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Wie ich Feuer fing


Langener Waldsee, 15 Kilometer südwestlich von Frankfurt am Main, 4. Juli 2010, 6:45 Uhr: Ich stehe mit Freunden wie gebannt auf einer Anhöhe vor dem See auf der feuchten Wiese und es ist kalt. Plötzlich ein Schuss – der Schuss – der Startschuss zum Frankfurter Ironman. Zum ersten Mal bin ich hautnah und live dabei. Das Wasser brodelt. Der See mutet an wie ein überfüllter Karpfenteich. Es wimmelt nur so von eifrigen Schwimmern. Die Athleten kraulen, als ginge es um ihr Leben. Ein überwältigender Anblick. Mir stockt der Atem. Noch nie habe ich solch eine geballte Dynamik gesehen. Nach kurzer Zeit kristallisiert sich eine Gruppe Schwimmer heraus, die sich von der Masse löst und das Feld anführt. 3,86 Kilometer schwimmen, was die Lunge hergibt. Unglaublich das Tempo. Die Profis steigen nach etwa 47 Minuten aus dem Wasser und sprinten über Sand zur Wechselzone, zu ihrem Rad. Radschuhe anziehen und los geht es in triefnasser Kleidung. Die Radstrecke führt 180,2 Kilometer durch das grüne Frankfurter Umland, bevor in Frankfurt am Mainufer der 42,195 Kilometer lange Marathon in vier Runden stattfindet.


Wir fahren mit dem Auto zur Radstrecke. Die Strecke ist umrahmt von zusammengedrängt stehenden Zuschauern, jubelnden Fans, die den Athleten zurufen, sie anfeuern, Beifall klatschen. Die Begeisterung ist ansteckend. Triathlon – und im Speziellen der Ironman – ist die schwerste aller Ausdauersportarten und das heutige Ereignis wird von den Veranstaltern in Frankfurt »längster Tag des Jahres« genannt. Über 2.300 Teilnehmer stellen sich dieser Herausforderung jährlich mit ungeheurer Selbstüberwindung, aber auch Begeisterung. Es gilt seine Kräfte einzuteilen, denn der Marathonlauf bei mittlerweile 30 Grad Celsius nach den vorausgegangenen Strapazen zehrt. Aber der Zieleinlauf am Römerberg entlohnt für alle Qualen.


Auf dem roten Teppich – wie ein Star – ins Ziel! Die Zuschauer jubeln, werfen die Arme voller Überschwang nach oben, klatschen lautstark in die Hände und singen – ein Beifallsrauschen! Was für ein Spektakel!


Es gewinnen Andreas Raelert mit 8:05 Stunden bei den Männern und Sandra Wallenhorst mit 9:04 Stunden bei den Frauen. Unglaublich!


Zu diesem Zeitpunkt bin ich 53 Jahre alt und mein Entschluss steht fest: Ich will einen Triathlon versuchen – versuchen, ob ich das schaffen kann. Ich bin bis dato lediglich ab und zu gelaufen, aber weder geschwommen noch Rad gefahren. Da ich zu diesem Zeitpunkt zwei Hunde besitze, bin ich mindestens 15 Jahre nicht Rad gefahren noch habe ich jemals ein Rennrad besessen. Ich kann auch nicht kraulen. Aber ich will auf jeden Fall einen Triathlon-Wettkampf versuchen.


Ich habe Feuer gefangen!


»Wer kämpft, kann verlieren, wer nicht kämpft, hat schon verloren.«


Bertolt Brecht


zugeschrieben










… und wie es weiterging


Wieder zu Hause angekommen, kümmerte ich mich sofort um das nötige Equipment. Ich kaufte mir einen Fahrradhelm, Fahrradkleidung, Rennradschuhe mit Klicksystem und ein Rennrad – ein weißes Karbonrad von Centurion – mit Klicks! Klicks kannte ich nicht. Ich übte tagelang das Ein- und Ausrasten mit dem Klicksystem. Dann ging es los! Ab auf die Straße! Wie sacht und fast geräuschlos sich ein solch leichtgewichtiges Rennrad fuhr – ein Gleiten auf der Straße – wie toll! Völlig begeistert fuhr ich häufig die 24 Kilometer hin und zurück in meine Praxis, sofern ich meine Hunde für diese Zeit bei meinen Eltern abgeben konnte.


Ich kaufte mir meine erste Schwimmbrille und ging nahezu täglich schwimmen. Dank YouTube schaute ich mir Lernvideos zum Kraulen an und übte zunächst einarmig, dann mit beiden Armen den Schwimmzug, dann den Beinschlag, dann alles zusammen. Nachdem ich einigermaßen kraulen konnte, nahm ich regelmäßig Stunden bei einem Schwimmlehrer.


