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Besser essen —
linger leben

Artjom Sarafanov

Wahrend Langlebigkeit vor allem dem medizinischen Fort-
schritt zu verdanken ist, hdngt die Anzahl gesunder Lebens-
jahre primér von bestimmten Lebensstilfaktoren ab. Einem
wichtigen Einflussfaktor beziglich der Alterung sind wir in
der Regel drei Mal am Tag ausgesetzt — der Ernéhrung.
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Der biologische Alterungspro-

zess ist vereinfacht gesagt die
Folge einer Ansammlung diverser
Schéden sowohl auf zellulérer als
auch auf molekularer Ebene. Dies
duBert sich mit zunehmendem Al-
ter als kérperlicher und kognitiver
Abbau, der zu diversen Erkrankun-
gen und letztlich zum Tod fihrt.
Weltweit liegt die durchschnittliche
Lebenserwartung ab Geburt bei
73 Jahren und ist um funf Jah-
re héher als noch im Jahr 2000.
Die Anzahl gesunder Lebensjahre
kommt im globalen Schnitt aber
nur auf 62 Jahre. Langlebigkeit
geht also nicht zwangslaufig mit
guter Gesundheit einher.

Unsere Gene beeinflussen die
Lebenserwartung schétzungsweise
bis zu 20 Prozent. Externe Faktoren
sind fur die restlichen 80 Prozent
verantwortlich. Wann kérperlicher
und kognitiver Abbau einsetzen,
héngt also weniger von geneti-
schen als viel mehr von Lebens-
stilfaktoren ab. Unsere téglichen
Gewohnheiten in Bezug auf kér-
perliche Aktivitét, Ernéhrung sowie
Genussmittel, aber auch soziodko-
nomische Faktoren Uben einen
entscheidenden Einfluss auf den
Alterungsprozess aus.

Auf pflanzenbetonte
Erndhrung kommt es an
Um es gleich vorwegzunehmen:
In Bezug auf Alterungsprozes-

se kommt es nicht auf einzelne
Lebensmittel oder Néhrstoffe an,
sondern vielmehr auf das Er-
néhrungsmuster insgesamt. Aller
Wahrscheinlichkeit nach ist es das
Zusammenspiel, das heifit die sy-
nergistischen Effekte vieler Inhalts-
stoffe, die im Rahmen eines Ernéh-
rungsmusters unsere Gesundheit
beeinflussen. Daher gibt es nicht
die eine strikte Erndhrungsweise,
die Gesundheit und Langlebigkeit
garantiert.



Zu den Ernéhrungsmustern, die
gesundes Altern férdern kénnen,
gehéren unter anderem die medi-
terrane und die nordische Erngh-
rung, die DASH-, die MIND- und
die Okinawa-Diét (siehe Kasten)
sowie gut zusammengestellte Uber-
wiegend vegetarische und vegane
Erndhrungsweisen wie die Voll-
wert-Erndhrung. Auch wenn sich
all die genannten Ernéhrungsmus-
ter in einigen Nuancen voneinan-

Umstellung beschert Plus
an Lebensjahren

Laut einer Modellrechnung der
norwegischen Universitét Bergen
aus dem Jahr 2022 kann der
verstarkte Konsum bestimmter

Lebensmittel das Leben verlangern.

So berechneten die Wissenschaft-
ler:innen anhand umfangreicher
Studienergebnisse, dass der haufi-
ge Verzehr vor allem von Hilsen-
frichten, Vollkornprodukten und

Entscheidend fir ein langes gesun-
des Leben ist es auch, bestimmte
Ernghrungsfehler méglichst zu
vermeiden. Dazu gehéren eine
hohe Salzzufuhr sowie wenig Voll-
kornprodukte und Obst zu
essen. Allein diese drei Er-
néhrungseinflisse sind auf
globaler Ebene fur schét-
zungsweise Uber 50 Prozent
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Nussen, zusatzlich Gemise, Obst
und Fisch uns bis zu 13 zusétzli-
che Lebensjahre schenkt, wenn
dies ab einem Alter von 20 Jahren
umgesetzt wird. Voraussetzung ist,
dass Eier, Fleisch, Milchproduk-
te, Auszugsmehle und gezuckerte
Getrdnke selten auf dem Speise-
plan stehen. Zwar resultieren die
groBten Vorteile aus einer Ernéh-
rungsumstellung in jungen Lebens-
jahren. Doch auch, wer erst mit
60 oder 80 Jahren die Emahrung

der unterscheiden, so haben sie
eine grofle Gemeinsamkeit: den
bevorzugten Konsum vollwertiger,
gering verarbeiteter pflanzlicher
Lebensmittel. Die damit einher-
gehende verstérkte Zufuhr an se-
kunddren Pflanzenstoffen, pflanzli-
chen Proteinen, Ballaststoffen und
ungesattigten Fettsduren kénnen
ein Mehr an gesunden Lebensjah-
ren bescheren. Dazu gehért aber
auch, den Konsum freier Zucker
zu vermindern und weniger rotes

