum versagen uns die
Organe irgendwann den Dienst? So
ganz genau weil3 das niemand. Auch
....................... . heute noch ist das Al-

Werden Sie
langsam al¢?

tern eines der grof3en
Rétsel der Biologie.
Doch die Altersfor-
schung hdlt inzwischen

Erste Anzeichen von
Alterungsprozessen:

* Die korperliche und geistige eine Reihe von Theori-
Leistungsfdhigkeit sinkt
(Leistungsknick).

en bereit.Vieles spricht
daflr, dass die Gene ei-
* Der Antrieb nimmt ab, ne gewisse Rolle spie-
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sich Kérperzellen auch

* Geistige Leistungen, Konzen-
tration und Aufmerksamkeit
lassen nach.

nicht unbegrenzt oft
teilen, sondern verlieren
irgendwann diese Fahig-
keit. AuBerdem schei-
nen zellschddigende

* Das Gewicht steigt, die
Muskelkraft nimmt ab.

* Hautbeschaffenheit und
-dicke verdndern sich (Elas-
tizitétsverlust, Altersflecken,
Cellulite, Hautfalten).

* Haarausfall, graue Haare

Sauerstoffverbindungen
(freie Radikale), die mit
der Zeit Zellen und

Erbsubstanzen zerstéren, zum Alte-
rungsprozess beizutragen. Und neue-
ren Erkenntnissen zufolge hdngt es
auch von der Durchblutung — insbe-
sondere von der so genannten Mikro-
zirkulation — ab, wie lange ein Organ
funktionsfahig bleibt.

Der Traum vom
Jungbrunnen

Doch machen wir uns nichts vor: Ei-
ne Essenz, die ewiges Leben oder
ewige Jugend verspricht, hat die Wis-
senschaft bislang noch nicht gefunden.
So faszinierend es auch sein mag, wie
in dem bekannten Gemadlde von Lucas
Cranach dem Alteren als 70-jahriger
Mensch in einen , Jungbrunnen® ein-
und als 20-jahriger wieder aufzutau-
chen — davon sind wir noch weit ent-
fernt. Das heif3t aber nicht, dass man
rein gar nichts dafir tun kann, um
Kérper und Geist auch im Alter fit zu
halten. Ein wenig ldsst sich an der bio-
logischen Uhr durchaus drehen.

Lucas Cranach d. Altere:
Der Jungbrunnen (1546),
die Ankunft der Alten
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Anti-Aging — was ist das?

Der Begriff Anti-Aging hat wahrend
der letzten Jahre eine ungeheure Pop-
ularitdt erlangt. Die Menschen errei-
chen ein immer hoheres Lebensalter:
Kein Wunder, dass dadurch der
Wunsch stetig groBBer wird, auch im
hohen Alter fit und leistungsfahig zu
sein. Heutzutage nehmen es dltere
Menschen nicht einfach als selbstver-
standlich hin, wenn sie sich schwach
und antriebsarm flhlen, ihr Korper
Verfallserscheinungen zeigt, die Lust an
der Sexualitdt abnimmt oder die geis-
tigen Fahigkeiten schwinden. Sie wol-
len aktiv am Leben teilnehmen, ihre
Attraktivitdt so weit wie mdglich
erhalten und sich dabei wohl fihlen.

Medizin gegen
das Altern

Anti-Aging-Medizin bedeutet so viel
wie ,Medizin gegen das Altern”. Ge-
meint sind eine moderne Art der Le-
bensfiihrung sowie wissenschaftliche
Errungenschaften, mit denen man
heute gezielt in Alterungsprozesse ein-
greifen will. Heif3t das, dass man mit
Anti-Aging tatsdchlich das Leben ver-
langern kann? Das kommt drauf an.
Sport, Reduktion von Ubergewicht
und gesunde Erndhrung kénnen in der
Tat zusétzliche Lebensjahre bescheren.
Das hat die Framingham-Studie ein-
deutig belegt. Doch Anti-Aging meint
nicht nur einen quantitativen, sondern
auch einen qualitativen Gewinn an
Lebenszeit. Mit anderen Worten: Auch
wenn ein Mensch zwar kein biblisches
Alter erreicht, sich aber bis zu seinem

Tod kérperlich und geistig auf der
Hohe fihlt, kénnte man das als erfolg-
reiches Anti-Aging werten.

