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Verénderungsprozesse im Alter MuT Profis

Bernhard Ufholz

e Studium Soziologie, Organisations- und Wirtschaftspsychologie,
Padagogik, Dipl. Soz. (Univ)

e Projektleiter in der Bildungsforschung, Forschungsinstitut
Betriebliche Bildung:

e Berufsschullehrer flir Altenpfleger

e Seniorenbeirat in Puchheim

e Dyskalkulie-Therapeut
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Verénderungsprozesse im Alter MuT Profis

Veranderungsprozesse im Alter

Was ist Altern, welche biologischen / physiologischen Vorgange sind das?

ik I TR
st

Was kénnen wir beeinflussen, was nicht?

Was kénnen wir tun, um besser, gesiinder, geistig fitter zu altern?

VWetel = b st i Al T |
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Veranderungsprozesse im Alter MuT Profis

Die schlechte Nachricht vorweg
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Verénderungsprozesse im Alter MuT Profis

Altern als Veranderungsprozess

1. Biomorphose

2. Gestaltverdanderung

3. Primares und sekundares Altern

4. Erhalt und Abbau von Organfunktionen

5. Organveranderungen
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Veranderungsprozesse im Alter MuT Profis

Biomorphose

e Bio (Natur, natirlich)

e Morphose = Gestaltveranderung

N
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Verénderungsprozesse im Alter MuT Profis

Biomorphose beim Menschen
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Verénderungsprozesse im Alter

MuT Profis

Alter in der Tier- und

Pflanzenwelt
Farne 30 Jahre
Weinstock 130 Jahre
Eiche 1300 Jahre
Eintagsfliege 1 Tag
Stubenfliege 76 Tage
Biene, Arbeiterin 6 — 7 Wochen
Bienenkdnigin 6 — 30 Jahre
Hausmaus 3 — 4 Jahre
Regenwurm 10 Jahre
Eichhérnchen 12 Jahre
Amsel 18 Jahre

Bernhard Ufholz
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Verénderungsprozesse im Alter

MuT Profis

Alter in der Tier- und

Pflanzenwelt
Huhn 30 Jahre
Weinbergschnecke 35 Jahre
Hausrind 49 Jahre
Schimpanse 60 Jahre
Elefant 70 Jahre
Karpfen 70 — 100 Jahre
Krahe 118 Jahre
Schildkrote 180 Jahre
Mensch 120 Jahre

Alteste Frau: Jeanne Calment, 122 Jahre, Arles, Frankreich
Altester Mann: Jiroemon Kimura. 116 Jahre, Japan

Bernhard Ufholz
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Verénderungsprozesse im Alter MuT Profis

Die Biomorphose ist ein fortschreitender, nicht umkehrbarer
biologischer Prozess der meisten Organismen, der von
Gestaltveranderungen begleitet ist und zuletzt mit ihrem Tod endet.

Die maximale Lebenszeit, die ein Individuum erreichen kann, wird
durch die Biomorphose maBgeblich bestimmt.

Biomorphose ist als physiologischer Vorgang ein elementarer
Bestandteil des Lebens aller héheren Organismen.
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Verénderungsprozesse im Alter MuT Profis

Altern als Veranderungsprozess

1. Biomorphose

2. Gestaltveranderung

3. Primares und sekundares Altern

4. Erhalt und Abbau von Organfunktionen

5. Organveranderungen
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Verénderungsprozesse im Alter MuT Profis

Gestaltveranderung im Alter

e KorpergroBe
e KoOrperumriss
e Muskulatur
e Haut und Haare
e Gang

e Ohrlappchen und FuBe
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Veranderungsprozesse im Alter MuT Profis

Gestaltveranderung KorpergroBe

Durch das Schrumpfen der Zwischenwirbelscheiben und zum Teil auch der
Wirbelkorper selbst nimmt die KérpergréBe bis zum 80. Lebensjahr im
Durchschnitt 5-6 cm ab, in Einzelféllen bei Frauen bis 15 cm, bei Mannern
bis 10 cm.

Wirbelkdrper

Zwischenwirbelkorper

,Bandscheibe"
besteht aus Knorpel

nicht durchblutet
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Veranderungsprozesse im Alter MuT Profis

Gestaltveranderung Korperumriss

Die Haltung kann sich andern: Ein Rundriicken als Folge von Knorpel- und
Wirbelschwund und Muskelerschlaffung entsteht: ,Witwenbuckel".

