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Die Chancen, ein hohes Le-
bensalter zu erreichen, sind 

heute sehr gut. Seit Mitte des 
letzten Jahrhunderts hat sich die 
durchschnittliche Lebenserwar-
tung in den Industrienationen 
beinahe verdoppelt. Die maximale 
Lebensdauer hat sich dagegen in 
den letzten 2000 Jahren kaum ver-
ändert. Sie liegt nach wie vor bei 

100 bis 120 Jahren. Offenbar ist in 
unseren Genen eine obere Grenze 
für die Lebenszeit festgelegt, an 
die wir zwar immer näher heran-
rücken, die wir aber nicht einfach 
überschreiten können. Für den Al-
terungsvorgang, dem alle Zellen, 
Gewebe und Organe des Körpers 
unterliegen, gibt es bis heute kein 
umfassendes Erklärungsmodell. 

Alter ist keine 
Krankheit

Sicher ist, dass es sich beim Al-
tern um einen nicht umkehrbaren 
Prozess handelt. Er setzt schon 
ab dem 30. Lebensjahr allmäh-
lich ein. Im höheren Alter sind 
dann zahlreiche Funktionen des 
Körpers messbar vermindert: Der 
Wasseranteil der Gewebe, die 
Nierenleistung, die Festigkeit der 
Knochen, die Hirndurchblutung 
oder auch die maximale Leistung 
von Herz und Lunge. Gleichzeitig 
häufen sich bestimmte Krankhei-
ten wie Diabetes, Prostataerkran-
kungen bei Männern, Osteopo-
rose bei Frauen, Arteriosklerose, 

Elixiere für ewige Jugend?
Gerd Glaeske

Ernährung

Anti-Aging-Mittel

Ewig jung zu bleiben, wer träumt nicht davon? Glaubt man 
den Beteuerungen der Pharmaunternehmen, bräuchten wir 
dazu einfach nur Ginseng, Hormone und Vitamine zu schlu-
cken. Doch halten Anti-Aging-Präparate nur wenig von dem, 
was sie versprechen.
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Bluthochdruck, Herzschwäche 
oder Krebs. Sie sind für diesen 
Lebensabschnitt typisch, obwohl 
sie nicht notwendigerweise zum 
Alter gehören.

Stärkungsmittel mit 
zweifelhaftem Nutzen

Alter selbst ist keine Krankheit, 
auch wenn es uns der Jugend- und 
Leistungskult unserer Gesell-
schaft beinahe glauben macht. 
Die zahlreichen Medikamente 
gegen Altersbeschwerden (Geri-
atrika – von griechisch „geron“, 
der Greis) haben in der Mehrzahl 
keinen wissenschaftlich nach-
vollziehbaren Nutzen und keine 
klaren Anwendungsgebiete. Es 
gibt keine empfehlenswerten 
Arzneimittel gegen das Altern, 
weder zur Vorbeugung noch zur 
Behandlung. Aufwendig gestaltete 
Verpackungen, hohe Preise oder 
fantasievolle Namen und Zusam-
mensetzungen suggerieren häufi g 
eine Wirksamkeit, die keines der 
angepriesenen Mittel erfüllt. 

Ein Klassiker unter den Anti-
Aging-Mitteln ist der Wirkstoff 
Procain. Seit den ersten Veröf-
fentlichungen der rumänischen 
Ärztin Ana Aslan Ende 1940 
werden ihm positive Wirkungen 
auf nahezu alle Alterserscheinun-
gen nachgesagt. Bislang fehlen 
aber ausreichende Ergebnisse für 
einen wirklichen Nutzen. Procain 
in Arzneimitteln wird auch als Di-
methylaminoethanol bezeichnet, 
dadurch wird es aber in der Wir-
kung weder anders noch besser. 