Wissen Sie,
wie alt Sie sind?

Mediziner unterscheiden zwischen
dem kalendarischen und dem biolo-
gischen Lebensalter Wéhrend es an
dem kalendarischen, durch den Ge-
burtstermin bestimmten Alter natlr-
lich nichts zu ritteln gibt, ldsst sich das
biologische Alter mit Anti-Aging-Maf3-
nahmen reduzieren. Unter biologi-
schem Alter ver-
steht man den *’é’
Zustand und die 4
Fitness von Kérper
und Geist. Um das bi-
ologische Alter zu be-
stimmen, zieht der Arzt
zum einen den opti-

schen Eindruck (Haare,
Haut, Body-Mass-Index,
Taillenumfang, Taillenhift-
verhdltnis) heran, zum
anderen Kriterien, die die

Kérperfunktion erfassen.
Dazu zdhlen unter anderem
die Knochenmasse, Herz-
Kreislauf-Werte, Lungen- und
Nierenfunktion, Kérperzusam-
mensetzung (Verhdltnis Fett zu
Muskulatur) und der Hormon-
status. Je mehr dieser Kriterien
sich nicht verdndern oder sich
gar durch Anti-Aging-Mal3nah-
men verbessern, desto gerin-
ger ist das biologische Alter:
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Gesund leben heiB3t langsamer altern

Wenn Sie sich zu Moglichkeiten der
Anti-Aging-Medizin drztlich beraten
lassen wollen, mUssen Sie zunichst
wissen, dass dies nicht von der gesetz-
lichen Krankenkasse bezahlt wird. Ent-
scheiden Sie sich trotzdem fir diese
besondere Gesundheitsleistung, wird
der Arzt lhnen zunachst eine Menge
Fragen stellen, um sich Uber lhre
gesundheitlichen Risiken und bereits
bestehende Erkrankungen ein Bild zu
machen. Bereiten Sie sich auf folgende
Fragen vor:

* Wie oft treiben Sie Sport, und
welche Art von Sport?

* Wie sieht lhre Erndhrung aus?

* Rauchen Sie?

* Wie hoch ist lhr Alkoholkonsum?

* Gibt es Erkrankungen in lhrer
Familie oder bei lhnen selbst

(z. B. Herzinfarkt, Schlaganfall,
Osteoporose, Demenz, Krebs)?

* Fiihlen Sie sich privat oder beruflich
stark angespannt?

Zu einer Anti-Aging-Beratung geho-
ren auBerdem Tests, mit denen man
die Funktionsfahigkeit bestimmter
Organe (z. B. Muskulatur, Herz/Kreis-
lauf, Lunge, Gehirn, Gelenke) erfasst.
AuBerdem wird |hr Arzt eventuell den
Oxidationsstatus im Blut und die
Hormonspiegel bestimmen.

Erniahrung und
Sport als Basis

Wie sieht nun eine Anti-Aging-Thera-
pie aus? Ein Patentrezept gibt es nicht,
Ihr Arzt wird gemeinsam mit lhnen
einen individuellen Therapieplan er-
stellen. Die Basis bilden dabei die Er-
nihrungsberatung, bei Ubergewicht
Mal3nahmen zur Gewichtsreduktion,
ein Sport- und Fitnessprogramm,
Stressmanagement und gegebenenfalls
ein spezifisches Gehirn-Training. Mog-
licherweise bekommen Sie zusitzlich
Vitamin- und Mineralstoffe verordnet.

Je nach Untersuchungsbefund wird Ihr
Arzt eventuell zu einer Behandlung
mit Medikamenten oder einem Hor-
monersatz raten.

Essen Sie sich jung

Wie in allen Industrienationen der Fall,
essen wir auch in Deutschland zu viel,
zu fett, zu sl und zu salzig. Die Er-
ndhrung spielt nicht nur bei Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, sondern auch
bei der Krebsentstehung eine wichtige
Rolle. Wer sich gesund ernéhrt, redu-
ziert sein Risiko und erhoht seine
Chance auf ein lingeres Leben. Aber
was genau heif3t , gesund'?

