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m Eine Uberdurchschnittliche
Lebenserwartung wird in
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(hohe Zahl an 100-
Jahrigen)
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Leben in den Blue Zones

Eher pflanzenbasierte und Omega-3-reiche Ernahrung
Viel Eiweil3 i. S. v. frischem Fisch und Weidentieren
Moderate Kalorienaufnahme
RegelmaRige korperliche Aktivitat
- Die Menschen bewegen sich viel im Alltag, oft durch Gartenarbeit, Gehen oder
korperliche Arbeiten
- Diese Bewegung ist kein bewusstes Training, sondern in das tagliche
Leben integriert
m Starker sozialer Zusammenhalt
- Sinn im Leben ("lkigai" oder "Plan de Vida®)
Moderater Alkoholkonsum
Stressbewaltigung
Spirituelle oder religiose Verbundenheit
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Exercise as the universal preventive ally (improving resilience)

Neural

1 Angiogenesis T Motor unit activation
1 Brain neurogenesis 1 Cognitive decline

1 Brain volume | Amyloid-p

1 Synaptic plasticity 1 Neuroinflammation

Musculoskeletal

Cardiovascular
1 Muscle hypertrophy 1 Proprioception 1 Cardiorespiratory fitness | Vascular resistance
1 Bone mineral density 1 Physical function T Angiogenesis 1 Arte!'ial st?ff.ness
T Range of motion | Oxidative stress 1 Plasma volume | Renin activity

1 Blood pressure

Exercise
4

1 Anti-tumor immunity | Treatment toxicity

Metabolic

T Insulin sensitivity 1 Atherosclerosis

1 Venal density | Fatigue T Pancreatic p-cell function | Hepatic glucose
1 Tumor perfusion | Side-effects | Dyslipidemia | Intra-hepatic fat SRS
T Quality of life a0 A7 0

#DocPercy [
Lavin, Kaleen M., et al. "State of knowledge on molecular adaptations to exercise in humans: historical perspectives and future directions." Comprehensive Physiology 12.2 (2022): 3193.




Regelmaliige Bewegung

m Fast alle unsere physiologischen Systeme sind auf eine regelméafige Bewegung
zur Forderung, Aufrechterhaltung und Wiederherstellung ihrer gesunden
Funktionsweise angewiesen

m Dabei verstehen wir immer mehr, wie komplex die verschiedenen Systeme
miteinander verkntpft sind und sich gegenseitig beeinflussen

m Die Effekte von Bewegung sind dabei zunehmend mehr auf zellularer Ebene
zu suchen als wir es friher annahmen (Mitochondrial Peptides, Exerkine, etc.)

© Dr. med. Elke Mantwill // mantwill-med@gmx.de




Rolle der Bewegung

Sarkopenie-Pravention

* Mit zunehmendem Alter wird die Muskelfunktion schwécher und die Muskelmasse nimmt ab, was
zu Immobilitat fuhren kann

« Krafttraining hilft, Muskelmasse zu erhalten und aufzubauen

Forderung der kardiovaskularen Gesundheit

* Bewegung starkt das Herz-Kreislauf-System und beugt altersbedingte Erkrankungen
(Bluthochdruck, Arteriosklerose, Herzinfarkte) vor

» Durch Bewegung wird die Kapazitat der Lunge und des Herzens erhoht, wodurch die Organe
besser mit Sauerstoff versorgt werden kdnnen

Forderung der kognitiven Gesundheit und Demenzpravention

* Regelmaliige Bewegung stimuliert die Neurogenese und verbessert die Durchblutung des Gehirns
* Risikoreduktion von altersbedingten neurodegenerativen Erkrankungen

© Dr. med. Elke Mantwill // mantwill-med@gmx.de



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6481017/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8750433/

Rolle der Bewegung

Reduktion von Entziindungen und oxidativem Stress

« Alterungsprozesse sind oft von chronischen Entziindungen und oxidativem Stress begleitet, die die Zellen
und das Gewebe schadigen

* Bewegung reduziert die Produktion von entziindungsfordernden Zytokinenund fordert die Ausschittung
von entzindungshemmenden Myokinen

Mitochondrien

* Mit zunehmendem Alter nimmt sowohl die Anzalh als auch die Effizienz der Mitochondrien ab, was zu
Zellschaden und Erschopfung, Mudigkeit fthrt

* Bewegung aktiviert die Mitochondrien und optimiert die Energieproduktion und schutzt so die Zellen vor
vorzeitigem Altern

Osteoporosepravention

* Insbesondere gewichtstragende Ubungen, wie Krafttraining oder Laufen, beugen Osteoporose vor indem
sie die Knochendichte positiv fordern

© Dr. med. Elke Mantwill // mantwill-med@gmx.de



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8235687/

Rolle der Bewegung

Verbesserung der Insulinempfindlichkeit:

» Bewegung erhoht Insulinempfindlichkeit der Muskelzellen
* Glukose wird effektiver aus dem Blut in die Zellen transportiert (Blutzuckerspiegel sinkt)

Unterstltzung der Blutzuckerkontrolle:

» Bewegung hilft, den Blutzuckerspiegel stabil zu halten
» Senkt sowohl die Nuchternglukose als auch den HbAlc-Wert (langfristiger Blutzuckerspiegel)

Starkung des Immunsystems

» Bewegung starkt das Immunsystem, indem sie die Produktion und Funktion von Immunzellen
verbessert.

