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In den finf
sogenannten Blauen
Zonen der Welt leben
Menschen langer und
geslinder. Was ist ihr
Geheimnis?

SABRINA GLAS

WIEN. Wie sich das unvermeidliche
Ende des Lebens hinauszogern
lasst, war schon immer eine zentra-
le Frage der Menschheit. Die beiden
Forschenden Gianni Pes und Michel
Poulain kamen dieser Suche bereits
im Jahr 2004 ein Stiick ndher, als sie
die erste sogenannte Blaue Zone
entdeckten: Die Provinz Nuoro auf
Sardinien entpuppte sich als die Re-
gion mit der hochsten Konzentra-
tion mannlicher Hundertjdhriger.
Nach und nach kamen weitere sol-
cher Zonen dazu: Okinawa (Japan),
die Nicoya-Halbinsel (Costa Rica),
die Insel Ikaria (Griechenland) und
die Stadt Loma Linda in Kalifornien
gelten heute gemeinsam mit der Re-
gion in Sardinien als die fiinf , Blau-
en Zonen“. Die Menschen leben
dort linger und gesiinder als in an-
deren Gegenden der Welt. Aufder-
dem weisen sie ein geringeres Risi-
ko fiir Herzleiden, Krebs oder De-
menz auf. Was kann man von ihnen
lernen?

Michael Smeikal ist einer, der
sich seit Langem damit beschiftigt,
wie langes und gleichzeitig quali-
tatsvolles Leben moglich ist. Er ist
Internist, Geriater und &rztlicher
Leiter des Pflegekrankenhauses To-
kiostrafe im Haus der Barmherzig-
keit in Wien. Fragt man ihn danach,
was man beriicksichtigen sollte,
wenn man lange und gesund leben
will, fallen im sofort die ,,5 L der Ge-
riatrie“ ein: Lernen, Laufen, Lieben,
Lachen, Leben.

,Wir wissen etwa, dass lebens-
langes Lernen einen Schutz vor der
Entwicklung von Demenz dar-
stellt, erklart Smeikal. Aul3erdem
sei Laufen, also tdgliche Bewegung,
immens wichtig. ,,Es beugt das Risi-
ko fiir Stiirze im Alter vor. Taglich
eine Runde spazieren helfe, im Al-
ter mobil zu bleiben. Und dabei soll-
te man moglichst frith anfangen:
»,Man zahlt schon in jungen Jahren
auf das Konto fiir qualititsvolles Al-
tern ein”, fiigt der Facharzt hinzu.

Mit ,, Lieben” sind die Sozial- und
Sexualkontakte gemeint. Forschun-
gen zeigen, dass Einsamkeit ein Ri-
sikofaktor ist, frither zu sterben.
»~Menschen, die in ein Familiensys-

Wasserfixierende
Ionen liefern
Gelenksschmiere

WIEN. In einem gesunden Gelenk ist
die Reibung sehr gering und deut-
lich kleiner als bei beweglichen Tei-
len einer Maschine. Forscher der
Technischen Universitdt Wien be-
richten nun mit Kollegen aus Kana-
da und China im Journal ,Science
Advances“, dass wasserfixierende
Ionen die notige ,,Schmiere” liefern
diirften. Schon bisher gab es die Hy-
pothese, dass positiv geladene Io-
nen (Kationen) dabei eine entschei-
dende Rolle spielen — wie sich nun
bestdtigt hat. Denn biologisches
Gewebe ist an seiner Oberfldche oft
negativ geladen. Es zieht also posi-
tiv geladene Teilchen an, die gut
Wassermolekiile festhalten kon-
nen, die eine positiv und eine nega-
tiv geladene Seite haben. SN, APA
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tem oder starkes soziales Netz ein-
gebettet sind, haben gro3ere Chan-
cen dlter zu werden“, sagt Smeikal.
Dazu fiigt sich mit ,Lachen” eine
positive Einstellung: Studien zeig-
ten, dass Menschen iiber 90 dem
Leben gegeniiber grundsitzlich po-
sitiver und optimistischer stehen
als 80-Jahrige. ,In diesem Alter hat
man meist eine gewisse Gelassen-
heit entwickelt”, erklart Smeikal.