Dazu gehort z. B, den Genuss von
rotem Fleisch, Wurst-, Braten- und
Butterfetten, StiBigkeiten, Kaffee und
Alkohol einzuschranken. Auf3erdem
solite man nicht zu viele so genannte
glykdmische Kohlenhydrate zu sich
nehmen. Denn diese werden im Darm
sofort aufgespalten und treiben so
den Blutzuckerspiegel in die Hohe.
Dazu zdhlen z. B.Wei3mehlprodukte
und Kartoffeln. Empfehlen kann man

dagegen frisches Obst (moglichst

5 Stiick pro Tag) und Gemdse (ins-
besondere Broccoli, Kohl, Tomaten,
Karotten und Salat). Gunstig sind
auBerdem Vollwertprodukte, weil3es
Fleisch (wie Hihnchen oder Pute)
und Hochseefisch.

Wer zu viele Pfunde mit sich herum-
schleppt, fir den ist Abspecken die
wichtigste Anti-Aging-Maf3nahme.
Denn Ubergewicht kann den Boden
bereiten fur Bluthochdruck, Athero-
sklerose und Diabetes, die ihrerseits
das Leben verkirzen. Davon abgese-
hen scheint sich der Verzicht auf Uber-
flissige Kalorien auch bei normal-
gewichtigen Menschen positiv auszu-
wirken: Bei maBvoller Erndhrung sinkt
die Krebsgefahr: AuBerdem wird das
Immunsystem angekurbelt, werden
Muskeln und Gehirn auf Trab gehalten.

Obst und Gemiise als
Altersbremsen

Wer viel Obst und Gemdise isst, kann
damit sogar seinen Bedarf an Vitami-
nen auf natlrliche Art decken und

ANTI-AGING B 5
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braucht nor-
malerweise kei-
nen zusatzlichen

Ernahrungs-Tipps,

die jung halten

» Wahlen Sie Obst und Gemiise
der Saison.

* Bevorzugen Sie frisches oder tief-
gekiihltes Gemiise und Krduter.

* Essen Sie tdglich fiinf Portionen
Obst und Gemiise.

* Trinken Sie tdglich mindestens
1,5 bis 2 Liter kalorien- und
koffeinfreie Getrdnke.

* Bevorzugen Sie ballaststoffreiche
Lebensmittel.

* Essen Sie zweimal pro Woche
Seefisch.

Vitaminersatz, mei-
nen Erndhrungsexperten.

Um den Kérper mit dem rich-
tigen und ausgewogenen Maf3 an

Vitaminen, Mi-
neralstoffen,
Spurenelemen-
ten und sekun-
ddren Pflanzen-
stoffen zu ver-
sorgen, sollten
Lebensmittel in
verschiedenen
Farben gewadhlt
werden. Zum
Beispiel enthal-
ten rote, grine

v. und gelbe
Paprika un-
terschiedliche Vital-
stoffe. Als Grundregel gilt also: Die
Mischung macht's.

Laufen Sie dem
Altern davon

RegelmadBige korperliche Bewegung
tragt ganz entscheidend dazu bei, auch
im Alter fit zu bleiben. Mit Ausdauer-
sport wie Jogging, Walking, Radfahren
oder Schwimmen trainieren Sie Mus-

kulatur und Herz, starken lhre Kondi-
tion und verbrennen zudem Uber-
schissige Kalorien. Man spricht von
aerobem Ausdauersport, wenn der
Puls etwa 70 Prozent des maximal er-
reichbaren Wertes betrdgt. Warmen
Sie sich vor dem Training grundsitzlich
etwa 20 Minuten lang mit Stretching-
Ubungen und langsamer Trainingsauf-
nahme auf. Die eigentliche Sportaktivi-
tdt sollte dann 40 bis 60 Minuten dau-
ern.Wenn Sie das viermal pro Woche
schaffen, haben Sie eine optimale
Frequenz erreicht.

