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Wir altern in zwei zentralen Schuben

Ein Beitrag von Marlene Hartinger.

Marlene Hartinger

Ok

kenntnisse einer US-amerika-
nischen Studie! der Stanford
University eine andere Tat-

sache: namlich ein Altern in
mindestens zwei beschleu-
nigten Schuben.

In der Studie, die Tausende verschiedener
Molekule bei Menschen im Alter von 25 bis
75 Jahren analysierte, wurden zwei groBe
Wellen altersbedingter Veranderungen im
Alter von etwa 44 Jahren und erneut im
Alter von 60 Jahren festgestellt. Die Er-
gebnisse kdnnten unter anderem erklaren,
warum bestimmte Krankheitsbilder wie

Muskel-Skelett-Probleme und Herz-Kreislauf-Erkrankungen in ei-
nem bestimmten Alter vermehrt und besonders stark auftreten.

Glaubte man bisher, dass unser Alterungsprozess
langsam und kontinuierlich mit steigenden Le-
E bensjahren vor sich geht, offenbaren neue Er-

Molekiile im Fokus

Fur die Studie wurden 108 Probanden untersucht, die in vor-
gegebenen Abstanden und Uber einen Zeitraum von 1,7 bis
6,8 Jahren sowohl Blut- und Stuhlproben
wie Haut-, Mund- und Nasenabstriche ein-
reichten. Die Forscher untersuchten 135.000
verschiedene Molekule (RNA, Proteine und
Stoffwechselprodukte) und Mikroben (Bak-
terien, Viren und Pilze, die in den Eingewei-
den und auf der Haut der Teilnehmer leben).
Dabei zeigte sich: Die Haufigkeit der meis-
ten Moleklle und Mikroben anderte sich
nicht allmahlich und chronologisch. In den
Untersuchungen der Molekulgruppen mit
den gréBten Verdnderungen stellten die
Wissenschaftler fest, dass diese Verande-
rungen vor allem im Alter von Mitte 40 bis
Anfang 60 auftraten. Die Alterungsspitze mit Mitte 40 wurde
zunachst als Folge der perimenopausalen Veranderungen bei
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Frauen angesehen, die die Ergebnisse flr die gesamte Gruppe
verzerrten. Die Daten zeigten jedoch, dass vergleichbare Veran-
derungen auch bei Mannern Mitte 40 zu beobachten waren.

Die erste Welle von Veranderungen im Alter von Mitte 40 um-
fasste Moleklle, die mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
modifizierten Stoffwechselprozessen (in Bezug auf Koffein,
Alkohol und Fette) zusammenhangen. Die zweite Welle von
Veranderungen umfasste MolekUle, die an der Immunregula-
tion, dem Kohlenhydratstoffwechsel und der Nierenfunktion
beteiligt sind. Interessant: Molekdle, die mit der Haut- und
Muskelalterung in Verbindung stehen, veranderten sich zu
beiden Zeitpunkten.

1" ,Nonlinear dynamics of multi-omics profiles during human aging”. Nature
Aging. www.nature.com. August 2024.
Zusétzliche Quelle: ,Scientists find humans age dramatically in two bursts—at
44, then 60" theguardian.com. 14. Aug 2024.
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Kleinkinder essen zu suf3 und ungesund

Heranwachsende konsumieren taglich mehr als doppelt so viel schadliche Lebensmittel

Kinder bis flinf Jahre essen taglich mehr als doppelt so viel ungesunde Lebensmittel als empfohlen.
Gleichzeitig verzehren Méddchen und Jungen in diesem Alter zu wenig gesunde Lebensmittel, vor allem
Gemuse. Das zeigt eine aktuelle Auswertung des Max Rubner-Instituts. Details sind in Frontiers in

Ungunstige Lebensmittel, darunter StRigkeiten und Softdrinks, machen bei Méadchen und Jun-
gen von einem bis funf Jahren im Mittel zwischen 25 und 36 Prozent der taglichen Energiezu-
fuhr aus (statt maximal zehn Prozent). Mehr als die Halfte der Kinder Uberschreitet zudem die

- Hingegen fallt der Gemusekonsum bei allen 890 untersuchten Kindern und auch jener von
Milch und Milchprodukten zu gering aus. Die Daten zeigen, dass Vorschulkinder mehr un-
glnstige Lebensmittel zu sich nehmen als Kleinkinder und Jungen ungestinder essen
als Médchen. Unglinstige Gewohnheiten zeichnen sich bereits im Alter von zwei Jah-

Wenig Vitamin D, Jod, Eisen

Die mittlere Energie- und Nahrstoffzufuhr entspricht bei Klein- sowie Vorschul-
kindern gréBtenteils den Empfehlungen. Eine zu niedrige Zufuhr haben die For-
scher in einer friheren Analyse jedoch fur Vitamin D und Jod festgestellt. Bei
Kleinkindern ist zusatzlich die Eisenzufuhr und bei Vorschulkindern die Kal-
ziumzufuhr zu gering.
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