* Ein starkes Immunsystem ist entscheidend fur die Krankheits-Préavention und Langlebigkeit

© Dr. med. Elke Mantwill // mantwill-med@gmx.de 9



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11477469/

Was helldt das konkret im Hinblick auf
Bewegung und Longevity?

»ESs lasst sich durch immer mehr Studien in den letzten 5-10 Jahren eindrucksvoll
wissenschaftlich belegen, dass es tberhaupt keine Alternative zur kdrperlichen
Aktivitat um zum Training mit dem Ziel der Pravention der meisten Erkrankungen
gibt.«

~ Ingo Frobdse

© Dr. med. Elke Mantwill // mantwill-med@gmx.de 10



Belastungsformen

HIIT:

 Kombination von kurzer,
intensiver Belastung mit
kurzen Erhohungsphasen

* Vortelle:
« Zeitersparnis

Erhohte kardiovaskulare
Ausdauer

Effiziente Fettverbrennung

Beschleunigung des
Stoffwechsels
Kombination von Kraft
und Ausdauer

Krafttraining:

Flexibilitat und Balance:

Gewichtheben, Ubungen
mit Widerstandsbandern,
Korpergewichtsibungen (z.
B. Liegestlitze, Kniebeugen)
Vorteile:
* Erhoht die Muskelmasse
» verbessert die
Insulinsensitivitat

* unterstutzt den
Gewichtsverlust

Yoga, Tai-Chi, Dehn-
tbungen
Vorteile:

* Verbessern die
Beweglichkeit

 reduzieren das
Verletzungsrisiko

 fordern das allgemeine

und mentale
Wohlbefinden

Aerobe Ubungen:

 Gehen, Laufen, Radfahren, Schwimmen

* Vorteile:

* Verbessern die Herz-Kreislauf-Gesundheit

» erh6hen die Ausdauer
* helfen, den Blutzuckerspiegel zu senken.

© Dr. med. Elke Mantwill // mantwill-med@gmx.de
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State of Knowledge on Molecular Adaptations to Exercise in Humans
Historical Perspectives and Future Directions (Lavin, K. M. et al.

(2022))
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35578962/

Anpassung des

Anpassung der
Muskulatur
Bewegung
und Training Anpassung der Herz-

Kreislauf-Kapazitat

systematischer und

zlelgerichteter Prozess
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VO2max ist einer der
aussagekraftigsten Werte S oyenouon pro Minute pro kg KG
far Langlebigkeit
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Einfluss auf den Stoffwechsel

Trainingsart, Intensitat und Timing (ntichtern oder postprandial)
haben einen Einfluss auf die Regulation der Glykamie
m Die Intensitat der korperlichen Aktivitat korreliert dabei positiv mit der
Verbesserung der Insulinsensitivitat,
- die besten Resultate werden durch eine Kombination von Kraft- und
Ausdauertraining erzielt

m Sport mit hoher Intensitat (z. B. High-Intensity-Intervall-Training) verbessert die
Blutzuckerregulation am besten ntichtern

m Verbesserung der Glykdmie = kdrperliche Aktivitat mit niedriger Intensitat

- Dementsprechend wirkt sich schnelles Spazierengehen nach dem Essen
durch eine Verbesserung der insulinunabhangigen Glukoseaufnahme gunstig
auf die postprandiale Glykamie aus m

© Dr. med. Elke Mantwill // mantwill-med@gmx.de 16




Studien zu
Bewegung
bel Diabetes

© Dr. med. Elke Mantwill //
mantwill-med@gmx.de

Kurze, aber hohe Belastungen konnten fir
Diabetiker effektiver sein als Ausdauer-
Ubungen.

Ubungseinheiten auf einem Hometrainer

- jeweils 4 bis 6 Sprints von 30 Sekunden
Dauer mit dazwischen liegenden 4-
minutigen Erholungsphasen

- Insgesamt dauerte eine Ubungseinheit
also zwischen 17 und 25 Minuten,
davon 2 bis 3 Minuten maximale
Belastung.

Nach einem solchen Training verabreichten
die Wissenschaftler ihren Probanden 75
Gramm Zucker, um den dadurch ausgelosten
Anstieg der Insulin- und Zuckerwerte im Blut
ZU messen

Die Werte stiegen nach dem Training um
37% bzw. 12% geringer an als davor.