Alkohol sollte man schon deshalb
weitgehend meiden, weil er viele Kalo-
rien enthdlt. AuBerdem férdert er die
Bildung von Sauerstoffradikalen und
Enzymen. Frauen vertragen nur hochs-
tens halb so viel Alkohol wie Méanner.
Nach neueren Erkenntnissen kann sich
maBiger Alkoholgenuss (z. B. /8 bis
|/4 Liter Rotwein pro Tag) glinstig auf
das Herz-Kreislauf-System auswirken.
Daraus ldsst sich zurzeit aber noch
keine generelle Empfehlung ableiten.

Wer raucht, geféhrdet nicht nur seine
Lunge. Nikotin bildet zudem in hohem
Mal3e freie Sauerstoffradikale, die
Haut und Bindegewebe schadigen, die
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BlutgefdB3e verengen und arterioskle-
rotische Prozesse beschleunigen. Wer
erfolgreich gegen das Altern kdmpfen
will, muss sich den Glimmstangel also

unbedingt abgewdhnen.
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Vitamine als Jungbrunnen?

Nach Meinung vieler Anti-Aging-Ex-
perten spielen Vitamine eine wichtige
Rolle im Wettlauf gegen das Altern.
Dahinter steckt die These, dass der
Kérper mit zunehmendem Alter oxi-
dative Prozesse durch freie Radikale,
das heif3t aggressive zellzerstorende
Sauerstoffmolekile, immer weniger
abwehren kann. Genauer gesagt sind
freie Radikale Atome oder Molekdle
mit unpaaren Elektronen. Sie entste-
hen z. B. durch Umweltgifte, UV-
Strahlung oder Zigarettenrauch. Auf
der Suche nach einem fehlenden
Elektron greifen sie organische Sub-
stanzen an. Vitamine sollen helfen, die-
sem Prozess entgegenzuwirken, weil
sie antioxidative Eigenschaften besit-
zen. Wer regelmédBig Vitamine zu sich
nimmt, kann die Zellatterung ver-
langsamen — so die Annahme.

Als die wohl wichtigsten zellschiitzen-
den Vitamine gelten A, C und E.

Zu viel kann
auch schaden

Doch der Vitaminersatz hat auch seine
Schattenseiten. Es gilt keineswegs der
Grundsatz: Je mehr, desto besser.
Manche Nahrungserganzungsmittel
kénnen die zehnfach hohere Menge
einzelner Vitamine und Mineralstoffe
enthalten, als die Deutsche Gesell-
schaft fir Erndhrung als Tagesdosis
empfiehlt. Wer dann auch noch ver-
schiedene Priparate gleichzeitig ein-
nimmt, muss mit Uberdosierungen
oder Wechselwirkun-

gen rechnen.
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Welche Rolle spielen Hormone?

Hormone stehen derzeit hoch im
Kurs, wenn es um medikamentdse

, Altersbremsen” geht. Insbesondere
Melatonin, Dehydroepiandrosteron
(DHEA) und Wachstumshormon sol-
len dem Korper die verlorene Jugend
zurlickgeben, heil3t es. Fest steht:
Hormone sind hochwirksame Sub-
stanzen, die nur bei eindeutiger Indi-
kation und unter drztlicher Kontrolle

eingenommen werden ,,

soliten. Wer sich im In-
ternet Hormonprépara-
te besorgt und sie in Ei-
genregie einnimmt, kann
sich damit unter Um-
stinden sehr schaden.

DHEA

Das Dehydroepiandros-
teron (DHEA) wird in
der Nebennierenrinde
gebildet. Es steigert die
korperliche und geistige
Leistungsfahigkeit, hdlt das Immunsys-
tem auf Trab und sorgt fiir Fettabbau
und Muskelaufbau. Zwischen 20 und
30 Jahren beginnt der Koérper allméah-
lich weniger von diesem , Fitness-Hor-
mon"' zu produzieren, und jenseits der
50 kann man nur noch sehr niedrige
Werte nachweisen.Warum also nicht
einfach dieses Defizit ausgleichen? In
der Tat hat man bei Nagetieren nach-
weisen konnen, dass sich ein DHEA-
Ersatz positiv auf Infektabwehr,
Gehirnleistung und Gefdl3e auswirkt.
Beim Menschen fehlen entsprechende
Daten. Lediglich Patienten mit einer

Wer eine
Hormonersaiz-
therapie ins Auge
Jasst, sollte sich
auf jeden Fall
von seinem Arzt
individuell
beraten lassen!

