PRAXIS TIPPS

Gesund ins neue Jahr

Eigentlich wissen wir es alle: Genligend Schlaf, ausreichend Bewegung
und eine ausgewogene Ernahrung - diese Faktoren gehdren zu einem
gesunden Lebensstil und schiitzen die Zellen vor der Alterung.

ies zeigte eine Stu-
die des Wissen-
schaftlers Eli Pu-
terman von der
University of California in San
Francisco. Zusammen mit sei-
nen Mitarbeitern identifizierte
er Stress als mogliche Ursache
fiir molekulare Schiden bei sehr
gesundheitsbewussten Frauen.
Psychische Belastungen fiihrten
zu einem schnelleren Abbau

von Telomeren, jedoch nur bei
Teilnehmerinnen, deren Le-
bensstil von den Forschern als
ungesund bewertet wurde. Die
Untersuchung deutete darauf
hin, dass belastende Ereignisse
die Zellalterung bereits inner-
halb eines Jahres fordern. Die
Wissenschaftlerin Elisabeth
Blackburn kam zuvor bereits zu
dem Ergebnis, dass aus posi-
tiven Verdnderungen des Le-
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benswandels eine langsamere
Verkiirzung der Telomere re-
sultierte.

Doch was genau sind Telo-
mere (Uberhaupt?
menschliche Zelle kann sich 50

Eine

bis 70 Mal teilen, bevor sie zu-
grunde geht. Von Teilung zu Tei-
lung werden die Enden der Chro-
mosomen (die Telomere) kiirzer,
was sich negativ auf die Zellfunk-
tion auswirken kann. Die Linge
der Telomere gilt als Maf3 fiir die
Zellalterung: Sind diese sehr
stark verkiirzt, teilt sich die Zelle
nicht mehr weiter und stirbt.
Nach und nach verlieren Organe
und Gewebe dann ihre Funk-
tionsfihigkeit, sodass es zu Al-
terserscheinungen (z.B. Haar-
ausfall) kommt.

,»5 am Tag*“ Freie Radikale, die
durch Stress entstehen kénnen,
nehmen Einfluss auf den Zellalte-
rungsprozess. Mit ihren freien,
reaktionsfreudigen Elektronen
greifen sie Chromosomen an und
begiinstigen Zellschdden. Sie las-
sen sich jedoch durch Antioxi-
danzien, zu denen verschiedene
Vitamine, Spurenelemente, Mi-
neralstoffe und sekundére Pflan-
zenstoffe zdhlen, neutralisieren.
Bekannt sind vor allem die antio-
xidativen Wirkungen von Vita-
min A, C und E sowie die Eigen-
schaften der Spurenelemente
Selen, Zink oder Eisen. Es ist
daher ratsam, regelmiflig Obst
und Gemiise sowie viele Getrei-
deprodukte oder Kriuter mit der

Nahrung aufzunehmen: Die
Deutsche Gesellschaft fiir Ernah-
rung (DGE) empfiehlt zur Ver-
besserung des Gesundheitsstatus
einen hohen Konsum von Obst
und Gemiise, der bei tiglich min-
destens fiinf Portionen (drei Por-
tionen Gemdtise, zwei Portionen
Obst) liegt. Einfliisse wie Alko-
holkonsum, Rauchen oder eine
ungesunde Erndhrung sind dage-
gen zu vermeiden, da sie die Aus-
schiittung freier Radikale unter-
stiitzen.

Bewegung ist gesund Wer
regelmaflig Sport treibt, stirkt die
Muskeln und Sehnen, das Herz
und den Kreislauf - das ist den
meisten Menschen bekannt.
Dennoch fillt es vielen schwer,
gerade in der kalten Jahreszeit
die neuen Vorsitze umzusetzen.
Raten Sie Thren Kunden, mit
einem niedrigschwelligen Pro-
gramm anzufangen und sich
nicht zu tberfordern. Konkrete
Pline (z.B. donnerstags um 18
Uhr) werden zudem eher umge-
setzt als der allgemeine Vorsatz
»Ich moéchte mehr Sport ma-
chen®. Empfehlen Sie Sportan-
fingern unbedingt, sich vor Be-
ginn des Trainings arztlich auf
Sporttauglichkeit untersuchen
zu lassen.

Weniger ist mehr Optimal
sind eine bis zweieinhalb Stun-
den lockeres Jogging wochent-
lich, wie eine Langzeitstudie
aus Ddnemark gezeigt hat. In
der zwolf Jahre andauernden
Studie war die Sterblichkeits-
rate der ,leichten® Jogger am
geringsten. M
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