Pharmahersteller preisen zahlrei-
che Stärkungsmittel zum Jung-
bleiben an. Aus der Werbung sind 
heute fast jedem die Marktführer 
Buerlecithin, Galama, Voltax, 
Ginseng, Doppelherz oder Bio-
vital bekannt. Die „belebende, 
stärkende“ Wirkung beruht aber 
meist auf Alkohol oder Coffe-
in. Die „Kraft der zwei Herzen“, 
wie die Werbung verspricht, wird 
man nicht erwarten können. Und 
ob 79-prozentige Alkoholika wie 
Melissengeist wirklich „nie so 
wertvoll waren wie heute“, darf 
bezweifelt werden. Möglich sind 
natürlich sogenannte Placebo-Ef-
fekte, also Erfolge, die auf einer 

psychologischen Wirkung beru-
hen: Der Konsument tut etwas für 
sich, daher glaubt er auch an eine 
Wirksamkeit und fühlt sich besser.

Beliebte Produkte unter den Stär-
kungsmitteln sind Ginseng-Präpa-
rate. Die Ginsengpfl anze enthält 
bis zu 28 verschiedene Ginseno-
side. Sie gehören zu den Saponi-
nen, einer Gruppe der sekundären 
Pfl anzenstoffe. Der Pfl anzenex-
trakt gilt seit Jahrtausenden als 
Waffe gegen jede nur denkbare 
Krankheit. Unter anderem soll er 
die Abwehrkräfte stärken und in 
Stresssituationen ausgleichend 
wirken. Wissenschaftlich konn-
te das bis heute nicht bestätigt 
werden. Als Nebenwirkungen sind 
Bluthochdruck, Hautausschläge, 
Nervosität, Ödeme oder Durchfall 
bekannt. Bei Einnahme sehr gro-
ßer Mengen traten sogar Depressi-
onen auf.

Vorsicht bei 
Antioxidanzien

Altern ist auch keine Vitaminman-
gel-Erkrankung. Dennoch enthal-
ten viele Geriatrika Vitamine und 
Spurenelemente in ungezielter Zu-
sammenstellung und Menge. Von 
einigen Vitaminen (C, E und Beta-
Carotin) wissen wir heute, dass 
sie freie Radikale im Körper neu-
tralisieren können. Sie werden da-
her als Antioxidanzien bezeichnet. 
Auch das Spurenelement Selen 
hat eine solche Wirkung. Radikale 
sind aggressive chemische Ver-
bindungen, die im Körper unter 
der Einwirkung von Schadstoffen 
wie Zigarettenrauch, Abgasen und 
Ozon entstehen, aber auch durch 
UV-Strahlen oder beim Abbau 
von Fetten. Sie können durch ihre 
Reaktion mit Eiweißstoffen und 
Zellwänden Schäden im Organis-
mus anrichten. Krankheiten, die 
mit Radikalwirkungen in Zusam-
menhang gebracht werden, sind 
Arteriosklerose, Krebs und Alz-
heimer. Ob allerdings eine erhöhte 
Zufuhr von Antioxidanzien diesen 
Krankheiten vorbeugen kann, ist 

Inzwischen schluckt jeder dritte 

Deutsche Nahrungsergän-

zungsmittel und gibt jährlich 

rund 300 Euro dafür aus. Die 

Hersteller verdienen sich dabei 

eine goldene Nase.
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bisher nicht eindeutig geklärt. Bei 
Rauchern gab es bei Einnahme 
von Beta-Carotin, Vitamin C und 
E sogar mehr Fälle von Lungen-
krebs als ohne Vitaminpillen.