Ich las die Triathlon-Fibel und Bücher über Ernährung und mentales Training im Triathlon. Dann startete ich zu meinem ersten Wettkampf am 26. Juni 2011 in Erbach – einen Jedermann-Triathlon mit 500 Meter Swim, 23 Kilometer Bike sowie 5 Kilometer Run – und belegte den 1. Platz in meiner Altersklasse.


Danach ging ich zu mehreren kleinen Wettkämpfen und trainierte 15–20 Stunden pro Woche neben meiner Praxistätigkeit als Zahnärztin. Ich plante meine erste Mitteldistanz, den halben Ironman – 2 Kilometer Swim, 90 Kilometer Bike – einen Halbmarathon. Am 1. Juli 2012 gewann ich am Chiemsee den 2. Platz in meiner Altersklasse.


Sollten Sie an dieser Stelle den Eindruck bekommen, dass Sie das nie schaffen würden, dann kann ich Sie beruhigen. Es muss ja nicht unbedingt ein Triathlon werden, nicht einmal ein Wettkampf überhaupt.


Auf jeden Fall ist eine Bestandsaufnahme der eigenen Gesundheit ratsam. Ab sechzig war mir klar, dass ich nun häufiger einen Arzt aufsuche als eine angesagte Diskothek in meiner Nähe. Mittlerweile bin ich selbst 66 Jahre alt und lasse mich jedes Jahr einmal durchchecken.


Wenn bei Ihnen keine gesundheitlichen Einschränkungen für einen Triathlon vorliegen, können Sie auch diese Art von Wettkampf bestreiten. Nur Mut! Mein Lebensweg zeigt, dass es möglich ist, fast unerreichbare Ziele mit ausreichend Kampfgeist zu erreichen.


Auch eventuellen Erkrankungen, die bei Ihnen vorliegen, sind Sie nicht hilflos ausgesetzt. Möglicherweise sind Ursachen und Risikofaktoren vorhanden, gegen die Sie selbst aktiv etwas unternehmen können.


Mein Ziel ist es, dass Sie sich nach der Lektüre meines Buches und der Umsetzung dessen Inhaltes – in dem Maße, wie es für Sie Sinn macht – vital und energiegeladen wie nach einem Bad im Jungbrunnen fühlen!


Ich zeige Ihnen mit diesem Buch mögliche Faktoren, die Einfluss auf Ihre Gesundheit haben könnten. Dabei beleuchte ich Körper, Geist und Seele, da ich auch als Zahnärztin in meiner Praxis das ganzheitliche Menschenbild in meine Behandlungen einbezogen habe. Diese gesundheitlichen Faktoren bestimmen mit, welches Wohlbefinden Sie haben. Ich möchte Ihnen Anhaltspunkte mit auf den Weg geben für eine Lebensweise, die Ihr Altern positiv beeinflusst, nach Ihren ganz persönlichen Bedürfnissen und auch Möglichkeiten.


Übernehmen Sie Eigenverantwortung und vergessen Sie dabei die Freude nicht! Es muss Laune machen! Ich wünsche Ihnen viel Vergnügen und Inspirationen beim Lesen und Umsetzen für ein längeres und strahlendes Jungbleiben.


Marion Roeschke


Falls auch Sie Feuer für Triathlon fangen möchten, hier ein Link: www.triathlonlive.tv
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Abbildung 1: Triathlon: Meine erste Mitteldistanz am Chiemsee










Teil 1: Grundlagen










Alter und Gesundheit als Kontinuum


In meinen frühen Jahren habe ich mir wenig Gedanken über das Alter und meine Gesundheit gemacht. Ich wollte nur eins nicht: dick sein!


In der Rushhour seines Lebens – mit 43 Jahren – schrieb Udo Jürgens den Song »Mit 66 Jahren« und zeichnete in der Vorschau ein positives Bild vom Rentenalter.


»Ich ziehe meinen Bauch ein und mach auf »heißer Typ« mit 66 Jahren, da fängt das Leben an, mit 66 Jahren, da hat man Spaß daran, mit 66 Jahren ist noch lange noch nicht Schluss.«


Tatsächlich sind wir fitter denn je. Die Lebenserwartung in Deutschland steigt fortlaufend und liegt derzeit bei Frauen bei 83,3 Jahren und bei Männern bei 78,6 Jahren (Deutsches Institut für Wirtschaftsforschung, 2024).


Liegt das daran, dass wir gesünder leben? Doch was ist Gesundheit überhaupt?


Aaron Antonovsky prägte den Begriff der »Salutogenese« – lat. saluto = Gesundheit und griech. genesis = Entstehung. Er bezeichnet den individuellen Entwicklungs- und Erhaltungsprozess von Gesundheit. Gesundheit ist somit kein Zustand, sondern ein Prozess, ein fließender Übergang zwischen Gesundheit und Krankheit.