Mehr Protein und
Kreatin im Alter?
Diverse Pillen, Kapseln
oder Pilverchen werden
mit einer angeblichen Anti-
Aging-Wirkung beworben
und sollen altersbedingte
Beschwerden lindern. Das
Angebot reicht von allge-

sowie verarbeitetes Fleisch zu ver-
zehren.

Gunstige Erndhrungsweisen

kommen sowie regelmafig Fisch.

Fettséuren und Salz.

optimiert, kann noch bis zu acht
bzw. drei zusétzliche gesunde Le-
bensjahre erwarten.

- Wahrend die mediterrane Erndhrung fir die typische Mittelmeerkost
friherer Jahre steht, ist die nordische Erndhrung angepasst an die
Lebensmittelauswahl in Nordeuropa. Gemeinsam ist ihnen, dass reich-
lich frische und gering verarbeitete Lebensmittel wie Gemuse und Obst,
Hulsenfrichte, Vollkorngetreide, Oliven- bzw. Rapsél auf den Tisch

« DASH steht fur Dietary Approach to Stop Hypertension, ein didtetischer
Ansatz zum Stopp von Bluthochdruck. Die Diét ist der Mittelmeerkost
sehr ahnlich und setzt auf reichlich Gemise, Obst und Vollkornpro-
dukte, fettarme Milchprodukte, wenig tierische Lebensmittel, geséttigte

- Die MIND-Diét steht fir Mediterranean-DASH Intervention for Neuro-
degenerative Delay und ist eine Kombination von Mittelmeerdiat und
DASH-Digt. Entwickelt wurde sie zur Prévention des kognitiven Abbaus
als pflanzenbetonte Ernéhrungsweise mit einem besonderen Fokus auf
Beerenobst und dunkelgrinem Blattgemise.

- Die Okinawa-Didat geht auf die Ernéhrung der Einwohner der japani-
schen Insel Okinawa zuriick. Sie stellt eine vegetarische Ernghrungswei-
se dar, in den Kistenregionen ergéinzt um geringe Mengen an Fisch.

meinen Leistungs- und Kon-
zentrationsverstérkern Gber
Mittel gegen Arteriosklero-
se, Osteoporose oder Vergesslich-
keit bis hin zu Préparaten gegen
Herzbeschwerden. Die suggerierte
Wirkung von Nahrungsergén-
zungsmitteln muss im Gegensatz zu
Arzneimitteln wissenschaftlich nicht
belegt sein. Hinzu kommen még-
liche Nebenwirkungen bei Uber-
dosierung sowie magliche Wech-
selwirkungen mit Medikamenten.
Einige Pflanzenextrakte zeigen zwar
in Laborversuchen durchaus eine
Anti-Aging-Wirkung. Es fehlen je-
doch relevante Daten aus Human-
studien, die dies bestdtigen.

Doch es gibt tatsachlich einige
Préparate, deren Einnahme im
Alter unter gewissen Bedingungen
durchaus Sinn machen kann. Auf-
grund des zunehmenden Abbaus
von Muskelmasse und Muskelkraft,
Sarkopenie genannt, kann es bei

Menschen ab 65 Jahren zu erheb-
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Erndhrungsweise.



licher Einschréinkung bestimmter
K&rperfunktionen kommen. Durch
zusatzlichen Verlust des Appetits,
abnehmendem Geruchs- und Ge-
schmackssinn oder Kaubeschwer-
den féllt es dann haufig schwer,
den Kalorien- und damit den Pro-
teinbedarf zu decken. Dies férdert
wiederum den Abbau von Mus-
kelmasse und -kraft. Hier kénnen
hochwertige Proteinpulver helfen,
den Proteinbedarf zu decken.

Auch die Einnahme von Kreatin
kann bei Alteren ab 65 Jah-

ren positive Effekte in Bezug auf
Muskelmasse, -kraft und -funk-
tion ausUben — allerdings nur in
Kombination mit Kraftsport. Die
Kohlenstoff-Stickstoff-Verbindung
Kreatin, die vom Kérper auch
selbst gebildet wird, spielt eine
entscheidende Rolle im Energie-
stoffwechsel. Krafttraining im Alter
ist Uberaus wichtig, da es den
entscheidenden Stimulus fur die
Aufrechterhaltung der Kérperfunk-
tion darstellt (siehe S. 10).