Hormonersatz nicht 
ohne Risiko

Hormone sind in den letzten Jah-
ren mehr und mehr ins Blickfeld 
der pharmazeutischen Alters-
forschung getreten. Denn mit 
steigendem Alter drosselt unser 
Körper die Produktion vieler 
Hormone. Ab dem 30. Lebensjahr 
geht es bei Mann und Frau berg-
ab: Bei Frauen sinken die Werte 
von Progesteron und Östradiol, 
bei Männern von Testosteron, 
bei beiden die Werte von DHEA 
(Dehydroepiandrosteron) und dem 
Wachstumshormon Somatropin. 
Die Hormonersatztherapie ist 
daher ein zentraler Baustein der 
heute propagierten Anti-Aging-
Strategie. Die Befürworter dieser 
Therapie bringen den Hormon-
verlust mit allen möglichen 
Altersproblemen in Verbindung: 
wie Falten der Haut, Stimmungs-
schwankungen oder Muskelabbau. 
Bei Frauen ist der Hormoner-
satz schon lange bekannt – nicht 
unbedingt als Therapie gegen 
Alterungsprozesse, sondern als 
Hormon-Replacement-Therapy 
(HRT) gegen Beschwerden in den 
Wechseljahren oder zur Vorbeu-
gung einer Osteoporose. Östroge-
ne werden aber auch angewendet, 
um erschlaffendes Bindegewebe 

zu straffen und den im Alter typi-
schen Alterungsprozess der Haut 
aufzuhalten. Die Risiken wurden 
jahrelang unterschätzt. Mittlerwei-
le weiß man, dass die dauerhafte 
Gabe von Hormonkombinationen 
in den Wechseljahren das Risiko 
für Brustkrebs, Herzinfarkt und 
Schlaganfälle erhöht.

Testosteron
mit Nebenwirkung

Dass Männern Testosteron als 
Anti-Aging-Mittel empfohlen 
wird, kann nicht erstaunen – es 
ist schließlich das bekanntes-
te Männlichkeitshormon. Fast 
fünf Prozent aller Männer sol-
len bereits auf seine stärkende 
und altersaufhaltende Wirkung 
setzen. Testosteron „wirkt nicht 
nur im Mann, sondern auch auf 
Frauen“, verkünden Autoren von 
Anti-Aging-Ratgebern. „Testos-
teron macht sexy – und bildet alle 
sekundären Geschlechtsmerkma-
le aus, auf die Frauen fl iegen. Je 
mehr Testosteron, desto tiefer die 
Stimme, desto üppiger der Bart-
wuchs, desto breiter die Schultern 
und desto kräftiger das Kinn.“ 
Testosteron unterstützt damit den 
sogenannten Schulter-Bauch-Ko-
effi zienten. Hohe Werte wirken 
einer Studie zu Folge besonders 
anziehend auf Frauen: Je breiter 
die Schultern und je schmaler der 
Bauch, um so attraktiver werden 
Männer gesehen. Aber Männern 
wird auch das Östrogen empfoh-
len. Es sorgt angeblich für straffe 

Haut und dichten Haarwuchs, 
macht Spermien beweglich und 
soll die sexuelle Ausdauer stärken. 
Gleichzeitig soll es die psychi-
sche Belastbarkeit und Zähigkeit 
fördern und die Knochen 
vor Osteoporose schützen. 
Die Nebenwirkungen einer 
Therapie mit Geschlechts-
hormonen und DHEA sind 
längst bekannt: Während 
Frauen mit Akne, fettiger 
Haut und zunehmender 
Körperbehaarung rechnen 
müssen, drohen Männern 
Herzerkrankungen oder 
möglicherweise sogar ein 
erhöhtes Risiko für Prosta-
takrebs. 

Genug Schlaf, 
viel Bewegung

Die Nebenwirkungen der 
Hormone lassen kritische 
Experten auf die Eupho-
riebremse treten. Viele 
Ärzte raten deshalb von 
einer solchen Therapie 
ab. Nur auf Hormone zu 
setzen, gilt ohnehin als 
sehr eingeschränkte Anti-
Aging-Therapie. Vielmehr sind 
es ausreichend Schlaf, richtige 
Ernährung, viel Bewegung und 
wenig Stress, die uns bis ins hohe 
Alter jung und leistungsfähig 
halten.
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Der Nutzen von Stärkungsmit-

teln wie Ginseng gegen das 

Altern ist mehr als fraglich.
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