Dieser Prozess reagiert ständig auf unterschiedlichste Einflüsse und verändert sich dabei, er ist dynamisch. Unser Gesundheitszustand spielt sich in den Extrembereichen zwischen »todkrank« und »bestens« ab. Wir sind einmal mehr und dann wieder weniger krank.


»Nichts bleibt so, wie es ist«, sagen wir, wenn wir an die Veränderungen und die Vergänglichkeit unseres Lebens denken. Das Leben samt der Gesundheit sind in ständigem Fluss.


»So vergeht Jahr um Jahr, und es ist mir längst klar: Dass nichts bleibt, dass nichts bleibt, wie es war«,


singt Hannes Wader in seinem Lied »Heute hier, morgen dort«, worin er den wechselvollen Strom des Lebens besingt. Wir werden hineingeworfen in diesen Strom und können uns nur als gute Schwimmer retten.
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Abbildung 2: Aspekte der Gesundheitsentwicklung (Salutogenese)










Die Waage zwischen Gesundheit und Krankheit


Was können wir in die Waagschale werfen, um sie zugunsten unserer Gesundheit auszurichten? Welche gesundheitsfördernden Maßnahmen sollten wir ergreifen und welches schädliche Verhalten sollten wir eindämmen oder besser noch unterlassen, um unser Konto für Lebensqualität zu verbessern?


Wir können unser Konto auffüllen oder leeren und damit unsere Gesundheit, unser Wohlbefinden beeinflussen. Die Gesundheit resultiert aus der Summe aller unserer Einlagen und Ausgaben auf unser Konto für Lebensqualität. Es lohnt sich daher, ein gesundheitsförderndes Guthaben anzusparen, beispielsweise durch Bewegung, bewusste, gesunde Ernährung, erholsamen Schlaf, regenerative Lebensphasen, gute medizinische Versorgung, geistige Herausforderungen, neue Entdeckungen, ein bereicherndes soziales Umfeld und vieles mehr, vor allem aber auch eine positive Lebenseinstellung, den festen Willen, den im Alter eintretenden Widrigkeiten zu trotzen und sich nicht unterkriegen zu lassen.


Tatsächlich nehmen manche Menschen das Alter als langsames Siechtum wahr. Ich selbst lehne diese Sichtweise vehement ab!


Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen deutlich, dass unter anderem die Bilder vom Alter, die wir in uns tragen, auch auf uns wirken.


»Menschen in Deutschland leben erstaunliche 13 Jahre länger, wenn sie Altern als Entwicklungsprozess sehen« (Wurz, S., 28.03.2022). Forscherinnen der Universität Greifswald konnten in einer Studie belegen, »dass Menschen, die mit dem Älterwerden persönliche Ziele und Pläne verbinden, ein weit längeres Leben erwarten können« (Wurm, S. et al., 1996). Im Jahr 1996 wurden 2.400 Studienteilnehmende zwischen 40 und 85 Jahren zu ihrer Sicht auf das eigene Älterwerden befragt. Es konnte gezeigt werden, dass jene Menschen länger leben, die das Älterwerden mit einer persönlichen Weiterentwicklung verbinden, die also viele Ideen und Pläne verwirklichen und weiterhin neue Dinge lernen wollen. Bemerkenswert ist, dass es vergleichsweise unwichtig für ein langes Leben ist, ob Menschen das Älterwerden mit körperlichen oder sozialen Verlusten verbinden.


Die Befunde geben gute Hinweise darauf, dass wir Menschen vor allem darin unterstützen sollten, ihr Älterwerden aktiv zu gestalten. »Als Erzfeind des gesunden Alterns entpuppt sich die Einstellung, sich selbst zu beschränken, weil es für diesen Plan oder jene Aktivität vermeintlich schon zu spät sei« (Wurm, S. et al., 2022).


Ich selbst habe einen Traum in Planung. Ich möchte gern in meinem Leben eine längere Tour mit und ohne Fortbewegungsmittel unternehmen: mit dem Fahrrad von Stuttgart nach Garmisch-Partenkirchen, dann zu Fuß eine Alpenüberquerung nach Meran, von dort aus mit einem Kajak die Etsch entlang bis zum Golf von Venedig, zum Adriatischen Meer und mit einem Segeltörn abschließen.


Welchen Traum haben Sie sich noch nicht erfüllt? Ein Musikinstrument zu erlernen, Klavier zu spielen? Nur zu, es ist nie zu spät! Sie können es noch weit bringen, nicht mehr zum Starpianisten, aber das ist doch völlig egal. Sie sollten nur Freude daran haben!


Wer daran glaubt, dass das Leben uns jederzeit Abenteuer und Lebensfreude bereithält, der wird auch in hohem Alter Neues wagen. Wer eine positive Lebenseinstellung hat, lebt vermutlich länger.