{4

Fehlfunktion der Nebennierenrinde,
die einen krankhaften DHEA-Mangel
haben, fuhlen sich unter einer Hor-
montherapie korperlich und seelisch
deutlich wohler. Bei gesunden ilteren
Méannern, die nur einen normalen
altersbedingten Hormonmangel ha-
ben, scheint der DHEA-Ersatz dage-
gen nicht viel zu bewirken.

Da DHEA bei Mannern zu Ostrogen
und bei Frauen zu An-
drogenen verstoffwech-
selt wird, kdnnten sich
Symptome einer Ver-
mannlichung (bei Frauen)
bzw. Verweiblichung (bei
Mannern) einstellen.
Diese sind jedoch ver-
gleichsweise harmlos und
durch Dosisanpassung
vermeidbar. Doch es gibt
Hinweise, dass DHEA
auch das Wachstum von
hormonabhangigen Tu-
moren in Brust und Prostata fordern
konnte.

Wachstumshormon

Auch der Strom des in der Hirnan-
hangdriise gebildeten VWachstumshor-
mons (STH) versiegt mit steigendem
Alter allmihlich. Altere Manner, die
Wachstumshormon-Prdparate einneh-
men, profitieren tatsdchlich davon. lhr
Kérper gewinnt an Muskelmasse und
-kraft, das Fett nimmt ab und die Kno-
chendichte steigt. Allerdings treten
unter der Therapie zahlreiche Neben-
wirkungen wie das Wachstum der




Brustdriisen bei Mannern, die Aus-
bildung einer Zuckerkrankheit oder
eines so genannten Karpaltunnelsyn-
droms (Druck auf die Handnerven
durch Knochenwachstum im Hand-
gelenksbereich) auf. Im Tierversuch hat
eine lebenslange STH-Uberproduktion
zu einer verkirzten Lebenszeit und zu
einer hoheren Rate von Nierenscha-
den und Tumoren gefuhrt.

Melatonin

Melatonin — das Hormon der Epiphy-
se — regelt unter anderem den Schlaf-
Wach-Rhythmus und wirkt bei Mau-
sen tatsdchlich lebensverlangernd.

Ob das bei Menschen auch so ist,
weil3 man allerdings nicht. Auch die
Behauptung, das stark antioxidativ wir-
kende Hormon konne Krebs, Morbus
Parkinson, Demenz und Osteoporose
positiv beeinflussen, ist bislang nicht
bewiesen.

Ostrogene

Die Hormonersatztherapie fur Frauen
setzen Arzte meist ein, um Wechsel-
jahrsbeschwerden zu bekdmpfen.
Doch man geht davon aus, dass weib-
liche Sexualhormone auch Alterungs-
erscheinungen mildern kénnen. Unter

Ostrogenen verbessert sich die kor-

perliche und geistige Leistungsfahigkeit
der Frauen. Auch kosmetische Effekte
sind zu erwarten: Der Flssigkeitsman-
gel der Haut wird ausgeglichen und
sie erscheint glatter: AuB3erdem sorgen
Ostrogene daflr, dass vermehrt Kolla-
gen aufgebaut wird, was das Hautbild
ebenfalls positiv verdndert. Nicht zu-
letzt kann eine Hormonersatzthera-
pie typischen Alterskrankheiten wie
der Osteoporose vorbeugen. Aller-
dings gibt es Studien, die eine — wenn
auch geringfligig — erhohte Brustkrebs-
rate bei Frauen nachweisen konnten,
die Uber lange Zeit Hormone einnah-
men. Es scheint aber so zu sein, dass
durch Ostrogene keine neuen Tumo-
ren entstehen, sondern nur bereits
vorhandene schneller wachsen. Ob

ein Hormonersatz nach den Wechsel-
jahren vor Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen schitzt oder Frauen darunter
sogar mit einem hoheren Risiko flr
Herzinfarkt oder Schlaganfall rechnen
mussen, wird derzeit kontrovers disku-
tiert. Nach bisherigen Erkenntnissen
hingt das von der genauen Zusam-
mensetzung der ,Hormonpille™ ab.
Wer eine Hormonersatztherapie ins
Auge fasst, sollte sich auf jeden Fall
von seinem Frauenarzt individuell
beraten lassen.
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Alter an den BlutgefdBen messen