Zudem gibt es gute Hinweise, dass
eine Kreatin-Supplementation bei
gesunden Erwachsenen die Ge-
déchmnisleistung positiv beeinflus-
sen kann. Ob auch Senior:innen
hinsichtlich einer besseren Ge-
déchtnisleistung von einer Einnah-
me profitieren, dazu liegen derzeit
noch nicht genug Studien vor.
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Biologisches Altern ldsst sich éndern

noch sehr lickenhaft.

Wéhrend das chronologische Alter die Anzahl vergangener Jahre ab
Geburt beziffert, spiegelt das biologische Alter den Funktionszustand
unseres Kérpers wider. Um das biologisches Alter zu ermitteln, wurden
von Uber 22.000 Proband:innen mehr als 30 verschiedene Biomarker
im Blut analysiert, zum Beispiel Marker fir den Lipid- oder Glucose-
stoffwechsel. Dabei zeigten die Ergebnisse, dass ein erhéhter Konsum
von hochverarbeiteten Lebensmitteln (UPFs) die biologische Alterung
beschleunigt. Sprich, UPFs machen uns nicht nur krénker, sondern auch
dlter als wir tatséchlich sind. In einer weiteren Studie waren Personen mit
einem hohen UPF-Anteil von mehr als 68 Prozent der Gesamtenergie-
zufuhr im Vergleich zu denjenigen mit einem geringeren UPF-Anteil von
39 Prozent der Gesamtenergiezufuhr um etwa zehn Monate biologisch
dglter. Die Autor:innen vermuten, dass die beobachteten Effekte nicht rein
auf die ungiinstige Néhrstoffzusammensetzung, sondern teilweise auch
auf Zusatzstoffe, Verpackungsriickstéinde oder die verdnderte Lebensmit-
telmatrix von UPFs zurGckzufthren sind. Aktuell ist jedoch die Datenlage
beziglich UPF-Verzehrs und dessen Einfluss auf das biologische Altern

Spiegel an Vitamin D

und B, beachten

Im Alter kann dariber hinaus,
trotz ausreichender Zufuhr Gber
die Nahrung, ein Mangel an
Vitamin B, vorliegen. So weisen
schétzungsweise bis zu 30 Prozent
der Gber 50-Jéhrigen eine unter-
schwellige Magenschleimhautent-
zOndung (Gastritis) auf. Damit geht
eine verminderte Magensdurepro-
duktion einher, wodurch sich die
Aufnahme von Vitamin B, aus der
Nahrung verringern kann. Die Ein-
nahme von Magenséureblockern
kann einen B;,-Mangel verstérken.
Mangelsymptome duBern sich
unter anderem in einer schlech-
ten Blutbildung sowie diversen
neurologischen Stérungen. Nach
Bestimmung der Bj,-Versorgung
und drztlicher Abklérung kann eine
Nahrungsergdnzung hier sinnvoll
sein.

Bestimmte Nahrungsergdnzungen
konnen im Alter sinnvoll sein, wenn
ein Mangel nachgewiesen ist.

Mit zunehmendem Alter nimmt
sowohl der Aufenthalt im Freien
als auch die Vitamin-D-Produktion
Uber die Haut durch Sonnenein-
strahlung ab. Ein Vitamin-D-Man-
gel kann die Knochengesundheit
negativ beeinflussen und so das
Frakturrisiko erhéhen. Ziel sollte
sein, einen normalen Vitamin-
D-Spiegel aufrecht zu erhalten
(Uber 50 nmol/l 25(OH)D). So
bringt eine Einnahme von Vitamin
D-Préparaten keinen zusdtzlichen
Nutzen, wenn kein nachgewie-
sener Mangel besteht (unter 30
nmol/l 25(OH)D). Wird zu wenig
Calcium tber die Nahrung aufge-
nommen, kann sich eine kombi-
nierte Einnahme von Calcium und
Vitamin D ginstig auf das Fraktur-
risiko auswirken.

Ob eine Supplementation mit den
genannten Nghrstoffen im Alter
wirklich nétig und welche Dosie-
rung optimal ist, sollte stets im
drztlichen Gesprach geklart wer-
den. Gesundheitliche Indikationen,
die gegen eine Nahrungsergéin-
zung sprechen, sind vorab unbe-
dingt auszuschlieen.




