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Den Korper verstehen, das Leben verlangern - der neue SPIEGEL-
Bestseller von Jorg Blech

Den Geist jung halten und zwanzig Jahre langer leben - in seinem neuen
Buch luftet SPIEGEL-Bestsellerautor J6rg Blech das Geheimnis der
Gesundheit und legt den ultimativen Masterplan fir Leib und Seele vor. Er
raumt mit Mythen der Medizin auf und zeigt uns die wahren Bedurfnisse
unseres Korpers. Denn die meisten Alterserkrankungen sind gar nicht
vorbestimmt, weil das Herz und das Gehirn, die Gelenke und die Muskeln
und andere Strukturen sich das ganze Leben lang erneuern kdnnen. Acht
einfache Regeln zeigen: Wer seinen Korper kennt, kann selbst mehr flr
seine Gesunderhaltung tun als die besten Arzte.

Autor

Jorg Blech, geboren 1966, hat Biologie studiert und
seine Diplomarbeit an der Kdlner Uniklinik
geschrieben. Danach ergriff er seinen Traumberuf
und wurde - nach Ausbildung an der renommierten
Hamburger Journalistenschule — Medizinjournalist
und Autor. Nach Stationen beim stern und der Zeit
wechselte er zum SPIEGEL. Seine Titelgeschichten
erzielen hohe Auflagen, seine Texte gehdren zu den
meistgelesenen Artikeln im Digitalangebot SPIEGEL-
PLUS. DarlUber hinaus hat Jérg Blech zahlreiche
Bestseller vorgelegt. Sein Erstling »Leben auf dem
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WORUM ES GEHT:
DEN KORPER VERSTEHEN, DAS LEBEN
VERLANGERN

Stellen Sie sich vor, Sie bekommen eine wunderbare Maschine
geschenkt — und wissen nicht, wie man sie richtig bedient. Sie ist
mobil, aber Sie bewegen sie moglichst wenig, damit das Antriebs-
system langer halt. Doch genau dadurch geht sie frither kaputt. Auch
wurde Thnen nie richtig erklart, wie das mit der Energieversorgung
geht. Sie flllen den Kraftstoff mit der hochsten Oktanzahl in den
Tank. Doch genau dadurch verkiirzen Sie die Laufzeit der Ma-
schine. Die Steuerzentrale des Ganzen leistet mehr als der schnellste
Computer. Doch Sie halten die Hardware schon bald fiir veraltet
und verzichten darauf, neue Software aufzuspielen.

Diese Maschine konnte jenes Wunderwerk sein, in dem Sie Thr
Leben verbringen: Thr Korper. Viele Dinge darin laufen anders, als
wir glauben - und deswegen »bedienen« wir ihn oft falsch. Die Ge-
lenke brauchen keine Schonung, sondern sie leben von der Aktivi-
tat. Der Darm verdaut nicht allein, sondern er verwertet die Nah-
rung gemeinsam mit Billionen von Bakterien. Der Geist bleibt auch
im Alter beweglich, wenn wir ihn fordern und ihm immer neue
Aufgaben geben.

Zu Leib und Seele kursieren viele Vorstellungen, die wissen-
schaftlich nicht mehr haltbar sind. Ein ums andere Mal habe ich,
zu meinem groflen Erstaunen, bei meinen Recherchen entdeckt:

Vermeintliche Gewissheiten zur Gesundheit entpuppen sich als
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Mythen der Medizin. Der allméhliche Verlust der Kraft wird als
unvermeidlicher Vorgang beschrieben, dabei kénnen wir unsere
Vitalitat hundert Jahre erhalten. Herz-Kreislauf-Erkrankungen hal-
ten wir im Vergleich zum Krebs fiir weniger bedrohlich, dabei ha-
ben diese Leiden eine schlechtere Prognose. Und sie wéren ganz
leicht zu vermeiden. Die nachlassende Gedéchtnisleistung neh-
men wir als normale Folge des Alterns hin, dabei kdnnen wir unser
Gehirn wirksam davor schiitzen.

Trugschliisse und Irrtiitmer der Medizin sind schwer zu erken-
nen, weil sie einleuchtend klingen, auch von Arzten weitergetragen
werden und im 6ffentlichen Bewusstsein fest verankert sind. Fiir
den Riickenschmerz werden Bandscheiben verantwortlich ge-
macht, obwohl verspannte Muskeln und seelischer Stress die hau-
figeren Ursachen sind. Nach Diagnosen werden Patienten routine-
méfig zur Passivitit angehalten, obwohl Aktivitat zur Genesung
beitragen wiirde. Und auch Abnehmen geht ganz anders, als es in
vielen Ratgebern steht.

Eine kostbare Maschine ohne Betriebsanleitung zu bedienen,
wiirden wir nicht wagen - doch bei unserem Korper ist das so. Die-
ser Wahnwitz hat mich auf die Idee gebracht, dieses Buch zu
schreiben.

Es ist das Restimee meiner Recherchen aus 25 Jahren Medizin-
journalismus. Dabei habe ich die gewohnten Beschreibungen unse-
res Korpers in Frage gestellt. Als neugieriger Naturwissenschaftler
und skeptischer Journalist fiihle ich mich allein der Aufkldrung
verpflichtet und sage, was ist. Das Buch ist das Fazit der wissen-
schaftlichen Studien zum Thema Gesundheitspravention. Es ist die
Quintessenz meiner Reisen, Gespriche, Kongressbesuche, Inter-
views und sehr vieler persénlichen Begegnungen. Patientinnen und
Patienten, Psychologinnen, Biologen, Anthropologen, Medizine-
rinnen und Mediziner, Professorinnen und Chefirzte, Ordinarien
oder Naturheilkundler gaben mir Auskunft und erzahlten mir ihre
Geschichten, ich bin ihnen zu Dank verpflichtet.
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Das Wunderbare an meinem Beruf ist, dass ich in einen Dialog
mit meinen Leserinnen und Lesern eintrete. Das Echo auf meine
Arbeiten ist meistens erleuchtend, die Kommentare sind mitunter
kritisch. Fiir diese Reaktionen bin ich sehr dankbar; auch sie sind
in dieses Buch eingeflossen.

