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Pro-Aging statt Anti-Aging
Die beste Zeit des Lebens ist jetzt!

30. September 2024 — Mit Schaukelstuhl und Gehstock hat Altsein heute nicht mehr viel zu tun.
Denn: Die ,,neuen Alten” sind voller Tatendrang und haben auch im Ruhestand viel vor. Um den
Korper dafiir fit zu halten, tun sie einiges. Was viele jedoch nicht wissen: Auch fiir die
Gehirngesundheit kann man bei ersten Anzeichen von kognitiven EinbuBlen aktiv werden. Mit
MaBnahmen, die Spa8 machen — und mit dem pflanzlichen Arzneimittel Tebonin®.

Mit dem Fahrrad durch die Lande, wandern statt Kaffeeklatsch und auf dem Spielplatz mit den Enkeln hoch
hinaus: Altsein sieht heute schon lange nicht mehr so aus, wie noch vor einigen Jahrzehnten. Das liegt
auch daran, dass sogenannte Best Ager mitten im Leben stehen und die neue Lebensphase nutzen, um
sich Traume zu erflllen, die in jingeren Jahren auf der Strecke blieben. Doch nicht nur dufRerlich macht
sich ein Unterschied bemerkbar — auch in den Képfen hat ein Umdenken stattgefunden. So setzen viele
heute auf sogenanntes ,Pro-Aging“ statt ,Anti-Aging“. Konkret bedeutet das: Wo friher mit allen Mitteln
versucht wurde, das wahre Alter zu kaschieren, steht man dem Alterwerden heute gelassen gegenuber,
genieldt jeden Lebensabschnitt und sieht den Ruhestand als Chance, um Neues zu entdecken. Angesichts
immer weniger Verpflichtungen geht manch ein ,Pro-Aging“-Vertreter sogar so weit zu sagen: ,Die beste
Zeit des Lebens ist jetzt!” Fakt ist jedoch auch: Damit das fur den Einzelnen wahr wird, muss man aktiv
werden.

Korperliche Fitness ist wichtig — aber nicht alles

Seien es regelmalige Rickenitbungen, ein Tanzkurs oder Lauftraining: Best Ager tun oft einiges, damit ihr
Korper fit bleibt — schlieBlich ist das eine wichtige Voraussetzung, um auch nach Ende der Berufstatigkeit
aktiv am Leben teilzuhaben. So erhdht regelmaliges Krafttraining beispielsweise die Knochendichte von
alteren Menschen — das senkt das Risiko fur Briche. Hinzu kommt, dass eine gestarkte Muskulatur die im
Alter anfalligeren Knochen vor Verletzungen schiitzt." Dariiber hinaus wirkt sich Bewegung positiv auf das
Herz-Kreislaufsystem aus® und senkt das Risiko fiir einen Herzinfarkt.> Doch das ist nicht alles! Wissen-
schaftler fanden auch heraus, dass man durch regelmafligen Sport den Alterungsprozess des Korpers
verlangsamen kann. Bewegung verjingt sogar unsere Zellen: Genauer gesagt verlangert physische
Aktivitat die sogenannten Telomere, die sich an den Chromosomenenden im Zellkern befinden. Bei jeder
Zellteilung verkurzen sich diese ,Schutzkappen“ im Laufe des Lebens, bis sie ihre Schutzfunktion
schlie3lich verlieren und die Zelle abstirbt. Sport verlangert Telomere jedoch und verschafft Zellen so eine
langere Lebensdauer.” Kurzum: Wer fit sein will, muss aktiv bleiben. Was viele nicht wissen: Diese Formel
gilt nicht nur fir den Korper, sondern auch fur das Gehirn. Schliel3lich verandert sich auch unser
Denkorgan im Alter.

So verandert sich das Gehirn im Laufe des Lebens

Forschende haben herausgefunden, dass das Gehirn eines gesunden Menschen zwischen dem 50. und
dem 80. Lebensjahr rund zehn Prozent an Volumen verliert. Das liegt unter anderem daran, dass
Nervenzellen im Gehirn (Neurone) im Laufe des Lebens schrumpfen.® Hinzu kommt, dass Neurone und
Verkniipfungen zwischen Nervenzellen (Synapsen) verloren gehen.® Dafiir gibt es gleich mehrere Griinde.
Zum einen ist der Verlust an Hirnmasse Folge des normalen Alterungsprozesses. Darlber hinaus kénnen
Faktoren wie Umwelteinfliisse, Kopfverletzungen oder Infektionen’ das Nervensystem in Mitleidenschaft
ziehen. Nicht selten ist auRerdem eine mangelnde Durchblutung des Gehirns daflr verantwortlich, dass
Neurone absterben. ® Bemerkbar machen sich diese Veranderungen im Alter vor allem beim Kurzzeitge-
dachtnis. Dass altere Menschen im Alltag haufiger Dinge vergessen, ist deswegen ganz normal. Auch dass
sie langer brauchen, um Neues zu lernen, ist eine Begleiterscheinung des gesunden Alterns.’ Eine
Veranderung der kognitiven Leistungsfahigkeit ist folglich kein Grund zur Sorge. Erst wenn Vergesslichkeit
Ubermafig haufig auftritt und von Symptomen wie Orientierungslosigkeit begleitet wird, kann sie auf eine
demenzielle Entwicklung hindeuten und ein Arzt sollte zurate gezogen werden."’ Die gute Nachricht lautet:
Damit es nicht so weit kommt, kann jeder fir die eigene Gehirngesundheit genauso effektiv etwas tun, wie
fur die korperliche Fitness.
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Die eigene Gehirngesundheit unterstiitzen

