Kalendarisches Alter:
Misst die Anzahl der
gelebten Jahre

Biologisches Alter:
Verglichen mit dem
Normalkollektiv werden
Aussagen getroffen, wie
der individuelle physio-
logische Zustand - der
Gesundheits-/Fitnesszu-
stand - eines Menschen ist

Fortgeschrittene Glykie-
rungsendprodukte (Advan-
ced Glycation Endproducts,

AGEs):

Produkte einer Verzuckerung
(Glykierung) von EiweiRen.
Sie entstehen im Korper
durch eine chemische Reak-
tion bzw. werden Uber die
Erndahrung aufgenommen

Beeinflussung des biologischen
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Der demografische Wandel in den Industrienationen wird durch die Uberalterung der Bevélkerung
mitverursacht. Die damit steigenden Kosten im Gesundheitssystem durch Alterserkrankungen
wie die Herzschwiche oder die Demenz lassen sich immer schwieriger bewiltigen. Grundlage
dieser Erkrankungen ist das Altern des Menschen, was als biologisches Alter messbar ist. Unter-
sucht wurde daher, ob praventiver Gesundheitssport das biologische Alter des Menschen positiv
beeinflussen kann.

Die Basis vieler degenerativer Erkrankungen ist
das Altern des Menschen, welches durch Para-
meter des biologischen Alters gemessen werden

Methodik
83 Manner und Frauen, die mindestens ein Jahr
keinen regelmdRigen Sport betrieben haben,

kann. Wirksamer praventiver Gesundheitssport
sollte damit langfristig das biologische Alter der
Menschen positiv beeinflussen konnen. Die Stu-

erhielten fir zwolf Wochen ein kontrolliertes
Training. Es wurden vier Gruppen gebildet: Aus-
dauersport, Kraftsport, Ausdauer- mit anschlie-

Bendem Kraftsport und dieses in Kombination
mit einem Didtplan. Vor Beginn, nach sechs und
zwolf Wochen wurde die Fitness, die Kraft, der
Blutdruck, das Korpergewicht, die Anreicherung
der Glykierungsendprodukte als Marker des bio-
logischen Alters sowie der SF12 (gesundheitsbe-
zogene mentale und physische Lebensqualitat)
gemessen

die sollte die Frage klaren, ob Ausdauer oder
Kraftsport das biologische Alter verbessern kon-
nen und welches der beiden dabei effektiver ist.

Unser Verhalten hat einen grol3en Einfluss dar-
auf, wie wir alt werden. Unter den Einflussfak-
toren wie Rauchen, Essverhalten usw. nimmt die
korperliche Aktivitat eine besondere Stellung ein.
Uber die positive Wirkung von moderatem Sport
und dessen praventive und vorbeugende Funktion bei Krankheiten wie Hypertonie, Diabetes mel-
litus, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Tumorentstehung und vielen anderen ist sehr viel geschrieben
worden (Abb.1). Uber die genaue Wirkweise von Sport bei der Vorbeugung dieser Erkrankungen ist
dagegen wenig bekannt.

Grundlegende Alternsprozesse, wie z.B. Schadigungen durch Verzuckerung von EiweifRen, sind
die Basis flr die Entstehung von degenerativen Krankheiten. Der Mechanismus der Verzuckerung
tragt dazu bei, dass Enzyme geschadigt, Gewebe versteift und Entziindungen ausgeldst werden.
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Die Bildung der Glykierungsendprodukte findet

. Lo . . Bewegungsmangel
einerseits im ganzen Korper statt, andererseits
nehmen wir die AGEs auch Uber erhitzte Nah- Ubergewicht
rungsmittel auf. Reichern sich diese AGEs dann
im Laufe des Lebens an, kann es in der Folge Stress biologisches

zu Funktionsverlusten und zu Erkrankungen /v Altern
kommen. Da Gesundheitssport der Entstehung Rauchen

von Alterserkrankungen entgegenwirkt und die /
langfristige Sterblichkeit senkt, sollte man auch Alkohol /
Effekte bei der Anreicherung von Alternsmarkern
sehen.

