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Was die Chancen auf den
100. Geburtstag steigert

Prof. C. Diechm

Immer mehr Menschen werden iiber 100 Jahre alt.
Aber was verlangert das Lebensalter? Die Antwort
liegt in unseren Chromosomen.

Als Jean Marie Robine und Michel Allard, der Chef der Ibsen
Foundation, 1990 eine landesweite Studie an iiber 100-Jahrigen in
Frankreich starteten, glaubten sie zunichst an eine Computer-
Fehlmeldung zu Jeanne Calment.

Erst eine Uberpriifung im Einwohnermeldeamt in Arles ergab, dass die
Angaben stimmten. Jeanne Calment war wirklich 1875 geboren und
115 Jahre alt.

Arzte, Journalisten und Wissenschaftler stiirzten sich anschlieRend auf
ihre Biografie. Die Dame musste zeitlebens nicht hart arbeiten, wohnte
grofziigig liber ihrem Ladengeschift und fuhr bis ins hohe Alter
taglich mit dem Fahrrad. Sie malte, praktizierte Rollerskating und

jagte.

Taglich trank sie ein Glas Port, aR Schokolade und rauchte mit grofdem
Vergniigen. Sie war bekannt fiir ihren Optimismus, ihre gute Laune
und ihren Witz.

Als sie ihren 110. Geburtstag feierte, lebte sie immer noch allein.

Als in einem strengen Winter die Wasserleitungen in ihrem Haus

einfroren, machte sie einen Auftauversuch mit einem

Flammenwerfer. Dabei erlitt sie eine Rauchvergiftung und musste ,i
ins Krankenhaus. Die alte Dame zog nach ihrer Entlassung in ein |
Altersheim und starb im Jahr 1997 im Alter von 122 Jahren.



Immer mehr Menschen erreichen wie Jeanne Calment heute ein
biblisches Alter. Dies wirft die Frage auf, wie alt kann der Mensch
Uberhaupt werden? Sind die magischen 100 Jahre kinftig fir viele
von uns erreichbar? Die Anzahl der sehr Alten hat in den
vergangenen Jahrzehnten fast sensationell zugenommen. Die
Vereinten Nationen haben erhoben, dass 1990 ungefahr 95.000
100-Jéhrige weltweit lebten. Im Jahre 2015 waren es schon
450.000. Altersforscher schatzen, dass zum Ubergang ins nachste
Jahrhundert bereits rund 25 Millionen Menschen weltweit (iber 100
Jahre alt sein werden.

Der heute alteste Mensch der Welt, Kane Tanaka, war im
September 2020 117 Jahre alt. Traditionell bekommen Japaner zum
100. Geburtstag vom Premierminister einen Silberbecher
geschenkt. Mittlerweile gibt es in Japan so viele Hundertjahrige,
dass die Regierung aus Kostengriinden die Becher nur noch
versilbert.

Wie alt wurden wir in der Vergangenheit?

Welchen Fortschritt diese Zahlen markieren, verdeutlicht ein Blick in
die Vergangenheit. In der Steinzeit betrug die mittlere
Lebenserwartung der Manner 33 Jahre, bei Frauen lag der Wert bei
30 Jahren. Kleinkinder wurden bis zu einem Alter von drei bis vier
Jahren durch Stillen an der Brust ernahrt.

Im Mittelalter sank die Lebenserwartung sogar noch. Frauen
wurden im Schnitt nur 25 Jahre, Manner 32 Jahre. Ein hartes
Leben, frihe Erkrankungen und Infektionen, im Prinzip keine oder
falsche Medikation, katastrophale Hygiene, all das bedingte bei den
meisten Menschen ein so kurzes Leben.

Durch die Pest etwa starb an einer einzigen Epidemie zwischen
1348 und 1352 mehr als ein Viertel der europaischen Bevolkerung.
40 Prozent der Kinder erreichten die Pubertét nicht. Auch im
Romischen Reich waren die Verhéltnisse einige Jahrhunderte davor



im Ubrigen nicht besser. In der Antike betrug die Lebenserwartung
im Schnitt 30 Jahre.