Die Schulterpartie wird schmaler, das Becken breiter; Bauch- und
Riickenmuskulatur erschlaffen, so dass die Bauchorgane absacken und die
Taille nahezu verschwindet.

Der Schwerpunkt der Kérperproportionen wechselt auf diese Weise von oben
nach unten, der Kérperumriss wird mehr birnenférmig. Zusatzlich wird Fett
eingelagert.

Jahr 0 lave 2 Rhr 4
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Verénderungsprozesse im Alter MuT Profis

Gestaltveranderung Muskulatur

Die Skelettmuskulatur verliert an Masse, sodass sich das
Muskelbild verandert. Im Durchschnitt sinkt die
Muskelmasse zwischen dem 30. und 80. Lebensjahr um
30 %. Bei lebenslang trainierten Muskeln geht der Abbau
langsamer vonstatten.

0000

20 JAHRE 25 JAHRE 30 JAHRE 40 JAHRE
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Verénderungsprozesse im Alter

MuT Profis

Kalorienbedarf

18 Jahre 75 Jahre
Méanner: 1.800 kcal/Tag Ménner: 1.400 kcal/Tag
Frauen: 1.600 kcal/Tag  Frauen: 1.300 kcal/Tag

Ubergewicht!

https://einfach-ausrechnen.de/koerperfettanteil/
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Veranderungsprozesse im Alter MuT Profis

Gestaltveranderung Haut und Haare

Die Haut wird diinner durch Wasserverlust, und weil die Zahl der Zellen
abnimmt. Dadurch treten die darunter liegenden Adern starker hervor.

Es bilden sich Falten.

Der Farbstoff in Haut und Haaren wird weniger, die Haare werden erst grau,
dann weiB.

Es sammeln sich Pigment- und Lipofuszinflecken in der Haut: die sogenannten
Altersflecken.
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Verénderungsprozesse im Alter MuT Profis

Gestaltveranderung Haut

Niemand stirbt an alter Haut!
Die Haut verschleiBt nicht wie ein alter Mantel und fallt nicht ab.
Es gibt Herzversagen, aber kein Hautversagen.

Bis zum Schluss sind wir gut verpackt.

Haut-Test
Haut auf der Hand anheben —
Wie langsam bildet sich die Falte zuriick?
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Verénderungsprozesse im Alter MuT Profis

Gestaltveranderung Gang

Das Gleichgewichtsgefiihl und der Gang werden unsicher. Durch
Gewichtsverteilung wird das ausgeglichen: alte Menschen gehen und stehen
breitbeiniger, wobei zur Sicherung noch das ,dritte Bein", der Stock oder der

Rollator hinzukommen kann.

Unsicher gehende alte Menschen laufen oft ,,schlurfend”, sie heben die Fiie
beim Gehen nicht mehr richtig an, oder sie laufen mit einem wippenden Gang,
ohne die Knie zu bewegen.




Verénderungsprozesse im Alter MuT Profis

Sturzgefahr Schnelltest

e Durchfiihrung: Setzen Sie sich auf einen Stuhl, den Rlicken an der
Lehne, die Arme neben dem Korper. Dann lauft die Stoppuhr: Stehen
Sie auf und laufen Sie eine gerade Strecke von drei Metern (drei
groBe Schritte). Kehren Sie um, setzen Sie sich wieder hin und
stoppen Sie die Uhr. Wie viele Sekunden haben Sie bendétigt?

é am
.—

Messung in Sekunden

/

/
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Verénderungsprozesse im Alter MuT Profis

Sturzgefahr Schnelltest

e Auswertung:

Unter 14 Sekunden ist Ihr Sturzrisiko nicht erhoht.

Falls Sie 14 bis 20 Sekunden flir den Test bendtigen, ist Ihr
Sturzrisiko leicht erhoht.

Bei 20 bis 29 Sekunden ist Ihre Mobilitat deutlich eingeschrankt,
dementsprechend ist das Sturzrisiko erhdht. Besprechen Sie die
Konsequenzen mit Ihrem Arzt.

Ab 30 Sekunden ist die Mobilitatseinschrankung so ausgepragt, dass
Sie unbedingt sofort mit Threm Arzt sprechen sollten, worin die
Ursachen liegen und was Sie dagegen unternehmen kénnen.
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Veranderungsprozesse im Alter MuT Profis

Gestaltveranderung Ohrlappchen und FuBe

Die Ohrlappchen kénnen im Alter noch wachsen und sehen dann
unproportioniert gro3 aus.