Es will niemanden bevormunden und ist keineswegs mit dem
erhobenen Zeigefinger geschrieben. Ich finde, es gibt keine Pflicht
zu einem aktiven, gesunden Lebensstil. Man darf mit seinem Kor-
per schon umgehen, wie man will. Doch wenn die Gesundheit
einen verldsst, sind die meisten Menschen tief erschiittert. Als Me-
dizinjournalist erlebe ich das sehr oft, wenn ich mit Frauen und
Minnern spreche, die um ihre Gesundheit kimpfen. Viele Patien-
tinnen und Patienten, die ihren Koérper vernachlissigten, sind vol-
ler Reue und tief erstaunt, dass die Medizin ihre Erkrankungen
nicht mehr riickgingig machen kann. Ihr weiteres Dasein ist stark
bestimmt von Arztbesuchen, die Teilhabe am normalen Leben
erheblich eingeschrankt.

Ich habe fiir dieses Buch einen neuen Blickwinkel gewéhlt. Ich
gehe zwar auch darauf ein, was man tun kann, wenn der Korper
schon krank ist, jedoch stelle ich in den Mittelpunkt, wie wir ihn
gesund halten konnen. Anders als lange gedacht, sind viele Struk-
turen unseres Korpers nicht starr, sondern sie konnen sich regene-
rieren und verjiingen. Dafiir ist es nie zu spat, aber es empfiehlt
sich, méglichst im mittleren Alter die Weichen auf Gesundheit zu
stellen. Die guten Effekte werden unweigerlich spiirbar, nach und
nach verschwinden die Wehwehchen, man fiihlt sich gesiinder, aus-
geglichener, gliicklicher — auch mir erging es so, als ich anfing, das
Ergebnis meiner Recherchen zu beherzigen. Ich bin heute vitaler,
als ich es frither war.

Dieses Buch will mehr sein als ein Ratgeber im herkémmlichen
Sinne: Denn ich beschreibe nicht nur, was man tun kann, um lan-
ger jung zu bleiben, sondern auch, warum unser Korper braucht,
was er braucht. Je besser wir die wahren Bediirfnisse unseres
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Korpers kennen, umso befliigelter werden wir sein, sie ihm auch
wirklich zu erfiillen. Dieses Buch will Sie mitnehmen auf eine Reise,
auf der Sie das Geheimnis der Gesundheit entdecken und erfahren,

wie Sie Thr Leben um Jahrzehnte verldngern kénnen.



ERSTES KAPITEL
WARUM WIR KRANK WERDEN

Es ist erstaunlich, dass unser Korper nicht viel gestinder ist. Nach
dem vom britischen Naturforscher Charles Darwin (1809-1882)
beschriebenen Prinzip der natiirlichen Selektion setzen sich in je-
der Generation bekanntermaflen nur die fittesten Individuen durch;
jene, die einen Vorteil haben im Uberleben. Dennoch strotzen wir
nicht immer vor Gesundheit. Es kann nicht daran liegen, dass es zu
wenig Zeit gegeben hitte. Die Evolution hatte ungefahr sechs Mil-
lionen Jahre lang aberwitzig viele Gelegenheiten, um aus dem Vor-
laufer des Menschen ein Geschopf zu machen, das niemals ge-
brechlich wiirde und weder Siechtum noch Tod fiirchten miisste — es
sei denn, man wiirde dereinst dem Klimakollaps, der Ressourcen-
knappheit, einem Atomkrieg oder einem Meteoriteneinschlag zum
Opfer fallen.

Die Realitit sieht anders aus. Wir sind Méngelexemplare - in vie-
lerlei Hinsicht: Wieso nur kreuzen sich in unserem Korper die Nah-
rungs- und Atemwege, sodass wir Knochen, Griten oder Brocken
in den falschen Hals bekommen - und jammerlich daran ersticken
koénnen? Weshalb sind wir so gierig nach Kombinationen aus Zu-
cker und Fett? Der Uberkonsum begiinstigt die Arterienverkalkung
und ist der Grund dafiir, dass wir uns mit Messer und Gabel gleich-
sam umbringen konnen. Warum verfligt das Gehirn bei vielen
Menschen nur iiber eine begrenzte Laufzeit, sodass sie sich im Alter

nicht mehr an das eigene Leben erinnern werden?



16 Warum wir krank werden

Die Medizin macht grof3e Fortschritte. Sie versteht, warum Men-
schen an bestimmten Leiden erkranken. Sie kann Symptome und
Risikofaktoren immer genauer eingrenzen. Der Gewinn an Er-
kenntnis ist wahrlich beeindruckend - und gewiss noch lange nicht
abgeschlossen. Arztinnen und Arzte betrachten den Kérper oft-
mals aus der Sicht eines Mechanikers. Sie mochten erfahren, wie
diese Maschine aus Fleisch und Blut funktioniert, was darin falsch
laufen und wie man Schiaden reparieren kann.

Die Evolutionsmedizin stellt grundsatzlichere Fragen: Warum
gibt es Krankheiten iiberhaupt? Warum ist der Kérper so geworden,
wie er ist? Warum braucht er regelméflige Belastung, um lange zu
halten? Denkbar wire auch der umgekehrte Fall: Kérperliche Akti-
vitdt stresst den Korper und steigert seinen Verschleif3, sodass die
Lebensuhr schneller ablauft.

»Es ist das grof3e Ratsel der Medizin, warum in einer so aufler-
ordentlich gut konstruierten Maschinerie so viele augenscheinliche
Schwichen, Defekte und Provisorien vorhanden sind, die uns fur
Krankheiten so anfillig machen«, schreiben der Arzt Randolph
Nesse und der Biologe George Williams in dem Buch Warum wir
krank werden. Das Werk wurde in viele Sprachen tibersetzt und gilt
als Manifest einer vollig neuen Sichtweise auf unsere Gesundheit.
Die Evolutionsmedizin betrachtet Krankheiten im Lichte der Evo-
lution, um ihre wahren Ursachen zu verstehen, sie zu verhindern
und zu behandeln. Scheinbar sinnlose Erkrankungen haben oft
eine andere, oftmals tibersehene Seite, die aus Sicht von Evolutions-
biologen sinnvoll ist. So manche Unzuldnglichkeit unseres Korpers
entpuppt sich als ausgewogener Kompromiss. Die meisten Leiden
brechen nur deshalb aus, weil der Korper nicht fiir die moderne
Welt gemacht ist. Eine wachsende Schar von Biologen und Arztin-
nen erforscht, wie seine stammesgeschichtliche Herkunft den Kor-
per gepragt hat. Und wie die Unstimmigkeit zwischen Menschen
und der heutigen Umwelt vermindert werden kann.
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Mangelliste von Kopf bis Ful3

Zu den Pionieren dieses Forschungszweigs gehort der amerika-
nische Anthropologe Daniel Lieberman, ein drahtiger Mann, der
mitreiflend von seiner Forschung erzéhlen kann. Sein Interesse an
der Evolution des menschlichen Kérpers erwachte schon vor mehr
als drei Jahrzehnten. Seit vielen Jahren leitet er das Department
of Human Evolutionary Biology der Harvard University, das in
einem Gebédude aus roten Backsteinen in Cambridge (Massachu-
setts) untergebracht ist.