Schauen wir uns hierzu das jüngste Beispiel der Fitness-Influencerin bei TikTok Erika Rischko an. Erst im Alter von 55 Jahren hat sie mit Sport begonnen. Heute ist sie 83 Jahre alt und fitter als eine Vielzahl jüngerer Menschen. Sie hat Millionen Fans auf Instagram und Facebook (#AlteristnureineZahl). Gemeinsam mit Prof. Dr. Ingo Froböse schrieb sie das Buch »Für Fitness ist es nie zu spät« (ZS – ein Verlag der Edel Verlagsgruppe). Für Peloton startete sie eine TV-Kampagne unter dem Titel »Motivation, die dich bewegt«. Die Seniorin hat zwei künstliche Kniegelenke.


Sich selbst das eigene Alter schönzureden ist legitim, wir sollten es sogar tun, um unser Wohlbefinden zu verbessern. Ich selbst mache das mit Hingabe, denn in die Jahre gekommene Menschen über 60 werden in der Werbung gern als weißhaarige Prothesen- und Hörgeräteträger vorgestellt – muss das denn sein? Ab welchem Alter müssen wir in Kauf nehmen, von unserem Umfeld in diesem Sinne als »alt« wahrgenommen und definiert zu werden, anstelle sich auf die positiven Aspekte des Lebens zu konzentrieren?


Ich persönlich fühle mich nicht so alt, wie mein Lebensjahr vorgibt, nur ab und zu einmal. Ich bin 66 Jahre alt und habe mich auf die kleinen Zipperlein eingestellt. Ich ertrage sie gelassen. Sich nicht an den Defiziten zu orientieren, sondern sich auf die positiven Aspekte des Lebens zu konzentrieren, erscheint mir wichtig. Das nennt man »Positive Psychologie«.


Dieser Begriff wurde 1945 von dem US-amerikanischen Psychologen Abraham Maslow geprägt und fand durch Veröffentlichungen von Martin Seligman in den 1990er Jahren breite Aufmerksamkeit.


»Positive Psychologie ist die Wissenschaft dessen, was Individuen, Organisationen und Gesellschaften dazu befähigt, sich bestmöglich zu entwickeln und aufzublühen (flourish). Positive Psychologie ist daher die Wissenschaft des gelingenden Lebens« (Brohm-Badry, M. et al., 11/2017). Laut dieser Studie sind Elemente eines gelingenden Lebens positive Emotionen, Engagement, soziale Beziehungen, Sinn-Erleben und Leistung.


Der Blick auf die positiven Seiten des Lebens zielt darauf ab, das Erlebte und das Tun grundsätzlich positiv zu beeinflussen.


»Halte dein Gesicht immer dem Sonnenschein zugewandt und die Schatten werden hinter dich fallen.«


Walt Whitman










Bestandsaufnahme: Objektive und subjektive Bestandsaufnahme der eigenen Gesundheit


Wie gesund fühlen Sie sich? Wie ist Ihre subjektive Wahrnehmung?


Was eine Person als großes gesundheitliches Problem empfindet, kann für eine andere kaum erwähnenswert sein. Was wir als Schmerz wahrnehmen und schildern, unterscheidet sich sowohl von Mensch zu Mensch als auch nach unserer kulturellen Prägung.


Wie Schmerz entsteht, ist für uns alle aber ein gleich ablaufender Prozess.


Schmerzrezeptoren, sogenannte Nozizeptoren, reagieren auf thermische, mechanische und chemische Reize und leiten diese an das Rückenmark weiter. Dort werden sie verarbeitet und ins Gehirn gesendet. Erst dort wird aus dem Reiz ein bewusst wahrgenommener Schmerz, der bewertet und für Lernprozesse verarbeitet wird.


Wissenschaftliche Studien belegen, dass sich je nach kultureller Herkunft die Intensitätsgrenze, ab der Menschen einen solchen Reiz als schmerzhaft empfinden, sehr stark unterscheidet, ebenso wie der Schmerz geäußert und wie damit umgegangen wird (Kohnen, N., 2007, 10 ff.).


»Patienten aus unterschiedlichen Kulturen, v. a. aus familienorientierten Gesellschaften wie im Nahen und Mittleren Osten, aber auch Süditalien oder Griechenland, haben ein anderes Verständnis von Schmerz und andere Heilungsvorstellungen, auch im Kontakt mit dem Behandler, als z. B. Patienten aus westlichen Gesellschaften.« Südländer äußern Schmerz laut und deutlich. Sie wollen familiäre Anteilnahme. Philippiner fügen sich hingegen fatalistisch in ihr Schicksal (Kizilhan, J. I., 22.06.2016).


