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Liebe Leserinnen und Leser, Liebe Peak-Kundinnen und -Kunden,
heute méchte ich mich mit einem Thema befassen, das weniger mit der Maximierung von Muskelmasse und Leistung zu tun hat. Es ist jedoch
nicht minder wichtig und betrifft jedermann, egal ob Sportler oder Nichtsportler. Die Rede ist von Sarkopenie, dem Muskelverlust im Alter.

Es ist eine Tatsache, dass der Mensch mit dem Alterwerden an Muskelmasse einbiiBt. Bis zum 60.Lebensjahr verlieren wir bereits 10%
unserer bis dahin angeeigneten Muskelmasse, 30-40% sind es bis zum 80. Lebensjahr und weit ber 30% zwischen dem 80. und 90.
Lebensjahr. Ab dem 60. Lebensjahr kommt es parallel dazu zu einem Kraftverlust von 3% pro Jahr bei M&nnern und sogar 4% bei Frauen.
Eine derartige Entwicklung ist nicht fir nur Sportler eine erschreckende Tatsache, da sie zu weitaus schlimmeren Begleiterscheinungen flhren
kann als ,nur dem Leistungsverlust im Sport.

Was genau die Ursachen von Sarkopenie sind, wie man sie diagnostiziert und wie wir ihrer Entstehung entgegenwirken kénnen, méchte ich
heute in meinem folgenden 2-Teiler ausarbeiten.

Ich wiirde mir wiinschen, dass mdglichst viele Leserinnen und Leser sich mit diesem BLOG befassen. Meiner Meinung nach besteht bei
diesem Thema enormer Aufklarungsbedarf der alteren Generation.

Viele von lhnen liebe Leserinnen und Leser haben noch Eltern oder GroBeltern, denen Sie von diesem Thema und diesem Artikel erzéhlen
kénnen

Was ist Sarkopenie?

Der Begriff Sarkopenie kommt aus dem griechischen und bedeutet lbersetzt ,Fleischmangel“. Es handelt sich um ein altersbedingtes,
progressives (stetig steigendes), geriatrisches (mit dem Alter in Verbindung zu bringendes) Syndrom, welches sich mit dem Verlust von
Muskelmasse, Muskelkraft und Muskelfunktion einhergeht. Stammmuskulatur sowie periphere quergestreifte Muskeln sind gleichermaBen
betroffen.

Die Muskeln der meisten dlteren Menschen werden kleiner, schwéacher und ermiiden schneller!

http://www.peak.ag/blog/sarkopenie-muskelverlust-im-alter-ist-durchaus-auch-ein-the... 12.06.2012



Sarkopenie — Muskelverlust im Alter ist durchaus auch ein Thema in jungen Jahren — ... Page 2 of 6

Neben dem Verlust an Muskelmasse kommt es aufgrund bestimmter Umstande auch zur Erhéhung der Fett- und Bindegewebsmasse. Dies
fihrt dazu, dass viele Einrichtungen des Kérpers schlechter Gber Nervensignale erregbar sind.

Die Hauptgefahr bei Sarkopenie liegt in einem Verlust an Beweglichkeit und Mobilitat im Alter, was weiter einem Verlust an Unabhangigkeit
und Lebensqualitat gleich kommt.

Alltagliche Dinge wie Gehen, Treppensteigen, das Aussteigen aus einem Wagen oder dem Bett sowie das Aufstehen von Stlihlen werden zum
Problem. Die Ganggeschwindigkeit verringert sich und auch mit dem Gleichgewicht gibt es Probleme. Im schlimmsten Falle endet Sarkopenie
im Pflegeheim (siehe Darstellung).

Epidemie

Man nimmt an, dass bis zu 60% der Uber 65-j&hrigen an Sarkopenie leiden. Diese Zahl erhdht sich mit dem Anstieg des Lebensalters.
Sarkopenie betrifft alle Arten von Bevélkerungsgruppen, von Mannern und Frauen Uber wohlgen&hrte und mangelerndhrte Menschen bis hin
zu inaktiven oder auch kdrperlich aktiven Menschen, wobei die Zahl bei den aktiven Menschen wesentlich geringer ausfallt.