Der Mensch ist so alt wie seine Ge-
fdBe. Dass die Durchblutung dartber
entscheidet, ob ein Organ lange

voll funktionsfahig bleibt oder sich |
schon friih Defizite bemerkbar
machen, weil} man schon lange.
Stérungen der Durchblutung, die

zu Herzinfarkt, Schlaganfall oder ; \ :

Verlust einer Extremitdt
fihren kénnen, geho-
ren zu den Hauptto-
desursachen. Der
Krankheitsprozess
beginnt an den In-
nenseiten der gro-
Ben Arterien. Durch
schddliche Einflisse
wie Bluthochdruck,
Zuckerkrankheit,
hohe Cholesterin-
werte und Nikotin
wird die GefdB3in-
nenwand angegriffen 4
und lagert Fette und \ f
Kalk ein. Man spricht
daher von Atheroskle-
rose. Um diesen Prozess

zu verhindern oder aufzu-
halten und damit das Leben
zu verldngern, gilt es vor
allem, die genannten Risiko-
faktoren zu bekdmpfen,
zum einen durch eine An-
derung des Lebensstils, zum
anderen durch Medikamen-
te wie Blutdruckmittel oder
Fettsenker.

b= das Schicksal eines Or-

Vor allem die kleinsten
Gefafe sind wichtig

Doch nicht nurVerdnderungen
der grofB3en Kérperschlagadern
kénnen Durchblutungsstérungen
nach sich ziehen. Man weif3 in-
zwischen, dass auch die so ge-

nannte Mikrozirkulation Uber

gans entscheidet. Un-
ter Mikrozirkulation
versteht man den
Blutfluss und die Ver-
teilung von Plasma

und Blutkérperchen

in den kleinsten Haargefa-
Ben (Kapillaren). In dieser
GefdB3peripherie werden
Sauerstoff und Nahrstoffe
ins Gewebe abgegeben und
Stoffwechsel-Endprodukte
abtransportiert. Wird dieses
Gleichgewicht gestort, ist
letztlich das gesamte Organ
gefdhrdet.
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Alarmsymptom
kalte FiiBe

Zeichen fir eine gestorte Mikrozirku-
lation kénnen z. B. standige kalte Fi3e
sein. Etwa jede finfte Frau leidet da-
runter; doch auch Manner klagen —
wenn auch seltener — Uber |, Eiszehen".
Bei kalten Auf3en-
temperaturen ist
das normal, denn
der Korper ver-
sucht dann die
Durchblutung
lebenswichtiger
Organe im Kor-
perinneren auf-
rechtzuerhalten
und drosselt da-
fur den Blutstrom

in die Peripherie.
Wer jedoch auch
im Sommer oft

unter kalten Ze-

hen oder Fingern
leidet, hat wahrscheinlich eine solche
periphere Durchblutungsstérung.

Ist die Mikrozirkulation im Gehirn be-
eintrdchtigt, dulert sich das am Anfang
als Konzentrations- und Gedachtnis-
storung oder in Form von Schwindel-
attacken. Spater kénnen kleine Schlag-
anfille hinzukommen, die mitunter zu
Demenz oder Altersverwirrtheit
fuhren. Im Bereich der Haut macht
sich eine gestorte Mikrozirkulation

z. B. dadurch bemerkbar, dass Wunden
schlecht heilen. Sehstérungen stellen
sich ein, wenn die Netzhaut nicht

mehr ausreichend durchblutet wird.
Und eine Durchblutungsstérung der
kleinsten Herzmuskelgefdl3e fihrt zu
Angina pectoris und schlimmstenfalls
zum Herzinfarkt. Doch letztlich kann
die Durchblutungsstérung auf kleinster
Ebene alle Organe betreffen.

