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Die FurcHE: Was balten Sie von der
momentanen Anti-Aging Welle?
MarkUS METKA: Der Begriff hat
sich durchgeserzr, auch wenn er
ungiinstig ist, denn wir kénnen
das Alrern nicht aufhalten. Wir
kénnen nur erwas tun, damit wir
gesund altern. Der Begriff Pro-
Aging ist genauso Blisdsinn, wer
ist schon fiir das Altern? Ich bin
fiir Successful-Aging oder Good-
Aging. Ziel der seritsen Anti-
aging, besser der alterspriiven-
riven Medizin, ist es, die Krank-
heitsdauer vor dem Tod mglichst
gegen Null zu komprimieren.
Uberspitzt ausgedriicke: Mit 100
Jahren gesund ins Grab fallen.
Krankheiten, wie Herzkreislau-
ferkrankungen, Krebs, Demenz
oder Osteoporose zu verhindern,
ist die grofle Aufgabe der alters-
préventiven Forschung.

Dig FURCHE: Wis soll man also tun,
wm gesund ins Grab zu fallen”?
METEA: Die Lebensstilinderung
ist die seritse Anti-aging Strate-
gie. Nicht Hormone, nicht Ju-
gendpillen, sondern zu allererst
die richtige Ernihrung, Bewe-
gung, die Umwelt (kein Nikotin)
und Spirirualitit. Je positiver die
Psyche, umso hisher die Lebenser-
wartung. Bei der Erndhrung wird
das meiste noch falsch gemacht.
Jedes Gramm Ferr zuviel am Kor-
per ist fatal fiirs Alcern. Es kommt
auf die Qualitiit des Fertes an: En-
gelsferte sind Omega-3-Fetrsiu-
ren. Teufelsfecte sind Transfette,
die einen chronisch umbringen.
Zucker bedeuter auch Aging. Zu
Rechre heilit es, man soll fiinfmal
am Tag Obst und Gemiise essen.

Die FurcHE: Wird mit Anti-
Aging-Mitteln und Strategien nicht
sebr viel Missbrauch betriehen?

MeTEA: Die seritise altersprii-
ventive Medizin muss die Spreu
vom Weizen trennen. Aber die
alterspriiventive  Medizin  ist
wahnsinnig wichrig. Denn das
zunehmende Altern ist ein tko-
nomisches Problem, das kann die
Gesellschaft nicht mehr bezahlen.

Dig FURCHE: Wird da genug getan,
um die Sprew vom Weizen zu trennen?
MEeTEKA: Die Wissenschaft mache
viel — auf héchstem Niveau.
Hauptfokus der alterspriventiven
Medizin ist derzeit der Wirkstoff
Resveratrol (beispielsweise in der
Schale von Weintrauben enthalten,
Anm.). Es gibt eine Unmengen
serioser Publikationen, die den
Nurtzens des Vitamins beweisen:
Es ist 30-mal seirker antioxida-
tiv (gegen Zellalterung, Anm.) als
Vitamin C, es ist entziindungs-
hemmend und akriviert einen

,Gesund ins
Grab fallen”

Frauenarzt MARKUS METKA, Président der Anti-Aging-
Gesellschaft, iiber das richtige Altern.

Enzymmechanismus, der die Re-
plikation der DNA verlangsamt
und so einen zarten Winterschlaf
der Zellen herbeifithre. Das Zu-

riickfahren der DNA-Funktion
kann man sonst nur durch eine
Kalorienrestriktion  erreichen.
Bei Tierversuchen hat man klar
gesehen: Wer weniger isst, lebt
linger.

Die FURCHE: Soll man Nabrings-
erganzungsmittel zu sich nebmen?

MEeTEA: Eine Studie der Deut-
schen Ernahrungsgesellschaft
zeigt, dass selbst, wenn man sich
sehr gesund erniihre, Defizite be-
stehen. Daher machr es schon
Sinn, besonders ab etwa 40 Jah-
ren Mikronihrstoffe — Vitamine,
Mineralstoffe — zuzufithren. Jeder
sieht ein, dass man inder Kindheit
und Schwangerschaft Vitamine
zufithren soll. Aber das Altern ist
auch ein Sonderzustand des Kir-
pers. Zum Beispiel das Gehirn

braucht mehr Omega-3-Fettsiu-
ren, um die Demenz zu verlangsa-
men. Hier gibt es ein Umdenken.
Man muss das spiegelbildlich seh-
en; So wie wir bisher die Kindheit
gesehen haben, so muss man das
Alrern sehen. Wir haben jetzt die
Chance, alt zu werden, Aber was
haben wirdavon, wenn 90 Prozent
der 90-Jihrigen dement sind?

Die FURCHE: Kommit e5 da nicht
leicht zu Uberdosierungen?

MEeTKEA: Wenn man sich an die
empfohlenen Tagesdosen hilr,
kann man kaum iiberdosieren.
Grundlage ist die gesunde Erniih-
rung und dann erst Erginzungs-
mirccel. Es wiire natiirlich absurd,
wenn jemand ein ferces Wie-
nerschnitzel isst und dann eine
Fischilkapsel zu sich nimmt.

Die FUuRcHE: Wie beurteilen Sie
den Einsatz von Hormonen, um das
Altern zu bremsen?