Als wir uns dort trafen, fithrte Lieberman mich durch Ginge zu
einer Tiir. Er schloss sie auf und winkte mich in einen stillen Raum.
In der Ecke stand ein Skelett, in Stahlregalen lagen Tausende Papp-
schachteln. In ihnen wurden die sterblichen Uberreste von Men-
schen aufbewahrt, wie ich bald erfahren sollte. Lieberman hatte
mich in eine Knochenkammer geleitet, genauer gesagt in die osteo-
logischen Sammlungen des Peabody-Museums, das zur Harvard
University gehort.

Wahllos nahm Lieberman den Karton Nummer 57 886 aus einem
Regal, hob den Deckel ab und holte den braunlichen Schadel eines
Menschen hervor. Mit dem rechten Zeigefinger fuhr er iiber die
ebenmaflige Zahnreihe des Oberkiefers und sah mich begeistert an:
»Sehen Sie nur, wie schon das angeordnet ist! Und die Backenzdhne
sind auch alle am rechten Platz.«

Die Schidel sind viele Hundert Jahre alt. Thre Besitzer trugen
ja niemals Zahnspangen, und doch hatten sie beneidenswerte ge-
rade Zdhne. Der Grund dafiir ist die damalige Erndhrung, die
vermutlich viele tierische Sehnen und pflanzliche Fasern enthielt.
Die Menschen mussten frither tiichtig kauen, ehe sie einen Bis-
sen hinunterschlucken konnten. Lieberman driickte es so aus:
»Die Kiefer brauchen mechanische Belastung. Nur so konnen
die Kieferknochen ausreichend wachsen und allen Zdhnen Platz
bieten.«
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Konsumenten von weicher Nahrung aus industrieller Produk-
tion dagegen bekommen héufiger schiefe Zéhne. Diesen Zusam-
menhang konnte Lieberman wissenschaftlich beweisen, und zwar
in Fiitterungsversuchen an Klippschliefern. Das sind drollige, mur-
meltierahnliche Pflanzenfresser, die in Afrika und Westasien be-
heimatet sind und anatomisch gesehen ihre Nahrung ganz dhnlich
wie Menschen mit den Backenzdhnen zermalmen. Lieberman und
sein Team setzten heranwachsenden Klippschliefern eine artfremde
Kost vor, und zwar zerkleinerte Apfel, Karotten und Suffkartoffeln,
die sie zuvor in der Mikrowelle weichgekocht hatten. Drei Monate
bekamen die Tiere dieses Futter, danach vermafien die Forschen-
den die Schédel der Klippschliefer. Das erstaunliche Ergebnis: Im
Vergleich zu Artgenossen, die zur Kontrolle hartes, weil getrockne-
tes Obst und Gemiise zu knabbern bekommen hatten, waren die
Kiefer der Breifresser um ungefahr 6 Prozent kleiner geblieben.

Das Ergebnis kann man auf Kinder und Jugendliche tibertragen,
die sich iiberwiegend von industriell aufbereiteten Lebensmitteln
erndhren. Die werden in den Fabriken so hergestellt, dass sie eine
weiche Konsistenz haben, damit die kleinen Konsumentinnen und
Konsumenten sie leichter verschlingen kénnen. Die Betroffenen
bekommen dadurch kleine Kiefer und schiefe Zihne, die nur mit
Driahten wieder in Form gebracht werden konnen. In vielen Indus-
triestaaten ist es der Regelfall, dass Teenager Zahnspangen tragen.

Ein weiteres Beispiel fiir den Einfluss der Evolution auf unsere
Gesundheit sind die Fiie. Schuhe schiitzen zwar vor Schnittver-
letzungen und wiarmen einen, aber sie storen die natiirliche Aus-
pragung der Fiile. Das ergab eine Studie unter 2300 Kindern in In-
dien: Jene Madchen und Jungen, die immer barfuf3 liefen, hatten
nur in 2,8 Prozent der Fille Plattfiifle. Unter jungen Schuhtragern
dagegen lag die Vergleichszahl bei 13,2 Prozent. Die Erklarung:
Schuhe kénnen bestimmte Muskeln in den Fiif3en verkiimmern las-
sen, sie werden zu wenig beansprucht, die Fufiriicken sinken nach
unten.
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Ein weiteres Beispiel sind die Augen. In Deutschland sind 30 bis
40 Prozent der Schiilerinnen und Schiiler kurzsichtig, wenn sie das
Abitur machen. Und im siidkoreanischen Seoul brauchen einer
Studie zufolge sogar 97 Prozent der Jungen im Alter von 19 Jahren
eine Brille. Im Jahr 2050 wird laut einer Prognose die Halfte der
Menschheit kurzsichtig sein. Die Erklarung: Die noch im Wachstum
befindlichen Augipfel werden zu lang, wenn deren Besitzer stun-
denlang in Innenrdumen lesen, auf Monitore schauen oder Nah-
arbeit machen. Objekte in der Ferne konnen sie nur noch unscharf
erkennen. Das Licht im Freien hemmt das Wachstum der Augépfel.
Auch um ihrer Augen willen sollten Kinder also viel draufien spielen.

Design in der Sackgasse

Von der Entwicklungsbiologie konnen wir auch viel dartiber er-
fahren, warum wir anfillig fiir Krankheiten sind. Der Paldonto-
loge Neil Shubin von der University of Chicago formulierte es so:
»Praktisch jede Erkrankung, die uns plagt, besitzt eine historische
Komponente, die man von den Sdugetieren bis zu den Fischen und
noch weiter zuriickverfolgen kann.« Den Korper des Menschen
vergleicht er mit einem VW Kifer. Der Volkswagen war viele Jahr-
zehnte auf dem Markt und wurde kaum noch technisch verdndert.
Das zunichst so erfolgreiche Design mit dem luftgekiihlten Heck-
motor brachte Ingenieure spater zur Verzweiflung, zumal Modifi-
kationen an dem Modell nicht mehr méglich waren.