Die FiBe sehen so aus, als seien sie gewachsen: Durch Absenken (Senkful3) sind
sie langer gestreckt.

Mit Gymnastik kann der Senkfu3

verhindert werden
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Verénderungsprozesse im Alter MuT Profis

Altern als Veranderungsprozess

1. Biomorphose

2. Gestaltveranderung

3. Primares und sekundares Altern

4. Erhalt und Abbau von Organfunktionen

5. Organveranderungen
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Verénderungsprozesse im Alter MuT Profis

e Primadres Altern,

auch als physiologisches oder biologisches Altern bezeichnet, umfasst die
natlrlichen, unvermeidbaren Alterungsprozesse, die in allen Zellen und
Organismen ablaufen — unabhéngig von auBeren Einflissen oder Krankheiten

e Diese Prozesse bestimmen die maximal erreichbare Lebensspanne eines
Organismus (beim Menschen etwa 120 Jahre).

e Primares Altern ist genetisch vorgegeben und kann bislang beim Menschen nicht
signifikant verzégert oder verhindert werden.
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Verénderungsprozesse im Alter MuT Profis

e Sekundares Altern

bezeichnet alle zusatzlichen Alterungsprozesse, die durch duBere Einfllisse wie
Krankheiten, Bewegungsmangel, Fehlerndhrung oder Suchtmittelkonsum
entstehen.

e Diese Form des Alterns verkiirzt die maximal erreichbare Lebensspanne und ist
stark vom Lebensstil abhéngig, also potenziell beeinflussbar.

e Auch soziale und psychologische Faktoren kénnen das sekundare Altern
beschleunigen.

 In der Realitdt ist es allerdings schwierig, zwischen beiden Prozessen
zu unterscheiden, weil wir keine Individuen kennen, die keinen
schadigenden Umwelteinfliissen ausgesetzt sind.
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Veranderungsprozesse im Alter MuT Profis

Altern im Lebenslauf =~ Ausroliphase
. teilweise Fortsetzung der
VltaA“tat [%] Riickbildung
. 32 zunehmende Haufung von
100 Er;t.\‘mcllflunq 20 45 Krankheiten
Klae ?l?klirll?:l _ . Fortsetzung der Anpassung an
Schulkind Gleichgewicht Leistungsminderung
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PJU ertgt und 65 Entwicklung
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Verénderungsprozesse im Alter MuT Profis
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(5) Ein idealtypischer Alternsverlauf
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Verénderungsprozesse im Alter MuT Profis

Storfaktoren aus der Umwelt

Strahlung

Umweltverschmutzung
http://www.spiegel.de/gesundheit/diagnose/luftverschmutzung-
ist-groesste-gefahr-fuer-die-gesundheit-eea-report-a-
1235602.html

Stress und Arbeitsbelastung

Larm
Ernahrung

Krankheitserreger
Unfalle

Suchtverhalten
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Verénderungsprozesse im Alter MuT Profis

Die zwélf ,,Hallmarks of Aging" oder die Frage ,Warum MUSSEN wir sterben"

Anhaufung von DNA-Schaden und Fehlern, die im Alter zunehmen und zu Mutationen
sowie Funktionsverlust fiihren.

Fortschreitende Verkiirzung der Telomere an den Chromosomenenden, was die
Zellteilung limitiert und zur Zellalterung beitragt.

Veréanderungen an der epigenetischen Regulation (z.B. DNA-Methylierung), die die
Genexpression beeinflussen, ohne die DNA-Sequenz zu verdandern.

Stérungen im Gleichgewicht von Proteinherstellung, -faltung und -abbau, was zu
fehlerhaften oder aggregierten Proteinen fiihrt.

Verschlechterung der zelluldren "Millabfuhr”, wodurch beschadigte Zellbestandteile nicht
mehr effizient abgebaut werden kénnen.

Stérungen in den Signalwegen, die auf Nahrstoffe reagieren (z.B. Insulin/IGF-1-
Signalweg), was den Zellstoffwechsel und die Lebensspanne beeinflusst.
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Verénderungsprozesse im Alter MuT Profis

Nachlassende Funktion der Mitochondrien, die zu Energieverlust und vermehrter
Produktion schadlicher Sauerstoffradikale fiihrt.