'/am\ »Humor fiir
; genussvolles
& Altern wichtig.*

Michael Smeikal,
Geriater

L~Humor ist wichtig, um genussvoll
alt zu werden.“ Und dazu komme
noch das ,Leben” allgemein: ,,Wer
einen gesunden Lebensstil pflegt,
nicht raucht, Alkohol nur in gerin-
gen Mengen zu sich nimmt und aus-
gewogen isst, hat Vorteile beim &l-
ter werden”, ergdnzt Smeikal.

Auf den Bereich Erndhrung kon-
zentriert sich auch eine For-
schungsgruppe um den Molekular-
biologen und Erndahrungswissen-
schafter Alexander Haslberger an
der Uni Wien. Er sah sich gemein-
sam mit Schweizer Forschenden an,

STEFAN VEIGL

WIEN. Das Abnehmpréparat
Wegovy, das nach indirekten
Empfehlungen von US-Stars wie
Elon Musk viel Wirbel in den so-
zialen Medien gebracht hat, ist
seit Montag in Deutschland er-
haltlich. Urspriinglich wurde das
Medikament mit dem Wirkstoff
Semaglutid vom ddnischen Phar-
mariesen Novo Nordisk fiir Men-
schen mit Adipositas entwickelt.
Der Konzern bittet wegen der ho-
hen Nachfrage die deutschen
Arzte, das Mittel in Spritzenform
Jverantwortungsvoll® zu ver-
schreiben. Es ist rezeptpflichtig;
die Kosten werden in Deutsch-
land nicht von den Krankenkas-

welche molekularbiologischen Me-
chanismen in den blauen Zonen
zum Tragen kommen. ,Der Begriff
,Blaue Zone’ wird mittlerweile auch
fiir Gegenden verwendet, in denen
die Flora unter speziellen Bedin-
gungen wachst und deren Inhalts-
stoffe dem Alterungsprozess entge-
genwirken kann“, erklart Haslber-
ger. Es gebe Pflanzeninhaltsstoffe,
die zu einem gesunden Altern bei-
tragen, erganzt er: Auf der Insel Ika-
ria in Griechenland entdeckte man
etwa, dass die Menschen kaum an
Alzheimer und nur wenige Men-
schen an Demenz leiden. ,,Der grie-
chische Bergtee hat Inhaltsstoffe,
von denen wir glauben, dass er De-
menz entgegenwirkt.“ Auf3erdem
enthalten Beeren Stoffe, die fiir den
Metabolismus sehr gut seien.

Auch Telomere seien ein zentra-
ler Bestandteil des Alterungspro-
zesses. Damit sind Endstiicke von
Chromosomen gemeint, die sich
mit jeder Zellteilung verkiirzen, bis
eine Zelle abstirbt. Wird man alter,
werden die Telomere kiirzer. Sind
die Telomere ldnger, ist auch die
Zelle vitaler. In einer Studie fanden
Haslberger und sein Team an 110
Probanden heraus, dass vor allem
die sekundiren Pflanzenwirkstoffe
EGCG aus Griinem Tee zu einer Ver-
langerung von Telomeren fithren
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Ozempic ist wirkstoffgleich.

sen getragen. Novo Nordisk gibt
den Preis einer Vier-Wochen-Rati-
on fiir die hochste Dosis mit gut 300
Euro an.

Zugelassen wurde Wegovy von
der EU-Arzneimittelbehorde EMA
im Jinner 2022. Aber: ,Wegovy
wird derzeit nicht in Osterreich ver-
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konnten. Aber Telomere seien nicht
alles. ,Altern ist ein komplexer Pro-
zess, bei dem viele Parameter eine
Rolle spielen®, fiigt der Experte hin-
zu. Aulderdem habe die Epigenetik,
also das Bindeglied zwischen Um-
welteinfliissen und Genen, sowie
vor allem auch Stress einen Einfluss
auf das Altern.