Aber dazu spater mehr....
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Darstellung: Entwicklung Sarkopenie

Anbei Querschnittsaufnahmen der Oberschenkel eines 32-jahrigen und eines 81-jéhrigen, bei welchen man deutlich die Reduzierung der
Muskelmasse sehen kann.

Darstellung: Oberschenkelquerschnitt eines 32 Jahrigen

Darstellung: Oberschenkelquerschnitt eines 81 Jahrigen

Fazit:
Sarkopenie ist eine hauptséachlich altersbedingte Krankheit.
Kénnen wir also gar nichts machen, um Sarkopenie aufzuhalten??

Mit dieser Frage befassen wir uns spater...
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Ursachen der Sarkopenie

Sarkopenie entsteht multikausal. Die genauen zugrunde liegenden Mechanismen sind nicht abschlieBend geklart. Wahrscheinlich entsteht
Sarkopenie aus einem Sammelsurium muskularer, endokriner, neurologischer und didtischer Faktoren in Verbindung mit einem inaktivem
Lebensstil und einer Veranderung der Kérperzusammensetzung. Auch Adipositas spielt bei der Entstehung eine entscheidende Rolle.

Wie eingangs schon erwéhnt, ist es eine voéllig natiirliche Sache, dass mit zunehmendem Alter Muskelmasse und —kraft schwindet. Schuld
daran ist die Abnahme anaboler Signale auf den Kérper, wie diese von Testosteron, Ostrogen, Wachstumshormon, Insulin oder der
Proteinzufuhr ausgehen. Auch die nervale Versorgung reduziert sich und spielt eine Rolle, genauso wie die Zunahme kataboler Faktoren wie
z.B. einem Anstieg der Glukokortikoidkonzentrationen oder einer Veranderung der Kérperzusammensetzung sowie der Fettverteilung im
Korper.

Bestimmte Begleiterkrankungen, Inaktivitdt und eine schlechte Erndhrungsweise verstérken die Ausprédgung einer Sarkopenie noch weiter.

Bei Sarkopenie handelt es sich um die Summe altersbedingter Veranderungen unterschiedlicher Regulationssysteme sowie
hausgemachter Probleme des Menschen, die alle gemeinsam auf die quergestreifte Muskulatur einwirken.
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Darstellung: Muskelathrophie

Muskulire Faktoren

Unter dem Mikroskop nimmt bei sarkopener Muskulatur die Anzahl der Myofibrillen und deren Querschnittsflaéche ab. Schnelle Muskelfasern
sind davon stérker betroffen als langsame. Auch die Zahl der motorischen Einheiten, also von Nerv-Muskelfaser-Einheiten, nimmt im Alter ab.
Bisher sind derartige Erkenntnisse nur von quergestreifter Muskulatur bekannt. Inwieweit auch glatte Muskulatur von Sarkopenie betroffen ist,
muss erst noch erforscht werden, sie ist aber als wahrscheinlich anzusehen.

Fazit:
Sarkopenie bedeutet groBere Verluste an Schnellkraft
ABER

auch die Fahigkeit zur Aufnahme von Sauerstoff sinkt mit Sarkopenie und tragt so zur Leistungsminderung im aeroben Bereich bei.

Interessant:

Auch chronische Erkrankungen wie COPD, Herzinsuffizienz oder fortgeschrittene Niereninsuffizienz stehen in Zusammenhang mit
dem Abbau von Muskulatur.

Einfluss auf die Proteinsynthese

Mit zunehmendem Alter kommt es zu einem Ungleichgewicht aus Proteinsynthese (Aufbau) und Proteinabbau. Abbauvorgénge berwiegen
und so kommt es zu den beschriebenen Defiziten in der quergestreiften Muskulatur.

Verantwortlich fiir diese Entwicklung ist die Tatsache, dass im Alter die Fahigkeit zum Aufbau von Muskelprotein (Synthese) abnimmt. Schuld
daran ist:

« eine reduzierte Sensibilitat auf ausldsende Botenstoffe.
« eine geringere Verflgbarkeit essentieller Aminosauren im Blut.
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« eine schwachere Aufnahmefahigkeit essentieller Aminosauren in die Zellen.