Die Ursachen fir eine gestorte Mikro-
zirkulation sind im Prinzip die gleichen
wie bei der Atherosklerose. Weitere
Ausldser kdnnen Stress, zu viel Kof-
fein, Bewegungsmangel, ein zu niedri-
ger Blutdruck oder Entziindungspro-
zesse sein. Bei dlteren Menschen ist
zudem oft ein Flssigkeitsmangel da-
ran schuld, dass sich der Blutfluss in
den kleinen Gefdl3en verlangsamt.
Generell trifft es aber nicht nur dltere
Menschen. Liegen Risikofaktoren wie
Diabetes oder starker Nikotinkonsum
vor, kénnen auch schon mit 35 Jahren
Probleme auftreten.

Neue Technik
macht¢ Mikrozirkulation
sichtbar

Inzwischen kann man eine gestorte
Mikrozirkulation nicht blof3 anhand der
typischen Symptome vermuten. Man

kann sie auch nachweisen. Wissen-
schaftlern des Berliner Instituts fir
Mikrozirkulation unter Leitung von

Dr. med. Rainer Klopp ist es gelungen,
Fotos und Videoaufnahmen von Blut-
gefdBen zu machen, die nur wenige
Tausendstel Millimeter dick sind. Man
kann z. B. erkennen, wie rote und
weile Blutkdrperchen von den Gefd-
Ben in die Kérperzellen gelangen, wie
sich die Weite der Mini-Adern dndert
und wie schnell das Blut flief3t. Mit
Hilfe dieser faszinierenden Bilder
konnte endlich bewiesen werden, dass
eine gestorte Mikrozirkulation tatsach-

ANTI-AGING

lich eine zentrale Ursache dafur ist,
dass Zellen nicht richtig funktionieren
oder gar absterben. Die Mikrozirkula-
tion zu verbessern ist also eine wichti-
ge Anti-Aging-Maf3nahme.

Wechselbader
gegen schlechte
Mikrozirkulation

Wie kann man nun eine gestorte
Mikrozirkulation wieder in Schwung
bringen? Ein gutes Mittel gegen standi-
ge kalte Hande sind Kneipp'sche Arm-
Wechselbdder. Die Unterarme wer-
den dabei 5 bis 10 Minuten in warmes
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Wasser und dann in schnellem
Wechsel fir etwa |5 Sekunden in kal-
tes Wasser getaucht. Zwei- bis dreimal
solite man zwischen warm und kalt
wechseln. Gegen kalte Fif3e helfen
kniehohe Wechselbdder in gleicher
Weise oder Wasserglisse mit einem
Schlauch. Danach muss die Haut kréf-
tig frottiert werden. Auch Saunabesu-
che und Burstenmassagen kénnen
nitzlich sein gegen kélteempfindliche
Hande und FuBe. Durch all diese
Mafnah-
men wer-
den die
Gefdlle
trainiert
und wird die

Strémungsgeschwindigkeit des Blutes

erhoht. Zum Gefdl3training gehdren
auch Muskeltbungen (z. B. Zehen-
stand) sowie bestimmte Sportarten
wie Walking, Schwimmen, Wandern
oder Wassergymnastik.

Nahrungsmittel
fiir besseren Blutfluss

Auch mit der Erndhrung ldsst sich die
Durchblutung beeinflussen. Nach der
Heilslehre der Hildegard von Bingen
wirken unter anderem Bohnen, Edel-
kastanien, Fenchel, Kichererbsen, Meer-
rettich und Sellerie erwdrmend und
durchblutungsférdernd. Auch feurige
Gewlirze und Sof3en (Tabasco, rote
Pfeffersorten, Chilis, Paprika) verbes-
sern den Blutfluss.