Ahnlich verhilt es sich mit unserem Kérper: Viele seiner Bau-
pléne sind den Fischen entlehnt und konnen allenfalls in einem
engen Rahmen verandert werden. Evolutionidre Neuerungen sind
deshalb niemals grofle Wiirfe, sondern immer Kompromisse. Und
von denen machen manche uns anfillig fiir Gebrechen und Gefah-
ren — wie die bereits erwdhnten sich kreuzenden Nahrungs- und
Atemwege. Es wire viel sicherer, den Mund auf der Stirn zu haben
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und die Nase in der Kehle, auch wenn dies vielleicht komisch aus-
sdhe.

Auch die Lage der Vorsteherdriise (Prostata) beim Mann ist ein
Notbehelf; sie umgibt die Harnrohre und wird im Alter grofer. Et-
liche Herren im reifen Alter konnen deshalb die Blase nicht mehr
vollstindig leeren und miissen haufiger auf Toilette gehen, als ihnen
lieb ist.

Die Zweibeinigkeit ist zwar von Storchen und anderen Vogelar-
ten bekannt, bei den Sdugetieren ist sie jedoch kurios. Keine Sau
und auch sonst kein Sdugetier lauft aufrecht — blof3 wir Menschen
tun dies. Dabei waren auch wir nicht als Zweibeiner geplant, unsere
Vorfahren wieselten auf vier Beinen durch die Gegend. Der auf-
rechte Gang kam durch zufillige Mutationen zustande, die sich im
Uberlebenskampf als vorteilhaft erwiesen haben. Mit seiner Fort-
bewegung auf zwei Beinen verbraucht ein Mensch viermal weniger
Energie als ein Schimpanse, der im Kndchelgang unterwegs ist.
Mehr noch, er oder sie hat die Hande frei, um Beeren zu pfliicken,
Werkzeuge herzustellen, Babys zu tragen, Mammuts zu jagen oder -
wie es heute tiblich ist - im Supermarkt Brot, Butter, Wurst oder
Tofu in den Einkaufswagen zu legen.

Zum anderen ist die Zweibeinigkeit, auch Bipedie genannt, mit
vielen Wehwehchen verkniipft. Mittelohrentziindung, Himorrhoi-
den, Genitalprolaps der Frau, Venenthrombose, Inkontinenz, Leis-
tenbruch, Fersensporn, Ballenzeh, Knieschaden, Riickenschmer-
zen - diese ganzen Probleme sind dem Bauplan mit dem aufrechten

Gang geschuldet.
Des Menschen schwere Geburt
Auch das Becken der Frau hat sich im Laufe der Stammesgeschichte

verandert: Es ist immer gestauchter geworden, weil sie so besser ge-
hen konnte. Zugleich ist das Gehirn der Babys im Zuge der Evolution
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grofler geworden. Damit es durch den Geburtskanal passt, muss sich
ein Kind auf halbem Wege zur Seite drehen. Wenn es aus der Scheide
kommt, zeigt sein Gesicht zum Po der Mutter. Deshalb kann diese
ihr Kind nicht mit den eigenen Hénden auf die Welt bringen: Sie
wiirde ihm beim Ziehen zwangsldufig das Riickgrat nach hinten ver-
biegen. Ebenso wenig kann sie dem Neugeborenen den Schleim aus
dem Gesicht wischen und seinen Hals von der Nabelschnur befreien.

Die Zwiénge der Biologie haben die Geburt zu einem sozialen Er-
eignis gemacht, erkldrt die Anthropologin Wenda Trevathan von
der New Mexico State University in den Vereinigten Staaten. »In
allen Kulturen suchen Frauen die Hilfe anderer Menschen, wenn sie
ein Kind bekommen.« Aber auch wenn jemand hilft, erfordert die
Geburt von Mutter und Kind akrobatische Kiinste. Frither zahlte
die Kindsgeburt zu den héufigsten Todesursachen unter Frauen im
gebirfihigen Alter.

Von der Euphorie, welche die Mutter beim Anblick ihres Neu-
geborenen durchstromt, einmal abgesehen, muss das Gebaren eine
Quilerei sein. Ich habe darin naturgemifd keine Erfahrung und
mochte mir kein Urteil anmaflen. Rund 38 Prozent der Miitter
verspiiren laut Umfragen schlimme Schmerzen, 56 Prozent sagen
sogar, die Schmerzen seien nicht auszuhalten. Da kann es nicht er-
staunen, dass etliche Frauen sich davor fiirchten, ein Kind auf
natiirlichem Wege auf die Welt zu bringen.

Doch wihrend viele Mediziner Schmerzen und Angste als un-
erwiinschte Probleme sehen und mit Medikamenten abstellen wol-
len, halt Anthropologin Trevathan, die auch ausgebildete Hebamme
ist, diese Gefiihle fiir ein wichtiges Erbe der Evolution: »Schmerz
und Angst waren frither womaglich vorteilhaft, weil die Frauen des-
wegen die Unterstiitzung anderer gesucht haben.« Das ist nur eine
Vermutung, dennoch spricht alles dafiir, Frauen im Kreif3saal zu
umsorgen und emotional zu unterstiitzen.

Fast jede dritte Geburt in Deutschland erfolgt mittlerweile durch

einen Kaiserschnitt, in Brasilien liegt der Anteil sogar bei mehr als
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50 Prozent. Dieses Phianomen konnte die kiinftige Evolution des
Menschen beeinflussen, weil es die Geburt von Babys ermoglicht,
die ungewohnlich grofie Kopfe haben. Breitet sich das Merkmal
»Riesenschddel« in der Gesellschaft weiter aus, dann wird die
Schnittgeburt zur Norm. Bei den hochgeziichteten Englischen Bull-
doggen ist es schon so weit: Die Welpen haben gewaltige Kopfe -
und miissen tiberwiegend chirurgisch zur Welt gebracht werden.