AulRerdem erhohte sich die Empfindlichkeit
des Korpers flr Insulin.

17


https://www.internisten-im-netz.de/glossar/begriff/insulin.html
https://www.internisten-im-netz.de/glossar/begriff/zuckerwerte.html
https://www.internisten-im-netz.de/mediathek/medikamente/insulin.html

Bewegung und
Longevity auf
molekularer
Ebene

Neben Stoffwechsel,
Muskelfunktion,
Leistungsfahigkeit gibt es in
Bezug auf Longevity zusatzliche
molekulare positive Effekte

© Dr. med. Elke Mantwill //
mantwill-med@gmx.de




Mechanismen der Bewegung auf
molekularer Ebene

m Aktivierung von AMPK (AMP-aktivierte Proteinkinase)

- AMPK wird durch Bewegung aktiviert und spielt eine Schlusselrolle im
Energiestoffwechsel.

- Fordert die Mitochondrienbiogenese, indem es PGC-1a (Peroxisom-
Proliferator-aktiviertes Rezeptor-Gamma-Coaktivator-1a) aktiviert.

- Verbesserte Energieproduktion und Fettverbrennung tragen zur
Zellgesundheit bel.
m Verbesserung der mitochondrialen Funktion

- Bewegung steigert die Mitochondrienzahl und -funktion, was den oxidativen
Stress in Zellen reduziert.

- Weniger ROS (reaktive Sauerstoffspezies) bedeutet geringere Schadigung
der DNA und Proteine, was zur Langlebigkeit beitragt.

© Dr. med. Elke Mantwill // mantwill-med@gmx.de 19



Mechanismen der Bewegung auf
molekularer Ebene

m Reduktion von chronischen Entziindungen

- Bewegung moduliert entzindungsfordernde Zytokine wie IL-6 und TNF-a.

- Sie fordert die Produktion entziindungshemmender Zytokine, was
systemische Entzlindungsprozesse senkt und die Alterung verlangsamt.

m FOrderung von Autophagie

- Bewegung induziert Autophagie, einen Prozess, der beschadigte
Zellbestandteile abbaut und recycelt.

- Dadurch wird die Zellgesundheit aufrechterhalten und die zellulare
Alterung verzogert.

© Dr. med. Elke Mantwill // mantwill-med@gmx.de
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Mechanismen der Bewegung auf
molekularer Ebene

m BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor) und Neuroplastizitat
- Durch korperliche Aktivitat wird der BDNF-Spiegel im Gehirn erhoht.

- BDNF fordert das Uberleben von Neuronen und verbessert die kognitive Funktion, was
neurodegenerativen Erkrankungen entgegenwirkt.

m Sirtuine und Langlebigkeit

- Bewegung aktiviert Sirtuine (insbesondere SIRT1), die zur DNA-Reparatur und
Zellregeneration beitragen.

- Sirtuine wirken der Alterung auf molekularer Ebene entgegen, indem sie die genomische
Stabilitat unterstttzen.

m Telomerase-Aktivitat

- Studien zeigen, dass regelméalRige Bewegung die Aktivitat von Telomerase, einem Enzym,
das die Telomere schiitzt, erhdht.

- Langere Telomere sind mit einer erh6hten Zelllebensdauer und geringerer Alterung
verbunden.

© Dr. med. Elke Mantwill // mantwill-med@gmx.de
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Wie Bewegung die mitochondriale
Gesundheit unterstutzt

Verbessert die Reduziert oxidativen
Mitochondrienbiogenese: mitochondriale Funktion Stress:

» Ausdauertraining aktiviert » Bewegung erhont die » Bewegung fordert die
ein Protein namens PGC- Effizienz der bestehenden Produktion von
1a, das als Mitochondrien, indem sie antioxidativen Enzymen,
"Masterregulator” der deren Fahigkeit zur die die Auswirkungen
Mitochondrienbiogenese Produktion von ATP freier Radikale und den
gilt und den Aufbau neuer verbessert, dem Molekdll, oxidativen Stress in den
Mitochondrien in den das als Zellen mindern kdnnen
Muskelzellen unterstuitzt. Hauptenergielieferant fur

die Zellen dient.

© Dr. med. Elke Mantwill // mantwill-med@gmx.de 22




Wie Bewegung die mitochondriale
Gesundheit unterstutzt

Entfernung geschadigter Erhéhte Erhohte Blut- und
(Mitophagie): Insulinsensitivitat: Sauerstoffzufuhr:

» Bewegung stimuliert die » Eine hohere Verflgbarkeit » Bewegung verbessert die
sogenannte Mitophagie — von Glukose bedeutet Durchblutung und den
den Prozess, durch den auch eine effizientere Sauerstofftransport im
beschadigte oder Nutzung der Korper.
dysfunktionale Mitochondrien zur « Eine bessere
Mitochondrien erkannt Energieproduktion. Sauerstoffversorgung
und abgebaut werden. unterstitzt die aerobe

* Dies fordert die Qualitat Atmung in den
der mitochondrialen Mitochondrien und
Population in den Zellen ermaoglicht eine effiziente
und tragt zur allgemeinen Energieproduktion.

