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Die Antwort, in welchem Alter Sie sind, ist vielleicht nicht so einfach, wie es scheint.
Die Zahl der nach dem Kalender gelebten Jahre entspricht oft nicht der Zahl der
Jahre, die die Zellen in unserem Korper tatséchlich haben. Monica de la Puente,
Professorin fir Physiologie an der Universitdt Complutense in Madrid, hat eine
Methode zur Messung des biologischen Alters eines Menschen entdeckt, die auf
dem Funktionszustand seines Immunsystems basiert. Die Ergebnisse ihrer
Forschung erlauben ihr, eine gute Nachricht zu verkiinden: Sie kann auf das
Immunsystem und dariiber hinaus auf das biologische Alter selbst einwirken. Alles,
was Sie tun mussen, ist, sich gesund zu ernéhren, sich kdrperlich und geistig zu
bewegen und sich so glucklich wie mdglich zu machen.
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Was genau ist das biologische Alter?

Die Versicherungsgesellschaften haben vor mehr als flnfzig Jahren erkannt, dass
es nicht dasselbe ist, einen 40-Jahrigen, der funktionell 70 Jahre alt ist, wie einen
60-Jahrigen zu versichern, der die Physiologie eines 30-Jahrigen hat. Das
biologische Alter gibt eher Ihre potenziellen Lebensjahre an als Ihr chronologisches
Alter.

Warum nach einer Beziehung zwischen dem Immunsystem und dem iologischen
Alter suchen?

Der Funktionszustand des Immunsystems ist erwiesenermal3en der beste Marker
fur Gesundheit. Der Organismus ist standig infektiocsen Prozessen und dem



Auftreten von bosartigen Zellen ausgesetzt, und das Immunsystem ist fur die
Bekdmpfung dieser Aggressionen verantwortlich, so dass ein gesunder
Organismus ein gesundes Immunsystem haben muss. Was wir wissen wollten, ist,
ob dieses System auch als Marker fur das biologische Alter dienen und somit die
Langlebigkeit vorhersagen kann.

Was bestimmt das biologische Alter eines Menschen, was er leben kann und seine
Langlebigkeit? Was lasst einen Menschen mehr oder weniger schnell altern?

Was eine Person leben kann, ihre Langlebigkeit oder Lebenserwartung, hangt von
ihrer Fahigkeit ab, ihre Gesundheit zu erhalten, und dies hangt schatzungsweise
zu 25% von den Genen ab, die wir haben und vom Rest des Lebensstils. Mit
anderen Worten, wir kdnnen auf dieses biologische Alter einwirken und somit
unsere funktionelle Langlebigkeit verbessern. Wie Baltasar Gracian im 17.
Jahrhundert sagte, ist das Leben wie ein Kartenspiel: ,Man muss Gliick haben, um
eine gute Karte zu bekommen, aber es ist wichtiger, wie man sie zu spielen weil3"“.
Wie haben Sie herausgefunden, ob das Immunsystem ein guter Marker fiir das
biologische Alter ist?

Was wir taten, war die Messung bestimmter funktioneller Parameter in Zellen des
Immunsystems. Wir untersuchten sie zunachst an Mausen, die im Durchschnitt nur
etwa zwei Jahre leben, was die Arbeit ermdglichte. Wir untersuchten, wie diese
Parameter im Laufe des Lebens der Tiere variierten. Bei Menschen kdnnen diese
Art von Langsschnittstudien offensichtlich nicht durchgefiihrt werden, deshalb
haben wir die gleichen Zellen, die gleichen Parameter bei Menschen
unterschiedlichen Alters untersucht. Als wir die Ergebnisse bei Mausen und
Menschen verglichen, waren wir Gberrascht: Wir sahen die gleiche Entwicklung der
analysierten Funktionen in den Leukozyten von Mausen und in denen des
Menschen.

Das konnte sehr ntitzlich sein, wenn man von den Ergebnissen bei Mausen auf das
hochrechnet, was beim Menschen passieren kdnnte, nicht wahr? Ja, natirlich,
obwohl wir immer darauf achten, dass es sich um verschiedene Arten handelt, sind
wir in diesem Sinne den Mausen sehr ahnlich.

Aber wie flihrten diese Ergebnisse zu der Schlussfolgerung, dass Immunfunktionen
als Marker fur biologisches Alter und Langlebigkeit dienen kbnnten?

Wir haben dies erreicht, indem wir mit Mausen gearbeitet haben, die sich als gutes
Modell fir vorzeitiges Altern erwiesen haben. Wir haben sie zufallig gefunden, und
sie sind eine Demonstration der Beziehung zwischen dem Nervensystem und dem
Immunsystem.

Wie sieht die Beziehung aus?