Auch psychische Beschwerden äußern sich durch entsprechende Körperbeschwerden je nach kultureller und religiöser Prägung. »Patienten aus familienorientierten Gesellschaften, v. a. aus der ländlichen Türkei, dem Irak oder Syrien, die in Deutschland leben, führen im Vergleich zu deutschen Patienten deutlich mehr Schmerzstörungen an. Die Betroffenen sprechen über alle Beschwerden so, als seien sie körperlich. Das subjektive Leiden kann symbolisch mit Müdigkeit, Weinen, Laufen mit Gehhilfen etc. ausgedrückt werden« (Kizilhan, J. I., 22.06.2016).


»Grundsätzlich sind die Beschreibung und Einschätzung von Schmerzen sehr individuell und variieren zudem auch je nach Kulturkreis. Während das Schmerzempfinden, also die eigentliche Reizweiterleitung, in allen Kulturen gleich ist, unterscheiden sich hingegen Schmerzschwelle und Schmerztoleranz« (Evans, J. et al., 24.05.2022).


Was bedeutet diese Aussage in Bezug auf unsere eigene, persönliche Bestandsaufnahme?


Mit welchen Diagnosen lebe ich und was bedeuten diese für mich? Wie wohl fühle ich mich? Wie ist meine körperliche und seelische Verfassung? An welchen Stellschrauben kann ich drehen, um meine Gesundheit und mein Wohlbefinden zu verbessern?










Wie sich unser Körper im Alter verändert


Mit zunehmendem Alter kommt es immer mehr zu körperlichen Veränderungen und gesundheitlichen Einbußen. Zunächst sind sie kaum wahrnehmbar – wie auf leisen Sohlen – kommen sie allmählich zum Vorschein, die Zeichen der Zeit. Unaufhaltsam treten sie in unser Bewusstsein. Und dann, beim verstohlenen Blick in den Spiegel, sind sie nicht mehr zu leugnen: die grauen Haare, die Falten und Altersflecken auf unserer Haut. Die Sehkraft der Augen lässt nach, das Gehör leidet und vieles mehr.


Weil der Körper weniger Wasser speichern kann, schrumpfen auch unsere Bandscheiben und verlieren an Elastizität – unsere Körpergröße nimmt ab! Davor ist niemand gefeit! Doch wir können viele Prozesse hinauszögern!


Die ersten Anzeichen lassen sich schon früh erkennen, denn ab dem 20. Lebensjahr setzt die Alterung ein! (Max-Planck-Institut für Biologie des Alterns, 2023)


Unsere Körperzellen entstehen durch Zellteilung. Die Zellen teilen sich besonders rasant bei Neugeborenen und Kindern, die sich noch im Wachstum befinden. Mit zunehmendem Alter aber verlangsamt sich dieser Prozess wieder. Neue Zellen werden nicht mehr so schnell gebildet.




Erschwerend kommt hinzu, dass die Zellteilung ein äußerst komplexer und daher störanfälliger Vorgang ist. Wenn sich eine Zelle teilt, teilt sich der Zellkern und die darin enthaltenen DNA-Stränge. Die geteilten Stränge werden anschließend kopiert und so werden zwei neue Zellen gebildet, die genetisch identisch sind.


Einige Zelltypen im menschlichen Körper wie Nervenund Muskelzellen differenzieren sich nach der Zellteilung und verdoppeln sich dann nicht mehr. Aber keine Angst – dank Neurogenese können auch in fortgeschrittenem Alter noch neue Nervenzellen im Gehirn gebildet werden. Der Begriff »Neurogenese« (lateinisch: Neuron = Nerv und Genesis = Entstehung) beschreibt die Neubildung von Nervenzellen. Unser Körper ersetzt also fortlaufend seine Zellen, nur Muskel-, Herzmuskel- und Gehirnzellen erneuern sich langsamer.


Der hochkomplexe Zellteilungsvorgang leidet mit der Zeit, da an den äußersten Enden der DNA-Stränge, den sogenannten Telomeren, mit jeder Teilung Substanz verloren geht. Die Telomere dienen quasi als Schutzkappen und bewahren unser Erbgut vor Schrumpfung. Mit zunehmender Alterung verändert sich die Struktur der Telomere immer mehr und das Erbgut kann angegriffen werden. Neueste Studien zeigen, dass es hierbei nicht, wie ursprünglich angenommen, um eine Verkürzung der Telomere, sondern um die Veränderung der Struktur der Telomerschleifen handelt (Molecular Cell, 2018).


Die Telomere formen eine Schleifenstruktur, in der die Enden der DNA-Stränge versteckt sind. Wenn sich die Schleifen entfalten, ist das Ende des Chromosoms freigelegt und die Zelle nimmt das als defekte DNA wahr. Besonders interessant finde ich persönlich dabei, dass die Wissenschaftler herausgefunden haben, dass Telomere ihre Struktur bei Anwendung von Chemotherapie verändern können. Diese Veränderung hilft dabei, Krebszellen zu zerstören.