MeTKA: Die hormonelle Situation
ist fiir das Altern sehr bedeutsam.
Wenn hier ein Ungleichgewicht
vorhanden ist—etwa zu viel Ostro-
gen, zu wenig Testosteron — muss
man dieses zu allererst durch Life-
styleverinderungen  verbessern.
Durch Gewichtsreduktion, mehr
Bewegung, weniger Alkohol kann
man den Hormonhaushalt beein-
flussen. Auch durch Ernihrung
wie durch Zink oder Soja. Wenn
das alles ausgeschépft ist, dann
kommt eventuell eine Hormon-
therapie ins Spiel. Aber es wiire ja
wie ein Pferd von hinten aufziu-
men und es ginge nach hinten los,
wenn man einem Ubergewich-
rigen eine Wachstumshormon-
kur verschreiben wiirde, das wiire
unserids und nichr ungefihrlich.
Aber natiirlich ist es unatcrakeiv,
wena man rit; , Zoerst abnehmen,
dann eventuell Hormone.”

Dik FURCHE: Wird damit nicht zu-
viel Schindluder getrieben?

METKA: Ja, es wird zu viel Diagnos-
tik angeboten, die teilweise unné-
rig ist. Mit Laboruntersuchungen
kann man verdienen, nichr aber,
wenn man sagt: .Sie haben zu viel
Gewicht.” Es ist ein Wechselspiel

 Es wivre ja wie ein Pferd von
binten anfBaumen, wenn man einen
Ubergewichtigen eine Wachstumshormon-
Kaur verschreiben wiivde. Aber natiivlich ist

es unattraktiv, wenn man vat: Zuerst
abnebmen, dann eventuell Hormone.*

zwischen Kunde und Arzt. Die Leu-
te wollen, dass man was tur. Friiher
hieB es oft ,,Da miissten Sie durch®;
beispielsweise bei Frauen im Wech-
sel, die Hitzewallungen hatten. Da-
mir ist heute niemand mehr zufrie-
den — zurecht! Der Nihilismus, also
nichts zu tun, ist genauso schlechr,
wie Ubertherapeutisierung.

DiE FURCHE: Was halten Sie vom
Hormoneinsatz in der Kosmetik?
MEeTKA: Wichtig ist die Schénheit
von innen. Ganz wesentlich ist
die Ernihrung. Wenn es jemand
wirklich schafft, keinen Zucker zu
sich zu nehmen und nur die rich-
tigen Ole und Ferte, das Resulear
kénnte man mit keiner 1000 Euro
Creme erreichen, Aber zusirzlich
kommen Priparate in Frage, die
man einnimmt. Das ist auch rich-
tig, ich habe selbst gesehen, wie
die Hautdicke dabei zunimmt.
Cremes mit Hormonzusatz soll
man nicht iiberbewerten. Zudem
sind sie nur unter drzelicher Ver-
schreibung erlaubt.

Die FURCHE: Aber gibt es da nicht
Risiken, wie beispielsweise das Brust-
Frebirisiko?

MEeTEA: Wir haben das gerade
unter Spitzenleure bei einer Ta-
gung besprochen. Hormonthe-
rapie, in welcher Form auch im-
mer, hat zahlreiche Vorteile. Aber
man muss es richtig machen, so
banal es klingt. Die Hormoner-
satztherapie bei Frauen nach dem
Wechsel ist durch eine US-Scudie
in Verruf gekommen. Die haben
aber Hormone in einer Weise
zugefithre, wie wir es in Europa
niemals run wiirden. Da wurde
mit den Hormonen viel zu spit
begonnen, durchschnitclich mit
60 Jahren. Die Hormontherapie
soll mit dem Beginn des Klimak-
teriums beginnen. Natiirlich darf
man Hormone nicht wie Zuckerl
verteilen. In den USA war das der
Fall, das ging nach hinten los.

Die FURCHE: Warum kann man den
Wechsel nicht natiirlich durchleben?

METKA: Ich sehe das jeden Tag in
meiner Praxis, was das angerich-
tet hat, als Frauen die Hormon-
therapie nach Veriffentlichung
der Studie abgesetzt haben. Ich
hatte gerade eine 80-jihrige Pati-
entin. Bis 75 Jahren hat sie Hor-
mone richtig dosiert eingenom-
men, dann wegen dieser Studie
abgesetzt und kurz danach den
ersten von fiinf alrersbedingten
Knochenbriichen. Da ist natiir-
lich ein Zusammenhang. Man hat
da das Kind mit dem Bade ausge-

schiicter. Es ist flirchterlich, wenn
durch irrationale Berichte *iiber

den Schrecken der Hormonthe-
rapie wieder so viel Leid erzeugt
wird. Pflanzliche Hormone sind
gut, aber sie reichen nicht.

Die FURCHE: Sie schreiben in einen
Artikel, dass Anti-Aging eigentlich
schon im Mutterleib beginnen miisste?
Ist das nicht iibertrieben?

METKA: Nein, wir wissen heute,
dass beispielsweise Kinder, deren
Miitter in der Schwangerschaft
viel Fisch gegessen haben, eine
hishere Lebenserwartung haben.
Je frither ansetzen, umso besser.

Dit FURCHE: Wias entgegnen Sie je-
nen, die sagen: Lieber Gensuss als Kas-
teien und dafiiv alt werden?

MEeTEA: Wer Anti-Aging-Maf-
nahmen ergreift, profitiert sofort.
Schon am nichsten Tag fiihlc er
sich besser und sieht besser aus.
Es gehr auch nicht um eine Stei-
gerung der Lebenserwarrung,
sondern um eine Verkiirzung der
Leidens- und Siechzeir.

Das Gesprech fiibrie
Regine Bogensberger.