Heute wissen wir, dass das Immunsystem nicht allein arbeitet, sondern in
Verbindung mit dem Nervensystem, mit dem es stéandig in Kommunikation steht.
Deshalb sind unsere Abwehrkrafte geschwécht, wenn wir zum Beispiel eine
Depression haben oder nach dem Verlust eines geliebten Menschen, und es ist
wahrscheinlicher, dass wir an einem infektiosen Prozess leiden oder Krebs
entwickeln.

Umgekehrt, wenn Sie glicklich sind, ist Ihr Immunsystem besser dran.



Auf die Modellmause des vorzeitigen Alterns zurickkommend, sagten Sie, haben
sie zufallig gefunden.

Ja, wir haben Mause gleichen Alters und Geschlechts, die unter den gleichen
Bedingungen aufgewachsen sind, in ein Labyrinth gesteckt, und wir dachten, sie
alle wirden diesen Test der Erforschung einer neuartigen Umgebung auf die
gleiche Weise l6sen, und das kann zu Stress fiuhren.

Aber nein. Wir sahen, dass einige nicht gut auf diese Stresssituation reagierten,
und so untersuchten wir wahrend des gesamten Lebens dieser Tiere die
immunologischen Funktionen, die wir bereits standardisiert hatten, und parallel
dazu die ihrer Gefahrten, die den Labyrinth-Test gut durchfihrten. Wir haben
erkannte, dass diejenigen, die nicht gut reagierten, das Immunsystem eines &alteren
Menschen hatten.

Und weiter?

Dann untersuchten wir eine ganze Reihe von Neurotransmittern im Gehirn und
beobachteten die gleiche Sache, sie waren die gleichen wie bei alteren Mausen.
Spater fanden wir heraus, dass die Tiere, die in diesem Labyrinth schlecht
reagierten, auch in anderen Verhaltenstests ein hohes MalR an Angstlichkeit
zeigten. Und, was am wichtigsten ist, sie starben viel friher als ihre
Altersgenossen, die diese Eigenschaften nicht hatten. So konnten wir einen
Zusammenhang zwischen der Art und Weise, wie Sie bestimmte Parameter des
Immunsystems haben, und dem vorzeitigen Tod herstellen.

Kann eine Parallele zu den Menschen gezogen werden?

Angesichts der Ahnlichkeit in der Entwicklung dieser Immunparameter wahrend
des gesamten Lebens von Mausen und Menschen kénnen wir die Moglichkeit
riskieren, dass Menschen, die diese Parameter in einem jlingeren Alter
beibehalten, ein niedrigeres biologisches Alter haben und langer leben kdnnen.

Sie haben auch Studien mit besonders langlebigen Menschen durchgefiihrt: Wie
ist ihr Immunsystem?

Unsere Arbeit mit Hundertjahrigen bestatigt dies. Wir haben den folgenden Ansatz
gewahlt:

Werden Personen, die eine hohe Lebenserwartung erreichen, in der Lage gewesen
sein, ihre Immunfunktionen in guter Verfassung zu erhalten?

Wir haben ein Viertel der fast 100 Hundertjahrigen in Madrid untersucht und
festgestellt, dass sie die Marker des Immunsystems wie die eines viel jingeren
Menschen haben, nattirlich viel besser als die eines 70-Jahrigen. Diese Ergebnisse
wurden auch bei Tieren reproduziert, die sehr langlebig geworden sind. Dies zeigt,
dass diejenigen, die in der Lage sind, ihr Immunsystem in gutem Zustand zu
erhalten, gut und langer leben.

Wie kann dies erreicht werden? Wie kann das biologische Alter beeinflusst
werden?



Es gibt drei Anséatze, die sich fir den Lebensstil eignen. Eine sehr wichtige ist die
Erndhrung, die reich an Antioxidantien sein muss: reichlich Obst und Gemuse,
natives Olivendl. Wir wissen auch, dass mafige koérperliche Bewegung das
Immunsystem verbessert, wir haben es bei Menschen im Alter von 70 Jahren
gesehen, in einer Arbeit, die den nationalen Preis fur Sportmedizin erhielt. Aber
Vorsicht, es muss eine moderate Ubung sein, nicht der Hochleistungssport. Unter
den Olympischen Spielen in Barcelona und Atlanta haben wir eine Reihe von
Athleten untersucht und festgestellt, dass sie ein altes Immunsystem haben. Mit
anderen Worten, es geht darum, dass die Menschen gehen, Aktivitaten ausfiihren
und nicht rumsitzend sind. Altere Menschen sollten ausgehen und so viel wie
maoglich laufen.

Sie erwdhnten die antioxidantienreiche Erndhrung. Was ist mit
Nahrungsergadnzungsmitteln Antioxidantien?

In letzter Zeit haben einige den Nutzen in Frage gestellt.