In vielen Fillen retten Kaiserschnitte Miittern und Kindern das
Leben. Gibt es jedoch keine besonderen Risiken, dann erscheint es
tiir das Kind besser, auf natiirlichem Wege auf die Welt zu kommen.
»Gepresst und gestaucht zu werden, tut dem Kind gut, sagt die An-
thropologin Trevathan. »Der Druck auf den Schédel setzt im Ge-
hirn womoglich Botenstoffe frei, die fiir die Entwicklung etwa der
Lungen oder des Nervensystems wichtig sind.«

Es gibt noch einen weiteren Aspekt: Wenn der Kopf des Babys
sich ins Freie zwingt, dann kann er eine kleine Portion Stuhl aus
dem Mastdarm der Mutter herausdriicken. Die darin enthaltenen
mitterlichen Bakterien kolonisieren das Kind und helfen ihm,
seine eigene Mikroflora auszubilden. Der in der Evolution entstan-
dene Mechanismus soll sicherstellen, dass die ersten Besiedler von
der Mama stammen. Denn genau auf diese Bakterien ist das Im-
munsystem des Babys bereits eingestellt, und zwar durch die Anti-
korper, die es zuvor tiber die Plazenta von der Mutter erhalten hat.
Diese Choreografie ist wichtig, damit das Immunsystem optimal
heranreifen kann. Wenn sie nicht stattfindet, sind spater gesund-
heitliche Probleme zu befiirchten. Kaiserschnitt-Kinder haben sta-
tistisch gesehen ein erhohtes Risiko fiir Autoimmunerkrankungen
wie Diabetes mellitus Typ 1 und Asthma.

Die evolutionire Perspektive hilft, noch weitere erstaunliche
Dinge zu verstehen, die mit der Geburt verbunden sind. Etwa 50 bis
90 Prozent aller Frauen leiden, zumeist in den ersten zwanzig
Schwangerschaftswochen, an Ubelkeit und Erbrechen. Nach Auf-
fassung von Evolutionsmedizinern ist dieses Unwohlsein ein Trick
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des Korpers, der den Fotus vor etwaigen Giften aus der miitter-
lichen Nahrung schiitzt. Frauen, denen zu Beginn der Schwanger-
schaft speiiibel ist, entwickeln eine grofiere Plazenta; sie bringen
schwerere Babys auf die Welt und haben weniger Fehlgeburten als
beschwerdefreie Frauen. Dazu gehen die betreffenden Schwange-
ren an die eigenen Reserven; ihr hungernder Korper leitet die knap-
pen Nahrstoffe verstiarkt den Foten zu.

Eine extreme Auspriagung von Ubelkeit und Erbrechen wihrend
der Schwangerschaft heifft Hyperemesis gravidarum. Sie betrifft
etwa 1 Prozent der Schwangeren, bezeichnet ein iiberméafiiges, oft
iiber den gesamten Tag anhaltendes Erbrechen und muss medizi-
nisch behandelt werden. Die allermeisten Félle von Schwanger-
schaftstibelkeit dagegen verlaufen milde. Hier kdnnte es nach arzt-
licher Beratung angebracht sein, auf Medikamente zu verzichten,
damit der evolutiondre Nutzen erhalten bleibt.

Ein anderes Leiden schliefllich, das werdende Miitter plagen
kann, ist die sogenannte Schwangerschaftstoxikose. Ohne Vorwar-
nung entgleitet der Stoffwechsel, und der Blutdruck schieft be-
drohlich nach oben. 5 bis 10 Prozent der Schwangeren werden zu-
ckerkrank — auch hier haben Biologen Antworten gefunden, warum
das so ist.

Einer von ihnen ist der australische Evolutionsbiologe David
Haig, der an der Harvard University arbeitet. Sein Biiro liegt im sel-
ben Gebaude wie das Museum fiir Vergleichende Zoologie, wo ich
mir oft den ausgestopften Beuteltiger anschaute, als ich fiir einige
Jahre in Neuengland lebte.

Als ich Professor Haig besuchte, safl der bértige Biologe versun-
ken vor einem sieben Meter langen Biicherregal. Er hat in seinem
Forscherleben viel tiber das Phdnomen nachgedacht, dass die In-
teressen einer Schwangeren und die ihres ungeborenen Kindes
durchaus unterschiedlich sind. »Der Fotus und seine Mutter buhlen
um die Ressourcen - da findet ein Tauziehen statt«, sagte Craig. Der
Fotus verlangt mehr Nihrstoffe von seiner Mutter, als diese ihm
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geben will. Seinen Anspruch versucht er mit Hormonen anzumel-
den, die er in den Kérper der Mutter abgibt, um deren Stoffwechsel
zu manipulieren.

Haig entwickelte eine Theorie, wie der Blutdruck der Mutter da-
durch steigen konnte: Bestimmte Hormone des Fotus schadigen die
Innenwiénde der miitterlichen Blutgefifie. Dadurch trifft das Blut
plotzlich auf grofleren Widerstand und flief3t nicht mehr so leicht.
Der Blutdruck im Korper der Mutter steigt, dadurch entsteht ein
neues Stromungsgefille. Der Widerstand der Gefif3e ist in der Pla-
zenta geringer, folglich flief3t das Blut nun vermehrt dorthin — und
somit in den Fotus. Auf diese Weise erhilt der winzige Nimmersatt
die ersehnten Nahrstoffe.

Damit aber nicht genug: Nicht nur das Kérpergewicht, sondern
auch das soziale Verhalten im spiteren Leben wird womdoglich be-
reits gepréigt, wenn der Nachwuchs noch in der Fruchtblase lebt. Es
geht um einen Ringkampf viterlicher und miitterlicher Gene im
Gehirn des ungeborenen Kindes, wie es der Biologe Bernard Crespi
von der Simon Fraser University im kanadischen Burnaby postuliert
hat: Wenn die vaterlichen Gene dominieren, entwickelt sich das
Gehirn hin zum autistischen Spektrum. Das Kind ist eher egozen-
trisch und kiitmmert sich lieber um Objekte und Muster als um die
eigene Mutter. Setzen sich dagegen die miitterlichen Gene durch,
wird das Kind empathischer, allerdings konnen sich auch Stim-
mungsschwankungen und depressive Phasen ausbilden, die bis in
das schizophrene Spektrum hineinreichen.

In den meisten Fillen jedoch gibt es in diesem Ringen keinen
»Sieger«; das Verhalten des Kindes bildet sich innerhalb der Gren-
zen des gewohnlichen Spektrums aus. Manchmal aber kann eine
Seite tibermichtig werden: Je nach Ausgang konnte das Kind autis-
tisch oder gemiitskrank werden.

Diese Uberlegungen sind noch nicht abschlieSend bewiesen,
aber es ist unbestritten, dass die Prinzipien der Evolutionsmedizin
sich auch auf die Seele des Menschen anwenden lassen. Menschen
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haben die meiste Zeit ihrer Stammesgeschichte in Gruppen von
tiberschaubarer Grof3e gelebt, das konnte ein wesentlicher Grund
dafiir sein, dass sie Einsamkeit und soziale Isolation, wie sie in
der anonymen Massengesellschaft drohen, nur schwer verkraften
konnen.

Ist die Welt zu steril geworden?