Ein Konzertbesuch mit Freunden, gefolgt von gemeinsamem Sushi-Essen und einem entspannten Spazier-
gang nach Hause: Wer einen Abend so oder ahnlich verbringt, tut seinem Denkorgan gleich auf mehrere
Arten etwas Gutes. Um in Form zu bleiben, braucht unser Gehirn drei Dinge, die bei aktiver Freizeitge-
staltung oft ganz automatisch vorkommen: neue Eindriicke, ausreichend Bewegung und eine ausgewoge-
ne Ernahrung. Ob kulturelles Ereignis, Sprachkurs oder eine angeregte Diskussion — wie man sein Denk-
organ fordert, kann jeder selbst entscheiden. Wichtig ist nur: Das Gehirn will stimuliert werden, um in Form
zu bleiben. Heute weily man: Durch geistige Aktivitdt kdnnen im Gehirn auch bis ins hohe Alter neue
Synapsen und Nervenzellen wachsen."" Es lohnt sich also auch im Rentenalter, neue Hobbies
auszuprobieren und soziale Kontakte zu pflegen. Den gleichen Effekt hat Bewegung: Denn auch Sport fuhrt
dazu, dass Neurone sprie3en. Das verbessert nicht nur die Lern- und Merkfahigkeit — auch das Risiko an
Demenz zu erkranken sinkt. Neben Bewegungsmangel, Ubergewicht und sozialer Isolation benennen
Wissenschaftler weitere Demenz-Risikofaktoren, ' auf die jeder selbst Einfluss nehmen kann. Zu ihnen ge-
horen neben Nikotinkonsum und Ubermafigem Alkoholgenuss auch Schwerhdrigkeit. So kann die Anschaf-
fung eines Horgerats das Demenzrisiko um ganze sieben Prozent senken. Wer auf seinen Koérper achtet,
einen gesunden Lebensstil pflegt und sein Denkorgan fordert, hat gute Chancen darauf, im Alter geistig fit
zu bleiben und einer Demenz vorzubeugen. Unterstiitzung dabei kommt in Form von Tebonin® auferdem
aus der Natur.

Tebonin® unterstiitzt das Gehirn bei ersten Anzeichen

Vom Setzling der Pflanze bis zur fertigen Tablette ist der gesamte Herstellungsprozess von Tebonin® unter
der Kontrolle des Familienunternehmens Dr. Willmar Schwabe. Die namhafte pflanzliche Arznei enthalt den
Ginkgo-Spezialextrakt EGb 761® und férdert bei regelmaRiger Einnahme nachweislich das Gehirn bei
ersten Anzeichen von nachlassender Gedachtnisleistung.”® Studien belegen auRerdem eine gesteigerte
Arbeitsleistung und Merkfahigkeit."* Auch die Konzentrationsfahigkeit kann Tebonin® verbessern.'” Altere
Menschen, die schon unter leichten kognitiven Leistungseinbuf3en litten, konnten durch die Einnahme von
Ginkgo zudem ihr Demenzrisiko signifikant senken: Das zeigte zuletzt eine grofl3 angelegte Datenbankana-
lyse.'® Untersucht wurden dafiir {iber 24 000 Frauen und Mé&nner im Alter von (iber 65 Jahren mit ersten
Anzeichen kognitiver EinbuRen. Das Ergebnis: Patienten, die von ihrem Arzt mindestens drei Ginkgo-
Verordnungen erhalten hatten, hatten ein um 29 Prozent niedrigeres Risiko an Demenz zu erkranken als
diejenigen ohne Ginkgo-Verordnung. Bei mehrmaliger Ginkgo-Verordnung nahm dieser positive Effekt
sogar noch weiter zu. So war das Demenzrisiko bei mehr als drei Verordnungen um 36 Prozent und bei
mehr als vier um 42 Prozent geringer als bei Patienten, die keine Ginkgo-Arzneimittel eingenommen
hatten.

Ginkgo ist nicht gleich Ginkgo

Doch warum Tebonin® und kein anderes Ginkgo-Produkt? SchlieBlich ist die Auswahl groR. Ein pharmako-
logischer Test liefert die Antwort: Im Vergleich mit finf Ginkgo-Produkten aus der Apotheke zeigte sich,
dass der Tebonin®-Extrakt EGb 761® die Nervenzellen am besten gegen das toxische Amyloid beta'
Ginkgo ist nicht gleich Ginkgo.

Doch warum Tebonin® und kein anderes Ginkgo-Produkt? SchlieRlich ist die Auswahl groR. Ein pharma-
kologischer Test liefert die Antwort: Im Vergleich mit funf Ginkgo-Produkten aus der Apotheke zeigte sich,
dass der Tebonin®-Extrakt EGb 761® die Nervenzellen am besten gegen das toxische Amyloid beta
18192021 Hinzu kommt der herausragende Forschungsstand zu der pflanzlichen Arznei: Die gute Vertraglich-
keit des in Tebonin® enthaltenen Extrakts EGb 761® wurde bis heute durch zahlreiche Studien an vielen
tausend Patienten belegt. %%

Fazit: ,Die beste Zeit des Lebens ist jetzt!“ kann fur jeden wahr werden, der nicht nur Kérper, sondern auch
Geist in Bewegun% halt. Unterstitzung bei ersten Anzeichen von kognitiven LeistungseinbuRen kommt in
Form von Tebonin™ aus der Natur.
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