Dass Stressvermeidung wichtig
ist, unterstreicht auch eine aktuelle

»Stress hat ?>
Einfluss auf | &
das Altern.” ¢
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Studie, die im Fachmagazin ,,Cell
Metabolism“ erschienen ist: An-
hand eines Mausmodells unter-
suchte ein Team um Jesse Poganik
von der Harvard Medical School et-
wa, inwiefern sich eine stressauslo-
sende Operation auf die Alterung
von jungen Tieren auswirkt. Das Er-
gebnis: Die Alterung war deutlich
beschleunigt, auch genetische Ver-
dnderungen im Herz, der Leber und
im Gehirn konnten festgestellt wer-
den. Jedoch: Schon zwei Monate
spdter waren all diese Alterserschei-
nungen wieder verschwunden.

marktet”, heildt es auf SN-Anfrage
aus dem Biiro von Gesundheitsmi-
nister Johannes Rauch (Griine).
Laut Hersteller wirkt das Prapa-
rat auf doppelte Weise: Semaglutid
soll zusammen mit einer Didt und
Bewegung bei Gewichtsverlust und
-kontrolle unterstiitzen und
gleichzeitig den Appetit ziigeln. Das
Medikament sollen sich Patienten
ein Mal pro Woche selbst spritzen.
Der Rummel hat auch zu Liefer-
engpdssen beim wirkstoffgleichen
Praparat Ozempic gefiihrt, das fiir
Diabetespatienten gedacht ist. Um
deren Versorgung zu sichern, hat
das Ministerium Ende 2022 den
Vertrieb eingeschridnkt. Aktuell ge-
be es bei Ozempic ,fiir die drei ver-
markteten Stirken (0,25 mg, 0,5 mg

Auch bei Menschen zeigte das
Team anschlieRend, dass sich be-
lastende Ereignisse wie etwa Noto-
perationen oder Schwangerschaf-
ten auf den Alterungsprozess mas-
siv niederschlagen konnen. Aber
schon etwa eine Woche nach einer
Operation waren die Patientinnen
und Patienten — gemessen an der
DNA-Uhr — wieder so jung wie zu-
vor. Alterung sei also nichts Stati-
sches und Erholung sei ein zentra-
ler Punkt, betonte das amerikani-
sche Autorenteam.

Blickt man noch einmal genauer
indie ,Blauen Zonen®, so erkannten
Forschende auch dort, dass Stress-
vermeidung eines der zentralen Ge-
heimnisse sei. Dazu komme regel-
milige Bewegung, ein Lebensin-
halt, gesunde Erndhrung und maf3i-
ger Alkoholkonsum. Menschen en-
gagierten sich in diesen Gegenden
zudem in der Spiritualitdt oder Reli-
gion sowie im Familien- und sozia-
len Leben. ,,Diese Merkmale decken
sich mit den ,5 L der Geriatrie“, sagt
Michael Smeikal. Generell miisse
man in der Gesellschaft einen ande-
ren Umgang mit dlteren Menschen
finden und sie besser integrieren,
appelliert der Arzt: ,Letzten Endes
ist das ein egoistisches Ziel: Wir alle
wollen es ja schon haben, wenn wir
dlter werden.”

Didtspritze ist nun in Deutschland erhaltlich

In Osterreich ist Wegovy weiter nicht auf dem Markt, EU-Arzneimittelbehérde priift neue Risiken.

und 1 mg) aufrechte Vertriebsein-
schrankungen samt Exportverbot*,
heil3t es aus Rauchs Biiro.

Vor wenigen Tagen wurde zudem
bekannt, dass die EMA mehrere Ab-
nehm- und Diabetesmedikamente
iiberpriift — darunter Ozempic,
Wegovy sowie Saxenda (Wirkstoff
Liraglutid). Das sei von der isldndi-
schen Arzneimittelbehorde veran-
lasst worden, nachdem rund 150
Berichte zu Suizidgedanken und
Selbstverletzungen bei Patienten,
die die beiden Wirkstoffe einnah-
men, eingegangen waren, heif3t es.
Diese wiirden nun analysiert. Kon-
kret geht es um sogenannte GLP-1-
Rezeptor-Agonisten. Die Uberprii-
fung wird laut EMA voraussichtlich
im November abgeschlossen.