Zellgesundheit bei.

© Dr. med. Elke Mantwill // mantwill-med@gmx.de 23




Zusammenfassung der Harvard Alumni
Study (Paffenbarger et al., 1986)

Die Harvard Alumni Study ist eine prospektive Kohortenstudie, die die Beziehung
zwischen korperlicher Aktivitat und Langlebigkeit untersucht

Die Studie umfasste mehr als 17.000 mannliche Harvard-Absolventen, die in den
1960er Jahren im Durchschnitt 53 Jahre alt waren.

Die Probanden wurden nach inrem Aktivitatsniveau sowie anderen gesundheitlichen
Faktoren befragt und tber mehrere Jahrzehnte beobachtet.

Reduktion der Gesamtmortalitat:

Die Studie fand heraus, dass regelmaiige korperliche Aktivitat signifikant mit einer
geringeren Sterblichkeitsrate assoziiert ist.

Manner, die mindestens 2.000 kcal pro Woche durch koérperliche Aktivitat
verbrannten (entspricht etwa 30 Minuten ztgigen Gehens an funf Tagen pro
Woche), hatten ein um 25-30% geringeres Sterberisiko als inaktive Teilnehmer.

© Dr. med. Elke Mantwill // mantwill-med@gmx.de 24


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/3945246/

Zusammenfassung der Harvard Alumni
Study (Paffenbarger et al., 1986)

Lebenserwartung

m Teilnehmer, die regelmaliig korperlich aktiv waren, konnten ihre
Lebenserwartung um 1-2 Jahre im Vergleich zu inaktiven Mannern verlangern.

m Dieser Effekt blieb auch nach Kontrolle von Risikofaktoren wie Rauchen,
Bluthochdruck und Kdrpergewicht bestehen.

Kardiovaskulare Vorteile

m Besonders stark war die Reduktion des Risikos fur kardiovaskuléare
Erkrankungen.

m Regelmalige korperliche Aktivitat fihrte zu einer deutlichen Verringerung der
Inzidenz von koronaren Herzkrankheiten und Schlaganfallen.

© Dr. med. Elke Mantwill // mantwill-med@gmx.de 25
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Die Framingham Heart Study in Bezug
auf die Bedeutung der Bewegung

m Die Framingham Heart Study ist eine der bekanntesten epidemiologischen
Langzeitstudien zur Erforschung von Risikofaktoren fr Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.

m Sie begann 1948 in Framingham, Massachusetts, mit mehr als 5.200
Teillnehmern und verlauft bis heute in mehreren Generationen.

m In Bezug auf Bewegung und korperliche Aktivitat wurden wichtige Erkenntnisse
gewonnen, die den Zusammenhang zwischen Bewegung und Herz-Kreislauf-
Gesundheit sowie Langlebigkeit untermauern.

© Dr. med. Elke Mantwill // mantwill-med@gmx.de 26



https://www.nhlbi.nih.gov/science/framingham-heart-study-fhs

Die Framingham Heart Study in Bezug
auf die Bedeutung der Bewegung

Reduktion des Risikos fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen:

m Personen, die sich regelmalig korperlich betétigten, hatten ein
deutlich reduziertes Risiko ftr koronare Herzerkrankungen,
Bluthochdruck und Herzinsuffizienz.

: : — : Aul3erdem:
m In aktiven Personen wurde eine signifikante Reduktion des y
Risikos fur KHK um etwa 30-40% festgestellt. m Blutdrucksenkung
Mortalitat und Lebenserwartung m Verbesserung der

: : o : : : Blutfettwerte
m Teilnehmer, die regelmalig korperlich aktiv waren, hatten ein

geringeres Risiko fur friihzeitigen Tod und verlangerten ihre m  Gewichtsmanagement
gesunde Lebensspanne.

m Besonders wurde festgestellt, dass aktive Menschen ein
deutlich geringeres Risiko fir todliche Herzinfarkte hatten.

© Dr. med. Elke Mantwill // mantwill-med@gmx.de 27
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Wie Bewegung die Gesundheit im Alter unterstutzt

Mitochondriale Gesundheit im Alter

* Mit zunehmendem Alter nehmen die Anzahl und
Funktionalitat der Mitochondrien in unseren Zellen
naturlicherweise ab.

« Dies fuhrt zu einer geringeren Energieproduktion und
tragt zu typischen altersbedingten Beschwerden wie
Muskelschwache, Mudigkeit und reduzierter
korperlicher Leistungsfahigkeit bei.

* Regelmaliige Bewegung kann diesen nattrlichen Abbau
verlangsamen und hilft dabei, die Anzahl und Effizienz
der Mitochondrien zu erhalten.