Das Interessante an diesem Phanomen ist, dass man es durch didtische MaBnahmen in Verbindung mit Krafttraining weitestgehend
minimieren kann. Dazu kommen wir jedoch spater....
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Darstellung: Proteinsynthese und Muskelabbau

Fazit:

Sarkopenie steht in Verbindung mit einer eingeschrankten Proteinsynthese und verstéarkten Abbauvorgéangen in der Muskulatur.

Myostatin

Neue Untersuchungen geben Hinweise darauf, dass im Alter mehr Myostatin gebildet wird. Hierbei handelt es sich um ein Protein, welches im
menschlichen Kérper gebildet wird, um unkontrolliertes UberschieBendes Muskelwachstum zu hemmen. Im Uberschuss produziert beeinflusst
es auch den ,normale” gewiinschten Muskelaufbau.

Diitische Faktoren

Hier ist der Begriff Altersanorexie (Altersappetitlosigkeit) ein Thema. Im Alter kommt es dadurch h&ufig zu einer unzureichenden Versorgung
mit Nahrstoffen.

Da auch die Fahigkeit zu schmecken und zu riechen im Alter nachlasst, verzehren altere Menschen sehr gerne Lebensmittel mit einem sehr
intensiven Geschmack wie z.B. sehr siiB oder sehr salzig. Dies hat zwangslaufig auch eine falsche Erndhrungsweise zur Folge.

Im Alter steigt zudem die Zahl mitochondrialer Mutationen, was auf eine Stérung der Energieversorgung hinweist. In die gleiche Kerbe schlagt
auch das Thema Insulinresistenz und Alter. Insulinresistente Zellen (z.B. Muskelzellen) kénnen quasi ,verhungern®, obwohl sich im Blut genug
Nahrstoffe fir deren Ern&hrung befinden.

Fazit:

Das ,richtige* Essen und verwerten von Nahrung wird mit dem Alter immer schwieriger.

Interessant:

Mangelerndhrungszustande werden liber Messungen der Muskelumfange am Arm und der Wade abgeschétzt.

Endokrone Faktoren

Wie oben bereits genannt, verandert sich auch die Aktivitat unseres Hormonsystems, wenn wir altern. Die Konzentration anaboler Hormone
wie Testosteron, Ostrogen, Wachstumshormon oder IGF-1 nimmt eher ab, wahrend entziindungsférdernde Zytkine wie IL-6 oder TNF-a
eher zunehmen. Auch die Cortisolkonzentration steigt im Alter eher an und hemmt lber verschiedene Mechanismen unter anderem die
Proteinsynthese. Hohere Cortisolkonzentrationen ergeben sich altersbedingt, kdnnen jedoch auch durch exogene Zufuhr von Cortison fiir die
Therapie eines anderen Beschwerdebildes auftreten.

Fazit:

Mit dem Altern verschiebt sich unser Hormonmilieu von ,,anabol” und zu ,katabol“.
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AbschlieBend noch eine aussagekraftige Darstellung zur Entstehung von Sarkopenie

Hormonelle Dysregulation Lebensstil
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Darstellung: Kausalzusammenhénge Sarkopenie

Folgen der Sarkopenie

Sturz- und Frakturrisiko

Ein Verlust an Muskelmasse und damit verbunden auch EinbuBen beim Kraftniveau erhéht die Belastung auf das passive Bewegungssystem
und damit auch das Frakturrisiko. Stlirze werden aufgrund funktioneller Beeintrachtigungen wahrscheinlicher. Hauptséchlicher Grund sind hier
Muskelmasseverluste der unteren Extremitaten.

Ganz besonders schwierig gestaltet sich dieses Problem bei adipésen Menschen. Bei ihnen driickt wesentlich mehr Gesamtkérpermasse auf
den passiven Bewegungsapparat als bei normalgewichtigen Personen.

Interessant:

Ab dem 60. Lebensjahr steigt die Sturzhaufigkeit pro Lebensjahrzehnt um etwa 10%.

Interessant:

Immobilitat ist der groBte Verbiindete des Muskelabbaus. 10 Tage Immobilitét fiihren zu einem Kraftverlust der unteren Extremitat
um etwa 13%.