Fehlernahrung

Krankheiten
wie Demenz

Abb. 1: Einfluss von Verhalten auf das biologische Alter und Alterserkrankungen

Uber alle Gruppen hinweg senkte der Sport innerhalb von drei Monaten den diastolischen und
systolischen Blutdruck sowie den Ruhepuls der Probanden. Damit hat ein kurzes korperliches Trai-
ning bereits eindeutig positive Auswirkungen auf das Herz-Kreislaufsystem. Das Korpergewicht
konnte bei alleinigem Sport in der Untersuchungszeit nicht eindeutig reduziert werden. Dazu war
eine zusatzliche Diat notig.

Wie erwartet steigerte sich auch die Leistungsfahigkeit der Probanden in den zwdlf Wochen. Am
starksten und am signifikantesten war hierbei der Anstieg der sogenannten Ausdauerleistungs-
fahigkeit. Fir die Kraft wurde die Rucken-, Brust- und Bauchkraft gemessen. Innerhalb der Studie
haben sich insbesondere die Werte fir die Riicken- und Brustmuskulatur verbessert. Alle diese
Ergebnisse stimmen prinzipiell mit den bisher veréffentlichten Studien Gberein.

Als Biomarker fur das Alter wurde die Anreicherung von Glykierungsendprodukten in der Haut
mittels einer Fluoreszenztechnik bestimmt. Interessanterweise konnte auch eine eindeutige Sen-
kung der Hautfluoreszenz (AGEs in der Haut) nach Ende der Studie beobachtet werden. Diese war
zwar nicht sehr hoch, was aber bei einem nur dreimonatigen Training auch nicht zu erwarten war.
Entsprechend der verbesserten Leistungsfahigkeit und der Senkung der AGEs in der Haut als einem
Biomarker des Alterns attestierten die Probanden eine Steigerung ihrer mentalen und physischen
Lebensqualitat.

Die Studie konnte auch zeigen, dass die Verbindung von Praventivsport mit emotionalen Messpara-
metern wie dem biologischen Alter dazu fiihren kann, dass viele Studienteilnehmer liber die Studie
hinaus weiter Sport betrieben haben. Im Gegensatz zum arztlich verordneten Gesundheitstraining
mit einer Quote von ca. 3 % an Personen, die im Anschluss weiter Sport betreiben, haben ca. ein
Drittel der Teilnehmer dieser Studie ihren Sport weitergefiihrt.

Leider waren die Teilnehmer pro Gruppe zu klein, um eindeutige Aussagen beztglich der Wirk-
samkeit von verschiedenen Sportformen auf das biologische Alter zu treffen. Interessant ware es
auch, mit hoheren Teilnehmerzahlen den Erfolg in Abhangigkeit vom Alter und Geschlecht weiter
herauszuarbeiten.




In Rahmen des demografischen Wandels wird es zu grol3en Problemen mit der Bezahlbarkeit des
Gesundheitssystems kommen. Daher steigt die Bedeutung von PraventionsmafRnahmen. Logische
Ergebnisse wie die Reduktion des Blutdruckes oder Verbesserung der Lebensqualitat haben nicht
dazu beigetragen, die Akzeptanz der Pravention zu verbessern. Fur die Zukunft wird es damit wichtig
werden, langfristig wirksame Praventionsmafnahmen zu identifizieren und deren Akzeptanz in

der Bevolkerung zu verbessern.
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Abb. 2: Einfluss von Gesundheitssport

Analysen von emotionalen Parametern wie die
des biologischen Alters konnten dagegen hel-
fen, beide Zwecke zu erfillen. Wer biologisch
junger ist, wird weniger krank werden. Wer sich
mit einer MaRnahme nachgewiesenermafen
biologisch jung erhalten bzw. wieder verjungen
kann, wird eine solche MaRnahme auch mehr
akzeptieren bzw. umsetzen.

Die messbare Verbesserung von Parametern des
biologischen Alters innerhalb weniger Monate
kontrollierten Trainings gibt auch die Hoffnung,
dies in nachster Zeit auch als pra-interventionelle
MafRnahme zur Verbesserung des Erfolges bei
der Therapie dlterer Patienten einzufiihren.