Auch unseren Hygienefimmel und unsere Furcht vor kleinem Ge-
tier sollten wir iitberdenken. Ein bisschen Schmutz ist ndmlich ge-
sund, weil er das Immunsystem trainiert und Allergien vorbeugt.
Beispiel Hakenwurm: Die in warmen Léndern auf dem Boden he-
rumlungernden Larven bohren sich durch die Haut und lassen sich
mit dem Blutstrom in die Lunge spiilen, von wo aus sie in die Bron-
chien gelangen. Der infizierte Mensch hustet die Larven in den
Mund, schluckt den Schleim und transportiert die Parasiten auf
diese Weise an den Ort ihrer Bestimmung: in den Darm, wo sie zu
Wiirmern heranreifen und Blut an der Darmschleimhaut saugen.

Das klingt zugegebenermaflen nicht sehr appetitlich. Dennoch
kann ein milder Wurmbefall auch eine gute Seite haben. In armen
Landern ist es die Regel, Hakenwiirmer oder auch Spul-, Peitschen-
und Madenwiirmer zu haben. Zugleich haben die Bewohner viel
seltener allergische Erkrankungen als die abgeschirmten Einwoh-
ner westlicher Staaten. Eine Studie aus Gabun legt einen direkten
Zusammenhang nahe: Als Tropenmediziner dortige Kinder mit
Anti-Wurmmitteln behandelten, wurden die Kleinen die Parasiten
zwar los. Zugleich zeigten aber mehr von ihnen allergische Reak-
tionen gegen Hausstaubmilben.

Mensch und Wurm sind im Laufe der Evolution eine enge Be-
ziehung eingegangen. Indem die Wiirmer bestimmte Signalstoffe ab-
geben, dimpfen sie das Immunsystem des Menschen und werden
deshalb in dessen Korper geduldet. Werden die Witrmer nun durch
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Medikamente abgetdtet, dann wird das Immunsystem nicht mehr
geziigelt. Es kann zu einer {iberschieflenden Reaktion kommen,
Immunzellen greifen das Gewebe des eigenen Korpers an. Asthma,
Heuschnupfen, chronisch-entziindliche Darmerkrankungen, Mul-
tiple Sklerose und weitere Autoimmunerkrankungen kénnen die
Folge sein.

Kann man umgekehrt Menschen von solchen Leiden befreien,
wenn man Wiirmer gleichsam als Medikament verschreibt? Um das
auszuprobieren, haben Allergologen und Allergologinnen einen
weiflen, etwa einen Zentimeter langen Peitschenwurm auserkoren.
Er heif3t Trichuris suis und lebt normalerweise im Darm von Schwei-
nen. Das Geschopf befillt zwar auch den Menschen, kann sich aber
nicht dauerhaft in dessen Eingeweiden einnisten. Genau aus die-
sem Grund erschien der Peitschenwurm harmlos genug fiir Versuche
an Menschen. In klinischen Studien zu Erdnussallergie, Autismus,
chronisch-entziindlichen Darmerkrankungen und dem Nervenlei-
den Multiple Sklerose schluckten Probanden eine Fliissigkeit, die
Tausende Eier des Wurms enthielt. Die Forschung geht weiter, aber
es bleibt abzuwarten, ob es dereinst eine Wurmkur gegen Allergien
oder andere Leiden geben wird.

Wie scheinbare Leiden der Gesunderhaltung dienen

Auch der Hautkrebs hat eine evolutiondre Komponente: Als der
moderne Mensch vor ungefahr 50 000 Jahren von Afrika aus nach
Europa und Asien wanderte und sich dort ansiedelte, fithrte die na-
tiirliche Selektion im Laufe der Zeit zur Entstehung bleicher Haut.
Die spirlichen Sonnenstrahlen konnten im bewolkten Nordland
besser in die helle Haut eindringen und in ihr die Bildung des
Vitamins D ankurbeln.

Doch die Anpassung hat eine Kehrseite: Zugleich ist bleiche

Haut anfillig fiir Melanome und andere Hautkrebsarten, und zwar
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ganz besonders, wenn Menschen sie zur Mittagszeit der Sonne aus-
setzen. Die weitere Evolution wird diese Verwundbarkeit blasser
Menschen kaum mehr beseitigen. Die meisten Européer, die ein
todliches Melanom entwickeln, haben das normale Fortpflan-
zungsalter namlich bereits tiberschritten. Die Gene fiir die Haut-
pigmentierung haben sie schon weitervererbt. Die natiirliche Selek-
tion hat keinen Angriffspunkt, die Anfilligkeit fiir Hautkrebs zu
korrigieren.

In anderen Fillen werden Symptome, die zunichst nach schad-
licher Krankheit aussehen, im Lichte der Forschung als archaische
Mechanismen erkennbar, die den Korper gesund halten sollen. Fie-
ber zum Beispiel ist eine uralte Strategie, um eine Ansteckung mit
schidlichen Bakterien zu bekdmpfen und die winzigen Invasoren
in den Wirmetod zu treiben. Auch Schmerzen und Angste sind ur-
spriinglich als lebensrettende Schutzmechanismen entstanden.
Heute duflern sie sich als seelische Stérungen und beschweren das
Leben vieler Menschen.

Ganz gleich, wo sie hinschauen, allerorten stofien Evolutionsme-
diziner auf solch verbliiffende Phdnomene. Bis zu 40 Prozent der
Menschen im tropischen Afrika etwa tragen die Erbanlage fiir auf-
fallig geformte rote Blutkdrperchen, die unter dem Mikroskop
nicht wie eine Scheibe aussehen, sondern wie eine Sichel. Wer von
beiden Eltern diese Anlage erbt, leidet bei korperlicher Anstren-
gung unter schwerer Blutarmut, oftmals verbunden mit Schmer-
zen, Fieber und Kollaps.

Wer aber die Anlage nur von einem Elternteil mitbekommen hat,
transportiert ausreichend Sauerstoff im Blut - und ist als Kleinkind
besser gegen die Erreger der Malaria gefeit, weil diese sich in den
Zellen nicht so gut ausbreiten konnen. Die Sichelzell-Anlage ist nur
ein Beispiel, wie der Malariaerreger das Erbgut des Menschen ge-
walkt und geknetet hat: Mehr als ein Dutzend verdnderte Gene ha-
ben Forscher inzwischen gefunden, die sich in der Evolution durch-
gesetzt haben, weil sie gegen Malaria helfen.
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Einer von 25 Menschen in Mitteleuropa wiederum trigt das Gen
tir die Stoffwechselerkrankung Mukoviszidose. Wer dieses Gen je-
weils von der Mutter und vom Vater erbt und damit zwei Kopien
besitzt, der leidet unter einer Erbkrankheit: Zdher Schleim bildet
sich in der Lunge, verstopft die Atemwege und begiinstigt schwere
Infektionen. Die Betroffenen starben frither in jungen Jahren; seit
einiger Zeit erreichen sie zum Gliick ein immer hoheres Alter, weil
sie viel besser versorgt und behandelt werden.