Wie genial unser technischer und wissenschaftlicher Fortschritt doch ist! Die Wissenschaftler waren erstmals in der Lage, mithilfe von extrem auflösenden Mikroskopen dies überhaupt festzustellen. Durch die super-auflösende Mikroskopie, die 2014 mit dem Chemie Nobelpreis belohnt wurde, war es möglich, die Telomerschleifen unter dem Mikroskop sichtbar zu machen. Um die Forschung zu vervollständigen, nutzte das Wissenschaftsteam super-auflösende Mikroskope von vier Forschungsinstituten in Sydney und erwarb das erste »Airyscan” Mikroskop in Australien.


Mit Hochdruck wird seit Jahren daran gearbeitet, wie der Alterungsprozess aufgehalten werden kann. Noch ist es nicht so weit, dass Ergebnisse aus Tierversuchen auf uns Menschen übertragen werden können – ein Glück, wie ich finde.


Unser Körper ist von Natur aus so genial ausgestattet, dass er durchaus in der Lage ist, selbstständig Kompensationsleistungen zu erbringen.


Nach einem Schlaganfall kann die Funktion des geschädigten Hirnareals zum Beispiel durch Training anderer Hirnregionen ausgeglichen werden. Das nennt man »Neuroplastizität«.


Bei einer Versuchsreihe am Max-Planck-Institut für Kognitions- und Neurowissenschaften wurden zwölf Patienten untersucht, bei denen die Hirnareale der linken Hemisphäre zur Verarbeitung von Lauteigenschaften durch einen Schlaganfall verletzt worden waren. Der Schlaganfall lag etwa sechs Monate zurück. Einen zweiten Schlaganfall simulierten die Wissenschaftler bei den Probanden mithilfe der sogenannten transkraniellen Hirnstimulation. Dabei werden bestimmte Hirnareale mittels elektrischer Reize gezielt kurzfristig gestört, wie bei einem Schlaganfall oder einer Hirnverletzung. Die Patienten erhielten dann eine Sprachaufgabe, zum Beispiel mussten sie entscheiden, ob das Wort »Katze« aus zwei oder drei Silben besteht.


Je mehr die Areale zur Lautverarbeitung auf der linken Seite beeinträchtigt waren, desto höher war die Aktivität in den Pendants der rechten Hirnhälfte.


Es konnte also nachgewiesen werden, dass es dem Gehirn bei größeren Hirnverletzungen der linken Hirnhälfte gelingt, die Hirnaktivität der rechten Hirnhälfte des Gehirns hochzufahren und das Defizit damit auszugleichen (Hartwigsen, G., 2023).


Der Alterungsprozess, ausgelöst durch Fehler bei der Zellteilung, läuft unbemerkt für uns ab. Wir können diesen Vorgang nicht sehen und auch nicht fühlen. Doch ein weiterer häufiger Auslöser für unser Altern ist die Entzündung, deren Auswirkungen wir jedoch durchaus wahrnehmen können.


Bei jeder Erkältung, jedem anderen Infekt, jeder Allergie, ja sogar bei Diabetes mellitus Typ 2, Arteriosklerose, Demenz, Morbus Alzheimer und bei Krebserkrankungen sind chronische Entzündungen die auslösenden Faktoren.


Zum besseren Verständnis kurz zurück auf die Schulbank – wir unterscheiden zwischen unspezifischer und spezifischer Immunabwehr. Die unspezifische Abwehr ist angeboren und wenn es ihr nicht gelingt, Erreger zu vernichten, greift die spezifische Abwehr. Sie ist erworben und richtet sich gezielt gegen Erreger, die die Infektion verursachen.


Unsere Thymusdrüse ist ein lymphatisches Organ für unsere spezifische Immunabwehr. Sie wird auch als »Wachstumsdrüse« bezeichnet, da sie im Kleinkindalter wächst und bis zur Pubertät ihre Größe behält. Danach wird das Gewebe der Drüse mehr und mehr durch Fettgewebe ersetzt. Daher ist keine Bildung von T-Lymphozyten mehr möglich. Das hat eine reduzierte Interleukin-Ausschüttung zur Folge. Dies bewirkt eine schlechtere Reifung der B-Lymphozyten und damit verbunden eine reduzierte Bildung von Antikörpern. Die spezifische Immunabwehr nimmt ab.


Hinzu kommt, dass unser Immunsystem zur Bekämpfung von Eindringlingen Abwehrzellen zur Verfügung stellt, die durch bestimmte Botenstoffe aktiviert werden. Das Dumme ist nur, dass unser Körper mit steigendem Alter auch zunehmend mehr entzündungsfördernde Botenstoffe ausschüttet und damit chronische Krankheiten begünstigt.


Je älter der Mensch ist, desto mehr Entzündungen finden in seinem Körper statt. Das nennt man »Inflammaging« – Inflammation = Entzündung und Aging = Altern.