Forcieren hochverarbeitete
Lebensmittel das Altern?
Kommen hochverarbeitete Lebens-
mittel (ultra-processed food, UPF)
haufig auf den Tisch, steigt die
Zufuhr an Energie, freiem Zucker,
Gesamffett und gesdttigten Fett-
sguren. Bei Ballaststoffen, sekun-
déaren Pflanzenstoffen, einigen
Vitaminen und Mineralstoffen sin-
ken die aufgenommenen Mengen
dagegen. Der regelmdBige Kon-
sum von UPFs verdréngt zudem
vollwertige Lebensmittel, wodurch
ein Mangel an bestimmten Néhr-
stoffen auftreten kann.

Rahmen der Produktion gebildete
bedenkliche Nebenprodukte. Aktu-
ell ist die Datenlage beziglich des
Verzehrs hochverarbeiteter Lebens-
mittel und dessen Einfluss auf das
Altern noch sehr lickenhaft. Besser
frisch statt verarbeitet, bleibt aller-
dings ein lohnendes Motto.

Weniger essen,

langer leben?

Eine Kalorienbeschrénkung bei
ausreichender Versorgung mit
essenziellen Nahrstoffen zeigte bei
diversen Labortieren einen Schutz
vor chronischen Erkrankungen
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Das legt nahe, dass unsere Ge-
sundheit auf Dauer leidet. So steht
ein hoher Konsum von hochverar-
beiteten Lebensmitteln mit Gber 30
gesundheitlich negativen Effekten
in Verbindung — darunter ein er-
hohtes Risiko for Herz-Kreislauf-Er-
krankungen, Typ-2-Diabetes sowie
Krebs. Die verminderte Zufuhr es-
senzieller Néhrstoffe ist hierbei ver-
mutlich nur ein Teil des Problems.
Ein Gesundheitsrisiko besteht
moglicherweise auch durch die
synergistischen Effekte diverser Zu-
satzstoffe, Verpackungsricksténde,
die veranderte Lebensmittelmatrix
sowie durch sogenannte Prozess-
kontaminanten, das heifit durch im

Bei einer geringen
Energieaufnahme
zeigen sich positive
Effekte im Stoffwech-
sel. Doch die Gefahr
fiir eine Unterversor-
gung steigt.

und verléngerte ihre Lebensspan-
ne. Doch funktioniert das auch
beim Menschen? Im Rahmen einer
zweijdhrigen Intervention konnte
anhand von bestimmten Biomar-
kern beobachtet werden, dass eine
um zwolf Prozent kalorienreduzier-
te Kost die biologische Alterung
um zwei bis drei Prozent verlang-
samt. Das klingt erstmal nicht viel.
Dennoch kann dies das Sterberisi-
ko um schatzungsweise bis zu 15
Prozent reduzieren.

Tatséchlich erfolgten in Untersu-
chungen mit einer Kalorienrestrik-
tion nachweislich Anpassungen
im Stoffwechsel, die das Risiko fir
kardiovaskulére Erkrankungen,
Typ-2-Diabetes oder Krebs redu-

zieren kénnten. Dazu zéhlen ein
verringerter Blutzuckerspiegel, eine
gesteigerte Insulinsensitivitét oder
reduzierte Entzindungsmarker. Ob
jedoch die positiven Effekte tber
den Untersuchungszeitraum hinaus
erhalten bleiben, ist derzeit nicht
bekannt. Auch ist ungewiss, ob die
positiven gesundheitlichen Effekte
tatséchlich der geringeren Energie-
zufuhr oder dem daraus resultie-
renden Gewichtsverlust zuzuschrei-
ben sind.

Bei einer zu starken Einschréinkung
der Energiezufuhr besteht die Ge-
fahr einer mangelhaften Versor-
gung mit Nghrstoffen. Aulerdem
werden unginstige Effekte wie
eine gestdrte Wundheilung, eine
beeintrachtigte Immunfunktion
sowie eine gestérte Fruchtbarkeit
diskutiert. Die potenziell vorteil-
haften Effekte einer verringerten
Kalorienzufuhr lassen sich zudem
nicht ohne weiteres auf Senior:in-
nen Ubertragen. Im Alter sind ein
gesundes Maf} an Kérperfett, Mus-
kelmasse und -kraft sowie Kno-
chenmasse eher von Vorteil und
kénnten durch eine verminderte
Energiezufuhr negativ beeinflusst
werden.

Gesunde Lebensjahre
gewinnen

Aus den Studienergebnissen |&sst
sich insgesamt ableiten, dass
Ernghrungsmuster, die reich an
pflanzlichen Lebensmitteln sind,

— wie eine vollwertige pflanzenbe-
tonte Erndhrung — zum gesunden
Altern beitragen und uns zusétzli-
che gesunde Lebensjahre schen-
ken kénnen. Es ist nie zu spdt,
damit anzufangen.

Eine ausfihrliche Literaturliste finden Sie
online unter www.ugb.de/literatur
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