Dennoch: Wieso wurde die Anlage fiir die Erkrankung in der
natiirlichen Selektion erhalten? Warum wurde sie nicht aus dem
Genpool aussortiert? Die Antwort: Weil sie auch eine gute Seite
hat. Das Mukoviszidose-Gen hat moglicherweise Hunderte von
Menschengenerationen iiberlebt, weil es vor Cholera oder anderen
Durchfallerkrankungen schiitzt. Vor rund 7500 Jahren bewihrte
dieses Merkmal sich woméglich bei Menschen, die in Nordeuropa
lebten. Damals breitete sich dort die Viehwirtschaft aus. Die Milch
der Kiithe war nahrhaft, aber sie fiihrte verstirkt zu unangeneh-
men Bldhungen und lastigem Durchfall. Jene, die zufilligerweise
ein Mukoviszidose-Gen trugen, waren weniger davon betroffen. Sie
gaben die Erbanlage weiter.

Ebenso zufillig kam es etwa zur gleichen Zeit zu einer anderen
Mutation im Erbgut der Nordeuropéer: Sie ermdglichte es, dass die
Menschen auch nach dem Siuglingsalter Milch vertrugen. Weil das
ganz ohne Nebenwirkungen geschah, hat sich die entsprechende
Mutation schnell in ganz Europa ausgebreitet. Das Mukoviszidose-
Gen war damit entbehrlich geworden und hatte mehr Nachteile als
Vorteile. Es befindet sich seither auf dem Riickzug.
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Brustkrebs war in der Steinzeit seltener

Auch was Tumorerkrankungen angeht, hat der Mensch sich of-
fenbar einen Tick zu weit entwickelt. Forscher haben Tausende Af-
fen obduziert und nur bei 1 bis 2 Prozent Krebsgeschwiilste ent-
deckt. Der Homo sapiens dagegen ist fiir Krebs anfilliger. Bei jedem
dritten heute lebenden Menschen werden Arzte irgendwann einen
Tumor diagnostizieren. Menschen aus Wohlstandsgesellschaften
scheinen besonders gefihrdet, die Bewohnerinnen und Bewoh-
ner entwickelter Lander sind in den Krebsstatistiken tiberrepra-
sentiert.

Etwa jede zehnte Frau erkrankt im Laufe ihres Lebens an Brust-
krebs, und das geht offenbar auf ein biologisches Erbe zuriick. Im
Unterschied zu fast allen Tierarten hangt der Zyklus einer Frau
stark von dufleren Umstidnden ab. Leidet sie gerade an Hunger
oder verausgabt sich korperlich, dann wendet sie weniger Energie
fiir die Reproduktion auf und stellt weniger Geschlechtshormone
her. Der Eisprung findet nicht statt. Wenn Leistungssportlerin-
nen besonders hart trainieren, dann bleibt ihre Blutung schon
mal aus.

In der prahistorischen Zeit hat dieser Mechanismus verhindert,
dass Frauen in Notzeiten Kinder bekamen. Wenn sich dagegen aus-
reichend Nahrung fand, waren Steinzeitfrauen vermutlich héufig
schwanger, oder sie haben gestillt. Aus all diesen Griinden produ-
zierten sie damals vermutlich viel weniger Ostrogene als heute le-
bende Frauen und hatten insgesamt offenbar nur 160 Regelblutungen
in ihrem Leben. Das war gut fiir ihr Risiko, zumal Ostrogene das
Tumorrisiko erhohen. Die Brustkrebsrate diirfte damals sehr nied-
rig gewesen sein.

Ganz anders stellt sich die Lage in einer Industriegesellschaft dar:
Es mangelt an nichts, das weibliche Fortpflanzungsprogramm kann
auf vollen Touren laufen. Frauen bekommen frither im Leben ihre
Tage, sie sind seltener schwanger und stillen friih ab. Sie kdnnen in
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ihrem Leben auf 450 Regelblutungen kommen. Deshalb zirkulieren
bis zur Menopause im Korper fast stindig Ostrogene und nehmen
schidlichen Einfluss auf das Brustkrebsrisiko.

Zum Laufen geboren

Wir konnen und wollen nicht zuriick in die Steinzeit. Aber zumin-
dest was die Ernahrung und die Bewegung angeht, legen die Er-
kenntnisse der Evolutionsmedizin die Riickkehr zu einer Lebens-
weise nahe, wie sie noch vor 500 Generationen gang und gibe war.
Anthropologen schauten Aborigines, Pygmaéen, Buschleuten, In-
dios und anderen indigenen Menschen in die Kochtdpfe und ver-
suchten, die Kiiche der damals lebenden Jager und Sammler zu re-
konstruieren: Zu 50 bis 80 Prozent bestand sie aus Friichten und
Gemiise; sie enthielt besonders viele Ballaststoffe. Diese bestehen
in der Nahrung zum grofiten Teil aus Polysacchariden, grofien Mo-
lekiilen, die Zellwinde oder andere Strukturen in Pflanzen bilden.
Chemisch gesehen sind Polysaccharide komplexe Kohlenhydrate
(auch Vielfachzucker genannt). Aufféllig in der Steinzeitkost ist auch
der geringe Gehalt an Natriumchlorid, dem heutigen Speisesalz. Ein
Mensch in der Steinzeit hat davon jeden Tag drei bis sechs Gramm
zu sich genommen. Die Vergleichszahl in den Industriestaaten da-
gegen liegt bei zwolf Gramm Salz am Tag und mehr. Ungefihr ein
Viertel des téaglich verzehrten Salzes stammt heutzutage aus dem
Brot, gefolgt von Fleisch- und Wurstwaren (ungefihr 18 Prozent)
sowie Kise und Milchprodukten (ungefidhr 10 Prozent).