Der italienische Immunologe Claudio Franchceschi hat diesen Begriff im Jahr 2000 geprägt. Er beschreibt die Tatsache, dass das Immunsystem im Verlauf des Alterungsprozesses immer mehr entzündungsfördernde Botenstoffe freisetzt.


»So nimmt etwa die Aktivität der adaptiven, also gegen spezifische Krankheitserreger gerichteten Immunabwehr ab, die der unspezifischen, angeborenen Immunabwehr dagegen nimmt zu« (Ernährungs-Umschau: Inflamm-Aging« – Ist das Alter eine Entzündung? 11-05-2018).


In der Folge werden mehr Botenstoffe produziert, die proinflammatorisch wirken und oxidativen Stress fördern. Es kommt verstärkt zu chronischen Entzündungsprozessen.


Eine weitere Studie finde ich hochinteressant: Wissenschaftler am Max-Planck-Institut für Biologie des Alterns in Köln haben bei der Arbeit an einem winzigen Fadenwurm eine Veränderung in einem evolutionär konservierten Gen mit der Bezeichnung »PUF60« festgestellt, die die Würmer länger leben ließ, aber gleichzeitig ihre Immunantwort dämpfte. Unter normalen Bedingungen lebten die Würmer mit dieser Veränderung etwa 20 Tage länger als normale Würmer. Wenn sie jedoch mit Bakterien infiziert wurden, starben sie schneller.


Daraus folgerten die Wissenschaftler, dass sich durch ein überaktives Immunsystem die Lebensdauer verkürzt. »Umgekehrt zahlt sich ein weniger aktives Immunsystem durch eine längere Lebensspanne aus – solange das Tier nicht an einer Infektion stirbt.« (Antebi, A., 24.06.2020)


Die gute Nachricht ist:


Wir können durch unseren Lebensstil und unsere Ernährung dieses sogenannte Inflammaging positiv beeinflussen.


Dabei ist es gut zu wissen, dass bestimmte Lebensmittel wie Zucker, Weizen, Transfette (Lebensmittel mit hohem Anteil an Transfettsäuren, wie Fertiggerichte, frittierte Produkte, Backund Süßwaren) und übermäßiger Fleischkonsum Entzündungen fördern.


Einige Tipps hierzu gebe ich Ihnen im Teil 2 des Buches: Anwendung.


Wenn ich meinen eigenen Körper mit einem Gebrauchtwagen vergleiche, möchte ich lieber ein begehrtes Schmuckstück als ein Ladenhüter sein … und Sie?


[image: ]


Abbildung 3: Abwrackprämie oder Tuning?










Wie sich unser Geist im Alter verändert


Notizzettel sind ein Segen! In meinem Alter von nun 66 Jahren werden Zettel immer wichtiger. Ich muss immer wieder ein wahrhaftiges »Organisationstalent« sein, um alle meine Vorhaben und Termine unter einen Hut zu bringen. Wenn ich für morgen etwas plane, muss ich es mir heute aufschreiben!


Mein Gedächtnis scheint damit hin und wieder überfordert zu sein. Es ist gelegentlich wie ein Sieb, durch dessen Löcher das »Hineingestopfte« gern hindurchfällt. Daher ist für mich selbst ein gutes Gedächtnis nicht so gut wie ein Notizzettel. Ist das meinem Terminkalender geschuldet oder sind das die ersten Anzeichen des Nachlassens meiner Merkfähigkeit?


Ab wann lässt unsere Gedächtnisleistung nach? Stimmt die Einschätzung vom quirligen jungen und lahmen alten Menschen? Je älter, desto beeinträchtigter sind wir sowohl in der Bewegungsfähigkeit als auch in der mentalen Auffassungsgabe?


Glücklicherweise nicht!


Ein Onlineexperiment mit mehr als einer Million Probanden widerlegt diese Meinung. Die Geschwindigkeit der kognitiven Informationsverarbeitung bleibt zwischen dem 20. und 60. Lebensjahr weitgehend stabil. Erst danach nimmt die geistige Geschwindigkeit der Verarbeitung von Daten ab (von Krause, M. et al., 05/2022).


In einem impliziten Assoziationstest (IAT) mussten die Teilnehmer eine Taste drücken, um Bilder den Kategorien »weiße« oder »schwarze« Personen zuzuordnen. Die Versuchspersonen waren zwischen 10 und 80 Jahre alt. Hierbei ging es den Wissenschaftlern nicht um die Erforschung von Vorurteilen, wie sonst beim IAT, sondern um die Erfassung der Reaktionszeit. Es wurde die Dauer von kognitiven Entscheidungen gemessen und diese dann mit dem Alter der Probanden in Bezug gesetzt.