Verringerte Knochenmasse und -festigkeit

Erhdhte Belastungen des passiven Bewegungssystems aufgrund von Verlusten an aktiver Kérpermasse treffen im Alter auf eine Reduzierung

der Knochenmasse und Knochenfestigkeit. Mangelnde Bewegung und das Meiden von Sonnenlicht, gepaart mit schlechter Ernahrung lassen

den Grad der Knochenmineralisierung drastisch absinken. Gerade im Alter ist jedoch besonders wichtig, gut mineralisierte Knochen sein eigen
zu nennen.

Fazit:

Erhohte Anforderungen an das passive Bewegungssystem treffen auf schlecht mineralisierte Knochen.

Reduzierter Energiebedarf

Mit dem Verlust an Muskelmasse verliert unser Kérper auch langsam aber sicher seine stoffwechselaktive Masse. So wird nach und nach der
Grundumsatz reduziert. Ein weiterer Grund fiir eine Reduzierung des Energiebedarfs ist der ansteigende Grad an Inaktivitat.

Selbst eine gleich bleibende kalorische Versorgung fiihrt so Uber die Jahre zum vermehrten Ansatz von Kérperfett, meist an den Stellen, wo es
stoffwechselaktiv fir weitere Erkrankungen wie metabolisches Syndrom oder Diabetes verantwortlich sein kann.

Eine derartige Entwicklung lasst sich anhand des Taille/Hift-Quotienten feststellen.
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Fazit:

Der Kalorienbedarf sinkt. Kaum jemand reagiert jedoch mit einer reduzierten Nahrungsaufnahme. Der so entstehende
Kalorieniliberschuss kann zu Adipositas fiihren.

Zusammenfassung

Die Problematik der Sarkopenie ist vergleichbar mit den Problemen, die mit der Zeit mit einem Auto auftreten. Erst bendtigt es etwas Zeit, bis
es eingefahren ist, dann lauft alles wie am Schnirchen. Mit der Zeit melden sich die ersten VerschleiBteile und Reparaturen stehen an.

Genauso verhélt es sich auch beim Menschen. Mit dem Alter werden gewisser Systeme, Driisen oder sonstige Einrichtungen in unserem
Kérper etwas ,mider”, wackeliger und weniger leistungsfahig.

Nun haben wir besonders in Deutschland die Situation, dass wir alles dafiir tun, die Lebensdauer unserer Autos zu verlangern. Beinahe jedes
Fahrzeug ist scheckheftgepflegt. Jeder Kundendienst inkl. Wechsel von Ol, Bremsflissigkeit, Filtern ect. wird regelméBig vorgenommen. Die
Lieblinge der Deutschen bekommen das beste Ol und werden trotz horrender Preise mit Premium-Benzin betankt. Damit der Motor nicht
Leinschlaft’, wird auch absichtlich gerne mal eine l&ngere Ausfahrt vorgenommen usw.

Wenn es jedoch um uns selbst geht, geben wir uns mit weitaus weniger zufrieden. Vorsorgeuntersuchungen beschrénken sich meist nur auf 1x
jahrlich Zahnarzt, gegessen wird, was billig ist und schmeckt, nicht aber das, was unserem Innenleben gut tun wirde. Auch beim Thema
Bewegung geben wir uns oft mit dem té&glichen Gang vom Auto in die Firma und gelegentlich auch mal ins Kaufhaus zufrieden.

Ich mdchte mit meiner Uberspitzen Ausflihrung zum Abschluss dieses Teils verdeutlichen, dass Sarkopenie sehr wohl ein Problem ist, dass mit
dem Alter von alleine auftritt. Es gibt dennoch sehr gute Methoden und Hilfsmittel, dem Verlust der kérpereigenen Muskulatur
entgegenzuwirken und sich selbst bei bester Gesundheit zu erhalten, getreu dem Motto

GESUNDHEIT IST UNSER WICHTIGSTES GUT
Mit genau diesen Methoden mdchte ich mich in Teil 2 befassen.

Bis dahin verbleibe ich mit den besten Wiinschen.

Ihr

Holger Gugg

www.body-coaches.de
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