Es geht darum, sie in ausreichenden und nicht in UberméfRigen Mengen zu
nehmen. Nicht gut ist es, sich an antioxidativen Nahrungserganzungsmitteln zu
sattigen, wie es in den USA praktiziert wird. Und es ist sicherlich besser, sie mit der
Nahrung aufzunehmen; eine Erndhrung, die reich an Obst und Gemuise ist, bietet
diese ausreichende Menge an Antioxidantien. Aber fur einen alteren Menschen,
dem es schwerféllt, eine Vielzahl von Nahrungsmitteln zu essen, ist eine kleine
Erganzung von z.B. Vitamin E und C keine schlechte Sache. Ohne es zu
ubertreiben, natirlich.

Sie haben Uber drei Lebensstilentscheidende Faktoren oder Ansatze gesprochen,
die das biologische Alter beeinflussen, Ernahrung und mafiige Bewegung. Die
dritte?

"Sogenannte Anti-Aging-Therapien sind ein wichtiges praventives System, um die
zahlreichen und haufigen Krankheiten, die mit dem Altern verbunden sind, zu
verringern®.

Daran haben wir in den letzten Jahren gearbeitet. Wir untersuchen den Einfluss
psychologischer Therapien auf das Immunsystem bei Menschen mit Stress, Angst
oder Depressionen und beobachten, dass es einen Effekt gibt, dass sich das stark
verschlechtert und gealtert System, verbessert. Das Aquivalent bei Mausen ist, sie
in eine angereicherte Umgebung zu setzen, mit Spielen...

Wir mussen beriicksichtigen, dass die Labormause, die fir die Experimente
verwendet werden, in kleinen Kafigen gehalten werden, in denen sie sich kaum
bewegen kdnnen, alles fressen, was sie wollen, und nichts zu tun haben. Das sind
die Tiere, die wir als Kontrolle benutzen, aber in Wirklichkeit sind sie, verglichen mit
dem, was sie in der Wildnis waren, fettleibig, sesshaft und langweilig (Menschen
sind in unserer heutigen Lebensweise immer mehr wie diese Mause anzusehen!).
Auf der anderen Seite machen die Mause mit Spielzeug, die sich ebenfalls alle paar
Jahre verandern, mehr korperliche und geistige Aktivitat haben eine bessere Zeit,
und wir haben festgestellt, dass ihr Immunsystem besser ist und sie tatsachlich
langer leben. Die so genannten Anti-Aging-Therapien kommen langsam in Mode.

Empfehlen Sie sie?



Wenn eine Person Uber die wirtschaftlichen Mittel verflgt, um sie zu tun, sollte sie
sie auch tun. Es wird keine Zeitverschwendung sein. Doch nicht jeder kann sich
diese Therapien leisten, und unser Sozialversicherungssystem hat noch nicht die
Vision oder die Fahigkeit, sie als wichtiges Praventionssystem, zur Verringerung
der zahlreichen und haufigen altersbedingten Krankheiten, umzusetzen. So dass
die zu vermittelnde Botschaft lautet, dass wir mit dem geslindesten Lebensstil auf
unser biologisches Alter einwirken und eine hohere Lebensqualitat in unserem
unaufhaltsamen Alterungsprozess erreichen kénnen. Wie wir Gerontologen sagen:
~Wichtiger als dem Leben Jahre zu geben, ist es, mehr Leben fur diese Jahre zu
bekommen®.

WIE EINGEROSTET IST DAS IMMUNSYSTEM?

Leukozyten.

-

Eine der Theorien, die

erklaren, warum wir altern ist

die der Oxidation: Durch den

Verbrauch von Sauerstoff
. erzeugen wir freie Radikale,
die ungeheuer reaktiv sind
und Moleklle oxidieren, die
schlie3lich toxisch fur die
Zellen sind. Der Organismus
kann sich Substanzen
(Antioxidantien) zunutze
machen, um diesen Effekt zu
neutralisieren, aber im Laufe
der Jahre gewinnt schliel3lich
die kumulative Wirkung der freien Radikale den Kampf: es ist der so genannte
oxidative Stress. Das Immunsystem kann sich diesem Effekt nicht entziehen, und
tatsachlich ist es der Gruppe um Monica de la Fuente gelungen, zu messen, ob
bestimmte Zellen des Immunsystems mehr oder weniger oxidiert sind. Damit
konnten sie nachweisen, dass die Tiere, die ein alteres Immunsystem aufwiesen
und deren biologisches Alter daher schlechter war, tatsachlich auch mehr
oxidativem Stress ausgesetzt waren. "Wir haben herausgefunden, dass der Grund
fur die Verschlechterung, die unsere weifl3en Blutkdrperchen (Leukozyten) mit dem
Alter erleiden, die Zunahme der Bildung oxidativer Verbindungen und die Abnahme
ihrer antioxidativen Abwehrkrafte ist", d.h. der oxidative Stress, dem sie ausgesetzt
sind. "Seltsamerweise haben die Zellen des Immunsystems von Hundertjahrigen
nicht so viel oxidativen Stress wie die von 70-Jahrigen”, sagt diese Expertin.