Hilfe aus der Natur

Neben den erwdhnten allgemeinen
MaBnahmen kénnen bestimmte
pflanzliche Arzneimittel dazu beitra-
gen, die Mikrozirkulation zu verbes-
sern. So kann z. B. Rosmarin, als Tee
oder frisch eingenommen, die
Durchblutung steigern, indem es
den Blutdruck erhéht. Dem
Knoblauch sagt man eine gefdler-
weiternde Wirkung nach. Auf3erdem
soll er das Zusammenklumpen der
Blutplattchen hemmen und damit
der Gerinnselbildung entgegen-
wirken. Extrakte aus den Bldttern
des japanischen Tempelbaumes
Ginkgo biloba wie beispielsweise
Rokan® Tebonin® oder Craton® ver-
bessern die FlieBeigenschaften des
Blutes. Das Blut wird gewissermal3en
dunnflussiger; weil Ginkgo biloba die
roten Blutkdrperchen besser verform-
bar und beweglicher macht. Des Wei-
teren werden mehr Kapillaren von
Blutzellen durchstrémt und die lokale

Regulation der Mikroziorkulation ver-

bessert. Die Hauptakteure der Im-
munabwehr, die wei3en Blutzellen,
kénnen besser bewegt werden, so
dass indirekt auch die Abwehrkrifte

verstarkt werden kénnen.

Solche Ginkgo-Extrakte haben sich
insbesondere bei Durchblutungssto-
rungen im Bereich des Gehirns (nach-
lassende geistige Leistungsfahigkeit)
und des Innenohrs (Schwindel, Ohr-
gerdusche), aber auch bei der so ge-
nannten Schaufensterkrankheit
(schmerzhafte Einschrankung der
Fahigkeit, langere Strecken zu gehen)
bewéhrt.

Neuere Studiendaten konnten zudem
belegen, dass Ginkgo biloba sichtbar
die Mikrozirkulation verbessert. In
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einer aktuellen Studie erhielten
ditere Patienten mit unterschiedli-
chen altersbedingten Erkran-
kungen (Konzentrations- und
Gedachtnisstérungen, Schwindel,
Demenz, Augenerkrankungen)
Uber 40 Tage einen hoch dosier-
ten Ginkgo-biloba-Spezialextrakt
(Rokan® zweimal 120 mg am
Tag). Unter der Therapie verbes-
serte sich die Funktion der Mi-
krogefdle deutlich: Das Blut floss
zlgiger in die kleinen Arterien
(Arteriolen) ein und in die Klei-
nen Venen (Venolen) ab, die Blut-
korperchen waren gleichmaBiger
im GefdB3netz verteilt und das
Gewebe wurde besser mit Sau-
erstoff versorgt.

Kein Anti-Aging
ohne Doktor

Sie sind unsicher; welche der vielen
vorgesteliten Anti-Aging-MafBnahmen
nun fur Sie in Frage kommt und wel-
che nicht? Keine Sorge, das brauchen
und sollten Sie auch gar nicht allein
entscheiden. Versuchen Sie nicht, auf
eigene Faust alles mal auszuprobieren.
Erst wenn |hr Arzt Sie eingehend
untersucht und beraten hat, kann er
gemeinsam mit lhnen einen individuel-
len Therapieplan erstellen. Und den-
ken Sie daran: Es geht beim Anti-Aging
nicht in erster Linie darum, Lebens-
jahre herauszuschinden, sondern
darum, wie man sich moglichst lange
eine hohe Lebensqualitdt erhdlt.
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Deutsche Liga zur Bekdmpfung von
GefaBerkrankungen e. V.

— Deutsche Gefaflliga e.V. —

Postfach 40 38

69254 Malsch bei Heidelberg

Tel: (072 53) 26228

Fax: (072 53) 27 81 60

E-Mail: info@deutsche-gefaessliga.de
Internet: www.deutsche-gefaessliga.de

Institut fir Mikrozirkulation
Leiter: Dr. med. Rainer Klopp
Wolfenerstralle 32—-34
12681 Berlin

Fax: (0 30) 9349 12 17

Deutsche Gesellschaft

fur Erndhrung e. V.
Godesberger Allee |8
53175 Bonn

Tel: (02 28) 377 66 00
Fax: (02 28) 3 77 68 00
E-Mail: webmaster@dge.de
Internet: www.dge.de

Deutsche Gesellschaft fir
Anti-Aging-Medizin (GSAAM)
Josephinenstral3e 15

80331 Minchen

Tel.: (0 89) 74 35 78-90 und -92
Fax: (0 89) 74 35 78-91

E-Mail: weilers@gsaam.de
Internet: www.gsaam.de

Wenn Sie noch Fragen haben ...
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