Zellen verlieren dauerhaft ihre Teilungsfahigkeit, bleiben aber metabolisch aktiv und
fordern Entziindungsprozesse — seneszente Zellen, Zombiezellen.

Abnahme der Fahigkeit von Stammzellen, Gewebe zu regenerieren, was die Reparatur
und Erneuerung von Geweben einschrankt.

Stérungen in der Signallibertragung zwischen Zellen, was zu chronischen
Entziindungen und einer Schwachung der Immuniiberwachung fihrt.

Anhaltend erhéhte Entziindungswerte im Korper, die zahlreiche altersbedingte
Krankheiten begiinstigen.

Ungleichgewicht der Mikroorganismen im Korper (insbesondere im Darm), das mit
Alter und Krankheiten assoziiert ist.

Diese Hallmarks sind eng miteinander verkniipft und beeinflussen sich gegenseitig.
Sie bieten Ansatzpunkte fiir therapeutische Interventionen, um den Alterungsprozess
zu verlangsamen oder altersbedingte Erkrankungen zu behandeln
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Verénderungsprozesse im Alter MuT Profis

Altern der Zellen

Unsere Kérperzellen miissen sich stéandig teilen, um sich zu erneuern (Mitose). Dazu
wird in der Zelle die Erbinformation (DNA — DNS) in den 46 Chromosomen aufgefaltet
und verdoppelt, sozusagen kopiert. Beim Menschen wird jede Zelle im Laufe des
Lebens ca. 50-mal erneuert. Das heif3t, nach etwa 1,5 Jahren bestehen wir vollsténdig
aus neuen Zellen.

Bei diesem Vorgang entstehen Schaden in den Zellen durch freie Radikale, die
Erbinformation wird teilweise falsch kopiert.

R(a
— —— _— Two diploid
DNA cells
replication —
Mitosis

https://www.youtube.com/watch?v=cVxYUTPxAt8
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Verénderungsprozesse im Alter MuT Profis

Exkurs: Freie Radikale

Freie Radikale sind Zwischenprodukte unseres Stoffwechsels, die stéandig in jeder
Zelle des menschlichen Korpers entstehen.

Sie sind hochreaktive, sehr aggressive, chemische Sauerstoffmolekiile oder organische
Verbindungen, die Sauerstoff enthalten wie beispielsweise Superoxid, Hyperoxid,
Hydroxyl etc.

Diese Sauerstoffverbindungen sind bestrebt, einem anderen Atom oder Molekiil
Elektronen zu entreilen.

Sie reagieren mit diesen und bilden dabei neue Radikale, die wiederum anderen
Substanzen ebenfalls Elektronen entreiBen und es kommt in einer Kettenrektion zur
stetigen Vermehrung der Radikale im Kérper. Infolge dieser Kettenreaktion
entsteht der oxidative Stress.

Bernhard Ufholz Folie 35



Verénderungsprozesse im Alter MuT Profis

Exkurs: Freie Radikale

Freie Radikale - Oxidativer Stress - werden unter anderem ausgel6st durch:

e Rauchen - die Substanzen, die mit einem einzigen Zug aus einer Zigarette
eingeatmet werden, bilden in der Lunge 10?5 freie Radikale - hundertmal mehr, als wir
selbst Kérperzellen besitzen. Bei der Entgiftung des gleichzeitig eingeatmeten Teers
entstehen zusatzlich noch einmal 1014 freie Radikale.

e UV-Strahlen - beispielsweise Sonnenlicht, Solarium
 Ionisierende Strahlen (Rontgenstrahlen, Radioaktiovitat)
o Extreme korperliche Arbeit

e Leistungs- und Hochleistungssport

» Schadstoffe - beispielsweise Benzol, Schwermetalle, etc.

e Alter

Rauchen 1.000.000.000.000.000 freie Radikale pro ZUG!
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Verénderungsprozesse im Alter MuT Profis

Altern der Zellen

Auch scheinen die Telomere genannten Endstiicke der Chromosomen eine Art
Lebensfaden zu sein.

Bei jeder Zellteilung wird ein Stiick abgeschnitten.

Das Leben endet bei einer bestimmten RestgroBle, so die neueste Vorstellung
der Forscher (ber die Griinde des Alterns.
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