* Dies ist besonders wichtig fur die Aufrechterhaltung der
korperlichen und kognitiven Gesundheit im Alter.

Forderung der Langlebigkeit:

 Eine gute mitochondriale Gesundheit steht in engem
Zusammenhang mit der Langlebigkeit.

« Mitochondrien spielen eine entscheidende Rolle bei der
Energieversorgung der Zellen und beeinflussen die
Zellgesundheit insgesamt. Schaden an den
Mitochondrien kénnen zu Entziindungen und zellularen
Fehlfunktionen fihren, die die Alterung beschleunigen.

» Bewegung verbessert die mitochondriale Funktion,
reduziert den oxidativen Stress und fordert die
Mitophagie (das Entfernen geschadigter Mitochondrien).

» Dadurch wird die allgemeine Zellgesundheit unterstitzt
und der Alterungsprozess verlangsamt.

Erhaltung der Muskelmasse und
funktionellen Unabhangigkeit:

« Bewegung, insbesondere Krafttraining, hilft dabei,
Muskelmasse und Muskelkraft im Alter zu erhalten.
 Die Muskeln enthalten viele Mitochondrien, und ihre
Aktivitat ist ein Schlussel zur Aufrechterhaltung der

zellularen Energieproduktion.

* Eine gute Muskelgesundheit tragt nicht nur zu mehr
Beweglichkeit und Selbststandigkeit im Alter bei,
sondern kann auch Stiirze und Verletzungen
verhindern.

Kognitive Gesundheit:

* Bewegung unterstitzt auch die mitochondriale
Gesundheit im Gehirn.

* Regelmaliige Bewegung fordert die Durchblutung und
Sauerstoffversorgung des Gehirns und tragt zur
Mitochondrienbiogenese in den Nervenzellen bei.

» Dadurch werden die kognitiven Funktionen gefdrdert
und das Risiko fur altersbedingte neurodegenerative
Erkrankungen wie Alzheimer gesenkt.

© Dr. med. Elke Mantwill // mantwill-med@gmx.de
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State of Knowledge on Molecular Adaptations to Exercise in Humans:
Historical Perspectives and Future Directions (Lavin, K. M. et al.
(2022))

Vorteile von Bewegung im Laufe des Lebens:

----------------------------------------
----
- .
- -
. .,
2 .
-
.
.

7/
7/
o'.. * /
. . ‘.t‘ o.‘ /
physiologische * /
> Belastbarkeit . * 3
N eeeesevesesssssasasnenenens ) cannases® 7/
i.-“ --------- ,
\ P 7’
\ - - - - .C. ’ ’
® Anfalligkeit fur Risikofaktoren W - ...
o e O g R S RO U S S ———— R B - m -
Gestation Infancy  Childhood Adolescence Adulthood Aging

Y 0 P M # #

@P@HOO®

Body Growth and Blood Cardiorespiratory Muscle mass Physical Mood and Blood Cognitive
composition development glucose fithess and strength function well-being pressure performance

© Dr. med. Elke Mantwill // mantwill-med@gmx.de 29



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35578962/

Konkrete Empfehlungen zur Bewegung

Gleichgewichts-

Allgemeine - -
Ausdauertrainin Krafttrainin 2
Bewegung J J training
e N e N e N e N
Empfehlung: Mindestens Empfehlung: Zwei- bis
: N 150 Minuten moderates Empfehlung: Zwei- bis dreimal pro Woche
— E:gp;‘iﬁm#:gA-mSaO %Il(gi\é;"r']e —  Ausdauertraining pro — dreimal pro Woche — Ubungen zur
9 9 ' Woche, z. B. 30 Minuten gezieltes Krafttraining. Verbesserung des
an funf Tagen pro Woche. Gleichgewichts.
N J N J N J N J
e N e N e N e N
Aktivitaten: Kurze e - g
v Co Aktivitaten: Ubungen mit
Spaziergange nach dem Aktivitdten: leichten Hanteln, Aktivitaten: Tai Chi, Yoga
B [Essen Vigoe S — =R, — Widerstandsbéandern oder — oder spezifische
Aufzug nehmen, im Garten Radfahren, Schwimmen, : : f pezins
arbeiten oder Tanzen etc auch I%lgengewmhts- Gleichgewichtsiibungen
Hausarbeiten durchfiihren. Ubungen
N J N J N J N J
e N e N e N e N
Vorteile: Fordert die Vortfélr%:ig(/(;rsbfuslgfét die Vorteile: Erhalt die Vorteile: Verbessert die
allgemeine Aktivitat und T Muskelmasse, starkt die Balance, reduziert das
— unterstutzt die R oy A — Knochen und foérdert die — Risiko von Stirzen und
mitochondriale Gesundheit und erhéht die allgemeine Stabilitat, was Stirzen erhoht das Vertrauen in
kontinuierlich. Ausdauerg vorbeugt. die eigene Beweglichkeit.
N J N J N J N J
30
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Die Blue Zones

m Eher pflanzenbasierte und

i Omega-3-reiche Erndhrung
’ m Viel Eiweil3i. S. v.