Die Reaktionszeit der Probanden wuchs tatsächlich mit zunehmendem Alter. Die 20-Jährigen gaben am schnellsten die richtige Antwort. Das wissenschaftliche Team führte das aber nicht auf den kognitiven Abbau zurück, sondern auf das vorsichtigere Vorgehen der älteren Teilnehmer, die sich zur Vermeidung von Fehlern mehr Zeit für eine Entscheidung ließen. Die Probanden in höherem Alter waren am ehesten dazu bereit, die Genauigkeit der Lösung der Geschwindigkeit vorzuziehen.


Aber hinzu kommt, dass die älteren Teilnehmer längere Zeit brauchten, um die entsprechende Taste zu drücken. Die motorische Reaktionsgeschwindigkeit sinkt mit zunehmendem Alter.


Das Team kam zu dem Ergebnis, dass der Höhepunkt der geistigen Verarbeitungszeit mit etwa 30 Jahren erreicht ist und danach nur geringfügig bis zum 60. Lebensjahr abnimmt. Bis dahin machten die Teilnehmer auch weniger Fehler, je älter sie wurden. Jenseits der sechzig sank die durchschnittliche Geschwindigkeit der Informationsverarbeitung allerdings stetig.


Wie wir bereits besprochen haben, spielen die Telomere im Alterungsprozess des Körpers eine entscheidende Rolle. Geht dies mit einer Veränderung der Hirnstruktur einher?


Ja! Das konnte ein Team des Max-Planck-Instituts für Kognitions- und Neurowissenschaften in Leipzig mit einem Team der Forschungsgruppe für Soziale Neurowissenschaften in Berlin zeigen (Puhlmann, L., 2019).


Die Probanden nahmen an vier MRT-Untersuchungen (Magnet-Resonanz-Tomographie) im Abstand von drei Monaten teil. Zusätzlich wurde ihnen Blut abgenommen und daraus die Veränderung der Telomere erfasst. Mittels der MRT-Scans konnte die Dicke der Großhirnrinde berechnet werden.


Die Untersuchungen führten zu folgendem Ergebnis: Verloren die Telomere an Substanz, so kam es auch zu plastischen Veränderungen im Gehirn. Die Großhirnrinde wurde dünner. Das heißt, schon kurzfristige Veränderungen der Telomersubstanz führen zu Schwankungen im Gesundheits- und Alterungsprozess eines Körpers im Allgemeinen.


Die gute Nachricht:


Es konnte außerdem nachgewiesen werden, dass durch mentales Training bestimmte Regionen des Kortex wieder an Dicke zunehmen.


Im Alter kommt es zu einer Abnahme der Produktion des Botenstoffs Acetylcholin, der für die Signalübertragung in den Nervenzellen – für das Denken, Erinnern, Lernen und das räumliche Orientieren – zuständig ist.


Außerdem wird das sogenannte Myelin abgebaut – die Isolierschicht von Nervenzellen. »Deshalb lernen und reagieren ältere Menschen etwas langsamer als junge. Ehemals unbewusst ablaufende Prozesse wie z. B. das Gehen werden teilweise durch höhere Regionen im Gehirn übernommen. Dadurch sinkt die Verarbeitungsfähigkeit gleichzeitiger Reize. Die geteilte Aufmerksamkeit sinkt und z. B. die Sturzgefahr steigt.« (https://www.internisten-im-netz.de/vorsorge/antiaging/der-koerperim-alter.html)


Werden wir immer »schusseliger« und können uns weniger erinnern – nach dem Motto »Hier herrscht Ordnung – ein Griff und die Sucherei geht los«? Leichte kognitive Einschränkungen im Alter werden gern mit dem hoffnungsvollen Begriff der »gutartigen Altersvergesslichkeit« bezeichnet und sind kein Grund zur Panik! Aber: Von nichts kommt nichts!


Kognitive Trainingsmaßnahmen führen zu signifikanten Leistungssteigerungen sowohl bei geistiger als auch bei körperlicher Aktivität, ebenso wie körperliche Aktivität die geistige Leistungsfähigkeit steigert. »Vis a tergo«: lateinisch = von hinten wirksame Kraft bezeichnet die Energie, die das Blut durch die Gefäßsysteme führt. Der verbesserte Blutdurchfluss steigert die Herz-Kreislauf- und die geistige Leistung.


Die Macht unseres Geistes ist enorm. Sicherlich kennen Sie die Kraft, mit der Ihr Geist dem Körper zur Heilung oder Verbesserung von Beschwerden verhelfen kann. In einer Studie wurden Männer im Alter von 70 bis 90 Jahren für eine Woche in einem Kloster untergebracht. Die Probanden erhielten alte Fotos, Zeitungen und ein altes Radio. Sie sollten sich verhalten, als wären sie wieder jung. Sie unterhielten sich über damalige Zeiten und über sich als junge Menschen. Unglaublich, aber wahr: Nach nur einer Woche verbesserte sich ihr Sehvermögen, das Gedächtnis und ihre kognitiven Leistungen. Sie wurden wieder jünger (Langer, E., 2009).
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