Das macht Probleme: Der Stoffwechsel ist noch immer auf Salz-
mangel eingestellt. Aus evolutionérer Erfahrung versucht der Or-
ganismus alles, um den Blutdruck aufrechtzuerhalten und zu ver-
hindern, dass der Kérper dehydriert. Dazu hilt er Salz und Wasser
in der Niere zuriick und verengt die Gefifle, wenn das Blutvolumen
zuriickgeht. Als die Menschen noch in der heifien, kargen Savanne
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lebten, war dieses Regulationssystem ein Segen, weil es Wasser und
Salz im Koérper zuriickhielt. Auf Miif$iggang sowie gesalzene Pom-
mes, Salzstangen oder gepokeltes Fleisch ist es jedoch nicht einge-
richtet — und so treibt das System den Blutdruck nach oben, wenn
Menschen iibergewichtig sind und sich zu wenig bewegen.

Auch heutige Menschen miissten eigentlich jeden Tag mindes-
tens 10 bis 15 Kilometer gehen - aber die Einwohner von Industrie-
staaten kommen an vielen Tagen nicht mal ein paar Hundert Meter
weit. Dabei sind Menschen in puncto Ausdauer hervorragende
Athleten, von denen es im Tierreich nicht viele gibt. Geparden sind
im Sprint viel schneller als wir, auf der Langstrecke jedoch geht die-
sen Raubkatzen schnell die Puste aus. Die meisten Sdugetiere kon-
nen nicht linger als eine Viertelstunde am Stiick rennen oder tra-
ben; Schimpansen schneiden ganz besonders schlecht ab.

Anders wir Menschen: Verschiedene Details unseres Korpers
machen es uns moglich, selbst in praller Sonne kilometerweit zu
laufen. Im Vergleich zum Schimpansen haben wir viel mehr Schweif3-
driisen (bis zu fiinf Millionen) und kein Fell, sodass wir mehr als
einen Liter Fliissigkeit in einer Stunde abgeben kénnen. Wenn das
Wasser auf der Haut verdunstet, dann wird der Korper gekiihlt und
damit auch das Blut. Im Vergleich zu den anderen Affen haben wir
im Gesaf3 einen riesigen Muskel, den Musculus gluteus maximus,
der uns das Laufen erst ermdglicht. Die lange Achillessehne, die
kurzen Zehen sowie der Fufisohlenboden erleichtern das ausdau-
ernde Rennen zusitzlich. Dank des Nackenbandes - dieses Band aus
elastischem Bindegewebe stabilisiert den Kopf — kénnen wir beim
Laufen den Kopf hoch halten und nach vorn schauen. Bei Homini-
den, die vor mehr als drei Millionen Jahren lebten, war diese ana-
tomische Struktur noch nicht vorhanden.

Wofiir dieses Langstreckentalent einst gut gewesen sein diirfte,
das studierten Anthropologen bei noch urspriinglich lebenden Vol-
kern. Die Buschleute im siidlichen Afrika hetzten Antilopen so lange
durch die heifle Savanne, bis diese vor Uberhitzung kollabierten
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und mit dem Speer leicht zu erlegen waren. Indigene vom Volk der
Tarahumara in den Bergen Mexikos scheuchten Hirsche die Hinge
hinauf, bis diese erschopft niedersanken und mit bloflen Handen
erwiirgt werden konnten.

Der Anthropologe David Carrier von der University of Utah in
den Vereinigten Staaten wies darauf hin, dass diese und andere
Formen der Hetzjagd vermutlich entscheidend waren fiir die Evo-
lution des Menschen. Unsere Vorfahren gelangten namlich auf ein-
mal an grofie Fleischmengen. Die reichhaltige Versorgung mit tie-
rischen Proteinen (EiweifSen) wiederum war eine Voraussetzung
dafiir, dass sie tiberhaupt grofie Gehirne entwickeln konnten. Und
nur dank seiner Geisteskraft konnte sich der Homo sapiens vor
ungefihr 60 000 Jahren von Afrika aus auf der ganzen Welt ver-
breiten.

Deswegen ist der Bewegungsdrang fest in unserem Erbgut ver-
ankert. Wir brauchen korperliche Aktivitat wie die Luft zum At-
men! Der Einsatz der Muskeln - beim Laufen ebenso wie beim
Krafttraining - fithrt in den Zellen zu biochemischen Anpassun-
gen. Und die tragen zu einer nachweislichen Verjlingung des Kor-
pers bei.

So erhoht Aktivitat die Zahl und die Grofie der Mitochondrien
in den Zellen der Muskeln, die an der jeweiligen Bewegung beteiligt
sind. Mitochondrien sind die Kraftwerke der Zellen, sie bauen Zu-
cker und Fett ab und stellen daraus das Energiespeichermolekiil
ATP her. Bis zu 2000 Mitochondrien kénnen sich in einer Muskel-
zelle befinden. Aktivitdt versetzt sie dariiber hinaus in einen Zu-
stand, in dem sie besonders gut funktionieren, das hat man nicht
nur in der Muskulatur nachgewiesen, sondern auch im Gehirn. Die
Mitochondrien sind keine statischen Strukturen, wie man frither
dachte, sondern erstaunlich wandelbar. Bei korperlichem Training
werden defekte Mitochondrien repariert und dazu angeregt, sich zu
einem aktiven Netz zu verbinden. Dieses stellt nicht nur Ener-

gie her, sondern stoppt oder verzogert die Alterungsvorginge in
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den Zellen. Damit ist die Muskulatur eine einzigartige Maschinerie.
Ein Verbrennungsmotor verschleif3t, wenn man ihn beansprucht.
Die Muskulatur dagegen erneuert sich selbst, wenn man sie ge-
braucht.
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Abb. T: Ein aktiver Lebensstil macht die Mitochondrien in den Zellen fitter
und leistungsfahiger. Dadurch verbessert sich die allgemeine Vitalitat

des Kérpers.

Es gibt noch weitere verjiingende Effekte: In der aktivierten Mus-
kelzelle arbeitet die Miillabfuhr besser. Autophagie heift diese Fa-
higkeit zur Selbstreinigung, die andere Zellarten {ibrigens auch be-
sitzen. Die Zelle zerlegt in ihrem Inneren die nicht mehr benétigten
Proteine (Eiweif3e) und recycelt deren Bestandteile. Dadurch wird
sie vitaler. Die Autophagie hilft dem Organismus, gerade in Phasen
korperlicher Anstrengung, sparsam zu haushalten.

Dariiber hinaus wirkt korperliche Bewegung wie Balsam auf die
Gefife. Konkret wirkt sie heilsam auf jene diinne Schicht von En-
dothelzellen, die das Innere von Blutgefafien auskleidet. Dadurch
werden die Gefifle schon dehnbar und kénnen das Blut gut trans-

portieren.