frischem Fisch und
Weidentieren

m Moderate
Kalorienaufnahme

Quelle: Dr. Mantwill, E., Mantwill, A.: ,Nahrstoff-Guide fir Frauen‘©

© Dr. med. Elke Mantwill // mantwill-med@gmx.de 31




Physiologische Rolle von Eiwell3 flr

Aminoform®

Langlebigkeit s

Erhalt der Muskelmasse (Sarkopenie-Pravention):

* Im Alter kommt es zu einem naturlichen Verlust an Muskelmasse und -funktion, bekannt als
Sarkopenie

 Eine ausreichende Proteinaufnahme kann diesen Prozess verlangsamen und die Muskelgesundheit
erhalten.

» Proteinsynthese: Aminosauren, insbesondere Leucin, stimulieren den mTOR-Signalweg, der fur die
Muskelproteinsynthese entscheidend ist.

* Proteine sind essenziell fur die Bildung von Antikérpern, Enzymen und Zellen des Immunsystems.

 Eine adaquate Eiweil3versorgung unterstitzt die Immunfunktion, was besonders im Alter wichtig ist,
um Infektionen und chronischen Erkrankungen entgegenzuwirken.

 Fordert die Geweberegeneration und Wundheilung.
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Physiologische Rolle von Eiwell3 flr
Langlebigkeit

Erhaltung der Knochengesundheit:

* Neuere Studien legen nahe, dass eine hohere Proteinzufuhr mit einem besseren
Knochenerhalt im Alter verbunden ist, was das Risiko fur Osteoporose reduziert.

» Proteine tragen indirekt zur Calciumresorption bei und unterstitzen die
Kollagenproduktion im Knochengewebe.

» Proteine haben einen hohen séttigenden Effekt, der zur Kontrolle des Kérpergewichts
beitragt und die Entwicklung von Adipositas sowie metabolischen Stérungen wie Typ-
2-Diabetes verhindern kann.

» Ein optimales Gewicht fordert die Langlebigkeit durch die Reduktion von
kardiovaskuléaren Risikofaktoren.

© Dr. med. Elke Mantwill // mantwill-med@gmx.de
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Besonderheiten im Alter

der Gesamt-Energiebedarf eines alteren Menschen sinkt um rund 25
Prozent, wahrend der Proteinbedarf steigt.

v

Das bedeutet, altere Menschen mussen bei einer kleineren Gesamt-
Nahrungszufuhr mehr Protein aufnehmen als jlingere Menschen

So verlieren gesunde Menschen ab einem Alter von 45 Jahren etwa
die Halfte ihrer Muskelmasse, bis sie 90 sind

v

Dabei werden die Muskelfasern durch Fett- und Bindegewebe ersetzt,
die Muskeln werden dadurch schwéacher und ermiden schneller.

27.09.2024 Dr. med Elke Mantwill // mantwill-med@gmx.de
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Eiwelldmangel bedeutet im Alter:

m Muskelabbau wird begunstigt
m Steigender Gebrechlichkeit
m Schwachung des Immunsystems

m Sturz- und Verletzungsrisiko steigt

Was kdnnen wir dageqgen tun?

- Eiweilaufnahme erhéhen
- Zufuhr von einzelnen Aminosauren

- Bewegung

27.09.2024 Dr. med Elke Mantwill // mantwill-med@gmx.de
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Ausreichende Versorgung mit
Aminosauren: Eiweil3bedarf

Grundbedarf: 1-1,2 g pro kg Kérpergewicht
Beim Sport: 1,2 — 2 g pro kg Korpergewicht
Wahrend eines Infektes: 1,4 - 1,6 g pro kg Kbérpergewicht
Im Alter: 1 - 1,59 pro kg Kdrpergewicht

Laut der nationalen Verzehrsstudie Il aus 2008 betragt die
tagliche Proteinzufuhr im Schnitt 55 g/Tag

u Cave: Vegetarier, Veganer

Der Bedarf ist abhéngig von der Lebensphase; gerade éaltere
Erwachsene nehmen zu wenig Eiweil3 zu sich!

