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Junger altern

Sie kennen sicherlich Ihr Geburtsdatum, doch kennen Sie auch Ihr biologisches Alter? Wah-
rend die Jahre auf dem Kalender unaufhaltsam voranschreiten, verlauft die Alterung unseres
Korpers oft in einem ganz eigenen Tempo. Das biologische Alter ist ein Mal3 dafur, wie gut
oder wie stark unser Organismus tatsachlich gealtert ist, und das unabh&ngig von der Zahl,
die im Personalausweis steht. Es spiegelt den Zustand unserer Zellen, Organe und Stoffwech-
selprozesse wider und wird durch unsere Lebensweise mafigeblich mitbestimmt. Die gute
Nachricht: Wir kénnen es aktiv beeinflussen und damit nicht nur l&anger, sondern vor allem
gestinder und vitaler leben.

Unser biologisches Alter wird durch eine Vielzahl von Faktoren bestimmt, darunter genetische
Veranlagung, Erndhrung, Bewegung, Schlafqualitat, Stresslevel und die Wirkung von Umwelt-
faktoren. Medizinisch betrachtet lassen sich bestimmte Marker wie Telomerlange (Schutzkap-
pen der Chromosomen), Entziindungswerte, Blutdruck, Cholesterinspiegel und die korperliche
Fitness heranziehen, um das biologische Alter einzuschatzen. So kann es sein, dass ein 55-
Jahriger, der sich gesund ernahrt, regelmafRig bewegt und gut mit Stress umgeht, biologisch
junger ist als ein 45-Jahriger mit belastenderen Lebensgewohnheiten oder -umsténden. Das
biologische Alter ist somit ein weitaus aussagekraftigerer Indikator fur die Gesundheit und die
zu erwartende Lebensqualitat als das chronologische, also das tatsachliche Lebensalter.

So kdnnen Sie |hr biologisches Alter positiv beeinflussen:

1. Regelméalige Bewegung: Korperliche Aktivitat ist einer der wirksamsten Wege, um
den Alterungsprozess zu verlangsamen. Bewegung stéarkt nicht nur Herz und Kreislauf,
sondern regt auch die Durchblutung an, fordert den Muskelaufbau und unterstitzt die
geistige Fitness. Ideal sind Ausdauersportarten wie zligiges Gehen, Joggen, Schwim-
men oder Radfahren, kombiniert mit leichtem Krafttraining, um die Knochendichte zu
erhalten. Bereits 150 Minuten moderate Bewegung pro Woche kénnen nachweislich
das biologische Alter reduzieren und das Risiko fiur altersbedingte Erkrankungen sen-
ken.

2. Bewusste Erndhrung: Eine ausgewogene, pflanzenbetonte Ernahrung liefert lebens-
wichtige Nahrstoffe, die unsere Zellen schiitzen und reparieren. Besonders wichtig sind
Antioxidantien aus buntem Gemduse und Obst, gesunde Fette aus Niissen, Samen und
Olivendl sowie Ballaststoffe aus Vollkornprodukten. Gleichzeitig sollte der Konsum von
Zucker, stark verarbeiteten Lebensmitteln und rotem Fleisch reduziert werden. Auch
ausreichendes Trinken, vorzugsweise Wasser oder ungesiifite Tees, ist essenziell fir
einen funktionierenden Stoffwechsel und eine straffe Haut.

3. Qualitativer Schlaf: Im Schlaf finden wichtige Reparatur- und Entgiftungsprozesse
statt. Wer regelmaRig zu wenig oder unruhig schlaft, riskiert nicht nur Tagesmudigkeit,
sondern auch eine beschleunigte Zellalterung. Achten Sie auf eine regelméRige Schla-
fenszeit, eine angenehme Schlafumgebung und vermeiden Sie spates Essen sowie
Bildschirmlicht vor dem Zubettgehen. Sieben bis acht Stunden erholsamer Schlaf pro
Nacht gelten als ideal, um Korper und Geist zu verjingen.

4. Aktive Stressbewaéltigung: Dauerhafter Stress fihrt zu einer erhfhten Ausschittung
des Hormons Cortisol. Dieses begiinstigt Entziindungen und kann Zellsch&den verur-
sachen. Integrieren Sie daher bewusste Entspannungsmomente in lhren Alltag. Ob
Meditation, Yoga, ein Spaziergang im Grinen, Musik héren oder einfach nur tiefes



Durchatmen. Solche Pausen helfen dabei, das innere Gleichgewicht zu finden und den
Alterungsprozess zu bremsen.

5. Vorbeugende Gesundheitschecks: Nutzen Sie die Angebote zur Vorsorge und Friih-
erkennung. Regelmalige Check-ups beim Hausarzt helfen, Risikofaktoren wie Blut-
hochdruck und erhohte Blutzucker- oder Cholesterinwerte friihzeitig zu erkennen. So
kénnen Sie gezielt gegensteuern, bevor gesundheitliche Einschrankungen entstehen.

Neben arztlichen Untersuchungen, die konkrete Laborwerte und Vitalparameter auswerten,
gibt es auch wissenschaftlich fundierte Online-Fragebdgen, die auf Basis von Lebensstil, Er-
nahrung, Bewegung und medizinischer Vorgeschichte eine erste Einschatzung geben. Fir
eine préazise Analyse bieten manche Gesundheitszentren oder Sportmediziner spezielle
Tests an, die unter anderem die Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Koérperzusammenset-
zung messen. lhr biologisches Alter ist kein Schicksal, sondern eine Variable, auf welche Sie
mafgeblich Einfluss nehmen kdnnen. Mit einer bewusst gesunden Lebensfihrung kénnen
Sie nicht nur Jahre gewinnen, sondern vor allem Lebensqualitdt. Denn es geht nicht darum,
ewig jung auszusehen, sondern darum, lange fit, aktiv und zufrieden zu bleiben.

Weitere Informationen zum gemeinnttzigen Netzwerk »Das Saarland lebt gesund!« (DSLG)
und unseren Angeboten finden Sie unter www.das-saarland-lebt-gesund.de.
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