Erst im Zeitalter der industriellen Revolution verbesserte sich die
Situation, vor allem durch den medizinischen Fortschritt und
bessere Hygiene. Doch auch um 1900 erreichten Manner im
Durchschnitt gerade einmal knapp tber 40 Jahre, Frauen 43,4
Jahre. Sprunghaft stieg die Lebenserwartung in der westlichen Welt
erst nach dem Zweiten Weltkrieg.

Heute werden in Deutschland Manner 78,9 Jahre und Frauen 83,6
Jahre. Das ist aber bei Weitem noch nicht das Ende der
Entwicklung. Im Jahre 2060 prognostizieren Bevélkerungsforscher
deutschen Ménnern eine Lebenserwartung von 84,4, Frauen von
88,1 Jahren.

Kiirzere Telomere, Kiirzeres Leben?

Aber was genau verlangert so rasant das erreichbare Lebensalter?
Es sind vor allem die Erkenntnisse der Telomeren-Forschung, die
Aufklarung versprechen. Telomere sind Nukleotidsequenzen am
Ende der Chromosomen. Sie steuern unsere biologische Uhr.

Fir die Entdeckung der Telomere und der Telomerase erhielten
Elisabeth Blackburn, Carol Greider und Jack Szostak 2007 den
Nobelpreis in Medizin. Je langer die Telomere, desto linger das
Leben. Wenn unsere Zellen im Rahmen ihrer Alterung die
Chromosomenenden verlieren, sterben die Zellen friiher ab und mit
ihnen auch wir.

Anhand von Blutproben haben Forscher in Utah demonstrieren
konnen, dass Menschen Uber 60 Jahre mit kurzen Telomeren
doppelt so h&ufig in den nachsten 15 Jahren sterben werden als 60-
Jahrige mit Iangeren Telomeren. Bei ihnen treten vor allem arterielle
Durchblutungsstérungen im Herzkranz und anderen Organen,
Schlaganfélle und auch vermehrt Lungenentziindungen auf.



Zudem fanden die Wissenschaftler heraus, dass die Telomere von
Frauen um 3,5 Prozent langer sind als die von Mannern — eine
plausible Erklarung, warum Frauen auch langer leben.

In diesem Zusammenhang ist es wichtig zu verstehen, welche
Faktoren die Telomerenlange und die Telomerase-Aktivitaten
unglnstig beeinflussen. Folgende Lifestyle-Faktoren haben sich
dabei ergeben. Psychischer Stress hat einen ungiinstigen Einfluss
auf die Telomerenlange. Je héher die Adrenalinausschiittung desto
kirzer die Telomere und desto kiirzer das Leben.

Ebenso ungiinstig ist oxidativer Stress. Ungiinstige Auswirkungen
finden sich vor allem auf die innerste GefaRschicht unserer
Schlagadern. Eine weitere unglinstige Rolle spielen
Entziindungsprozesse im Korper, vor allem sogenannte stille
Infekte. ,Silent Inflammation” nennen das US-amerikanische
Forscher. Auch oxidiertes LDL-Cholesterin beeinflusst die
Telomerase-Aktivitat sehr negativ.

Eine weitere Untersuchung hat gezeigt, dass Frauen mit einem
hoheren Vitamin-D-Spiegel in ihren weilen Blutkdrperchen langere
Telomere besitzen. Offenbar stabilisiert Vitamin D die Telomere.
Kdrzlich konnte gezeigt werden, dass durch eine einfache Lifestyle-
Intervention die Telomerenlange um fast 30 Prozent beeinflusst
werden kann.

Hier kommen nun jene Tipps ins Spiel, die uns inzwischen gelaufig
sind. Dazu gehdren unter anderem viel Bewegung,
Gewichtsabnahme, Reduktion von Fetten und Kohlenhydraten in
der Ernahrung sowie die Aufnahme von ausreichend Omega-3-
Fettsauren (Fischol).