27.09.2024 Dr. med Elke Mantwill // mantwill-med@gmx.de
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Problem Eiwell3-Ernahrung im Alter

der Bedarf an essenziellen Nahrstoffen, inshesondere an Proteinen und deren

Bausteinen —den Aminosauren — steigt im Alter, wahrend die Effizienz der
Verwertung abnimmt

m Anabole Resistenz
- Definition

Mit zunehmendem Alter wird der Korper weniger empfindlich gegenlber anabolen Reizen wie
Proteinzufuhr und Training.

m Dies bedeutet, dass dltere Menschen hohere Mengen an Proteinen (und Aminosauren)
benotigen, um dieselbe Muskelproteinsynthese zu stimulieren wie jingere Menschen.
- Ursachen
|

Verminderte Empfindlichkeit des mTOR-Signalwegs, hormonelle Veranderungen ﬁz.B. _
gln_kender Testosteronspiegel) und geringere physische Aktivitat tragen zur anabolen Resistenz
ei.

m Reduzierte Proteinaufnahme und -verdauung

- Magen-Darm-Probleme:

Viele altere Menschen haben Schwierigkeiten, grol3e Mengen an proteinreichen Lebensmitteln
zu verdauen.

Die%i kann durch eine verringerte Magensaureproduktion und Enzymaktivitat verursacht
werden.
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Proteinogene Aminosauren

aliphatisch  schwefelhaltig aromatisch neutral sauer basisch

Cystein Phenylalanin

.
.
.
.

B - essentiell, [l - nicht essentiell, [l - semi-essentiell

© Dr. med. Elke Mantwill // mantwill-med@gmx.de
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Essenzielle Aminosauren: Quellen

L-Isoleucin Erbsen, WalnUsse, Vollkornmehl, Fleisch, Gefltigel, Fisch, Ei, Milchprodukte

L-Leucin Erbsen, Walnusse, Vollkornmehl, Fleisch, Gefltigel, Fisch, Ei,
Milchprodukte, Sojaprodukte

L-Lysin Kirbiskerne, Erbsen, Tofu, Buchweizen, Quinoa, Amaranth, Walnusse,
Fleisch, Geflugel, Fisch, Ei, Milchprodukte

L-Methionin Paranisse, Sesam, Brokkoli, Erbsen, Spinat, Mais, Hirse, Fleisch, Fisch, Ei,

Milchprodukte

L-Phenylalanin Soja, Klrbiskerne, Erbsen, Walnusse, Fleisch, Gefltigel, Fisch, Ei,
Milchprodukte

L-Threonin Erbsen, Walnusse, Vollkornmehl, Fleisch, Gefltigel, Fisch, Ei, Milchprodukte

L-Tryptophan  Soja, Backkakao, Cashews, Erbsen, Fleisch, Gefliigel, Fisch, Ei,
Milchprodukte

L-Valin Chlorella, Spirulina, Erbsen, Vollkornmehl, Fleisch, Gefligel, Fisch, Ei,
Milchprodukte
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Bedeutung der Aminosauren fur das
Anti-Aging

m Muskelmasse und Kraft im Alter

m FOrderung der zellularen Reparatur

m VerzOgerung des Zellalterungsprozesses

m Immunsystem und Entziindungshemmung e e

m Hormonsynthese und Stoffwechsel

m Anti-Glykation und Blutzuckerkontrolle o A'Z'é?.ﬁ';%';“
m Forderung der kognitiven Gesundheit K ;

m Kollagensynthese und Hautgesundheit el ol

——
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Besondere Bedeutung In Bezug auf
Longevity

aliphatisch  schwefelhaltig aromatisch neutral sauer basisch

m — m . e

=
.
B
=

B - essentiell, [l - nicht essentiell, ] - semi-essentiell

© Dr. med. Elke Mantwill // mantwill-med@gmx.de
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Verzweligtkettige Aminosauren
(VKAA) oder BCAA

m Leucin, Isoleucin und Valin

m 50 % aller mit der Nahrung zugefiuhrten Aminosauren sind VKAA's
m Essenziell fir den Aufbau von Muskelmasse (anabol)

m Verringerung des Muskelabbaus (anti-katabol)

m Stimulation der Insulinsekretion

m Grundsubstanz fur die Gluconeogenese in der Leber (aus 1g AS entstehen 0,6g
Glucose)

m Unter Stressbedingungen erndhter Verbrauch
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Mangel und Auswirkungen @

Allgemein

06.11.2024

Muskelproteinabbau
Muskelschwéche

Schlechte Ausdauerleistung
Verlangerte Regeneration

Gestorte _
Ammoniakentgiftung

Storung des
Aminosaurehaushaltes

Storungen der
Neurotransmission

Optimal. 60 % Leucin- 20 %
Valin- 20 % Isoleucin

Dr. med Elke Mantwiill

BCAA-form’
- 800+
Longevity
Muskelproteinsynthese: (&

m Erhalt der Muskelmasse

m Entscheidend fur Sarkopenie-Pravention
m  Erhohung der BCAA-Aufnahme
Hepatische Gesundheit

m BCAAs kdnnen Lebergesundheit verbessern, insb. Leberfibrose und
Leberkrebs (NAFLD)

m  Modulation des mTORC1-Signalwegs, Schutzwirkung
Metabolische Gesundheit

m  Regulierung von Stoffwechselprozessen (Insulinsensitivitat)

m  Reduktion von Insulinresistenz

m  ABER: erhohte Konzentrationen von BCAAs im Blut kbnnen mit

metabolischen Stérungen wie Diabetes in Verbindung gebracht
werden
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Aminosauren zur Energiegewinnung

m Bel intensiven Belastungen mit Entleerung der Energiespeicher kdnnen
die Aminosauren zur Energiegewinnung herangezogen werden, v. a.
falls nicht genug Kohlenhydrate Uber die Nahrung zugefuhrt wurden.

m Aus bestimmten Aminosauren (Alanin, Glutamin) wird dann Glucose
gewonnen (Glucose-Alanin-Zyklus).

m Um diese Aminosauren wieder zu regenerieren, werden andere
Aminosauren (Isoleucin und Valin) verbraucht.

m Dabei kommt es letztendlich zu einem ungewollten Nebeneffekt:
Muskelmasse wird abgebaut.

06.11.2024 Dr. med Elke Mantwiill
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Taurin und Longevity =

Taurinoform®
1.000*

——

m  Antioxidativer Schutz: Durch seine antioxidativen Eigenschaften hilft Taurin,
Zellschaden durch freie Radikale zu verringern, was die Alterung der Zellen
verlangsamen und chronischen Erkrankungen vorbeugen kann.

m Herz-Kreislauf-Gesundheit: Taurin fordert eine gesunde Herzfunktion, indem es
den Blutdruck und den Cholesterinspiegel reguliert. Eine verbesserte
Herzgesundheit ist ein entscheidender Faktor fur Langlebigkeit.

m Zellfunktion und Zellschutz: Taurin unterstiitzt die Funktion von Zellmembranen
und wirkt schiitzend auf verschiedene Organsysteme, was die allgemeine
Gesundheit und Lebensdauer verbessern kann.

m Stoffwechselregulation: Es tragt zur Regulierung des Stoffwechsels bei und kann
das Risiko von Stoffwechselstérungen, wie Diabetes, verringern, die mit vorzeitiger
Alterung verbunden sind.
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https://www.sciencedaily.com/releases/2023/06/230608195654.htm

Tryptophan und Langlebigkeit =

Tryptoform®

5007

vy hwrmerrtatrons rerates L-Srpptozbes
plus B\ Varmine

Serotonin und Schlaf: Da Tryptophan zur Produktion von Serotonin beitragt, das wiederum
in Melatonin, das Schlafhormon, umgewandelt wird, kann eine ausreichende Versorgung mit
Tryptophan die Schlafqualitat verbessern. Guter Schlaf ist entscheidend fur zellulare
Regeneration und die Pravention von altersbedingten Erkrankungen.

Antioxidative und Anti-Entzindungs-Eigenschaften: Studien legen nahe, dass Tryptophan
und seine Metaboliten entzindungshemmende Eigenschaften haben kdnnen. Chronische
Entzindungen sind ein Schlisselfaktor bei vielen altersbedingten Krankheiten, weshalb
Tryptophan helfen kdnnte, das Risiko solcher Erkrankungen zu senken.

Rolle im Immunsystem: Tryptophan beeinflusst auch die Immunfunktion durch den
Kynurenin-Stoffwechselweg. Dieser Metabolismusweg kann die Immunantwort modulieren
und spielt eine Rolle bei der Bekampfung von altersbedingtem Abbau der Immunfunktion.

Kognitive Gesundheit: Die Serotoninproduktion, die von Tryptophan abhéangt, steht in
Verbindung mit kognitiver Gesundheit und dem Schutz vor neurodegenerativen
Erkrankungen. Serotoninmangel kann zu Depressionen und kognitiven Beeintrachtigungen
fihren, die das Altern negativ beeinflussen konnen.
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i i i i 1 Aminoform®
aliphatisch  schwefelhaltig aromatisch A'\ufbau

- Amin n-Komplex

+ Taurin

Isuleucm

[ - essentiell, [l - nicht essentiell, ] - semi-essentiell

© Dr. med. Elke Mantwill // mantwill-med@gmx.de 47




Zusammenfassung und Fazit

m (Bequeme) Menschliche Verhaltensmuster stellen das grof3te Problem dar

m Das Ziel muss eine individuelle Lebensstilveranderung sein, die Bewegung und
eiweil3reiche Mahlzeiten zu einem zentralen Element unseres Alltags werden lasst

m Bewegung ist eine kostengunstige und allen zugéngliche sowie praventive
Therapieform, die in einer stetig alternden und erkrankenden Gesellschaft den
Unterschied machen kann

m Vor allem die immunsystemstarkende, gewichtsregulierende, stimmungs-erhellende
und stressabbauende Wirkung von Bewegung werden in Zukunft immer mehr
Bedeutung erlangen

m Neben anti-entzindlicher Erndhrung als Basis steht die ausreichende Versorgung
mit Aminosauren im Zentrum der Langlebigkeit
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