Lebensverlangerung durch Mediterrane Diat?
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,Der Mensch ist so alt wie seine Gefifde“
lautet ein bekanntes Zitat des Berliner
Arztes Rudolf Virchow (1821-1902).
Der Zustand unserer Gefifle spiegelt
demnach den Abnutzungszustand des
Kérpers wider und hat groflen Einfluss
auf die Lebenserwartung.

Eine zentrale Rolle bei biologischen
Alterungsprozessen nimmt dabei das
Endothel ein, das aus Endothelzellen
besteht und wichtige Substanzen wie
Stickstoffmonoxid (NO) produziert.
Der Botenstoff ist nicht nur ein Sig-
nalstoff fiir den Querschnitt der Blut-
gefifle, sondern auch an fast allen Vor-
gingen der Gefiflalterung beteiligt.
Endothelzellen regulieren als Barriere
den Stoffaustausch zwischen Gewebe
und Blut. Zusitzlich sind sie an der
Aufrechterhaltung des Spannungszu-
stands der Gefiflwiinde, an der Flie3-
fihigkeit des Blutes, an der Blutdruck-
regulation sowie an der Neubildung von
Blutgefifien beteiligt.

Der Prozess der Gefiflalterung ist ein
multifaktorieller Prozess und umfasst
neben der genetischen Pridisposition
externe Faktoren wie Oxidationspro-
zesse und freie Radikale sowie Verin-
derungen im Energiestoffwechsel der
Zellen (Paneni F; | Am Coll Cardiol
2017; 69:1952). Der Alterungsprozess
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wird durch einen ungesunden Lebens-
stil, insbesondere durch Fehlernihrung,
korperliche Inaktivitit und Uberge-
wicht beschleunigt.

Unter dem Begriff der endothelialen
Dysfunktion versteht man eine Funk-
tionseinschrinkung durch eine ver-
minderte Bioverfiigbarkeit von NO.
Zusitzlich zeigt sich ein zunehmender
Endothelzellverlust durch vermehrte
Apoptose und reduzierte Regenera-
tionsfihigkeit. Die endotheliale Dys-
funktion stellt nicht nur ein Synonym
fiir die funktionelle Atherosklerose
dar, sondern ist auch mit einem er-
hohten kardiovaskuliren Risiko asso-
ziiert ( Schachinger V; Circulation 2000;
101:1899).

Endotheliale Vorlduferzellen (endo-
thelial progenitor cells, EPCs) sind im
Blutstrom zirkulierende Zellen, die aus
dem Knochenmark mobilisiert werden.
Sie dienen als Ersatz untergegangener
Endothelzellen und haben die Fihig-
keit, zu Endothelzellen zu differenzie-
ren, indem sie sich in die Endothel-
schicht integrieren. EPCs sind aber
auch direkt zur de novo Gefifibildung
befihigt (De/ Papa N; Front Immunol
2018; 9:1383).

Die Mugello Studie untersuchte im Rah-

men einer Querschnittsstudie eine bevol-

kerungsbezogene Stichprobe 90-jihri-
ger Menschen aus der Region Mugel-
lo (Toskana), die Aufschluss iiber den
Stellenwert der korperlichen Aktivitit,
Kérperkomposition und Erndhrung fiir
ein gesundes Altern geben soll (Mo/ino-
Lova R; Eur ] Intern Med 2013; 24:745;
Cesani F; Nutr Metab Cardiovasc Dis
2018; 28:84).

Insgesamt wurden 421 Teilnehmer (115
Minner und 306 Frauen) in die Studie
eingeschlossen. Das Ziel der Studie war
es, den Einfluss einer mediterranen Diiit
(MD) auf im Blut zirkulierender EPCs
zuuntersuchen. So gibt es Hinweise ei-
ner gesteigerten NO-Bioverfiigbarkeit
sowie einer verbesserten Regenerations-
fihigkeit des Endothels in Zusammen-
hang mit einer MD (Marin C; Int ] Mol
8¢i 2013; 14:8869). Jedoch ist die Wirk-
samkeit einer mediterranen Ernih-
rungsweise auf die Gefiflalterung bei
tiber 90-Jihrigen noch wenig erforscht.
Die Adhirenz zur MD wurde iiber
den Mediterrane-Diit-Score erhoben
und in Quartilen unterteilt (Panagio-
takos DB; Prev Med 2007; 44:335). Zur
Uberpriifung des Zusammenhangs
zwischen der unabhingigen Variable
(MD-Score) und der abhingigen Va-
riable (EPCs) wurden generalisierte li-
neare Modelle herangezogen mit dem
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Ziel, den erklirenden Effekt der MD
beziiglich anderer Variablen (Alter, Ge-
schlecht, kérperliche Aktivitit, Rauch-
verhalten, Medikation) zu untersuchen.
Teilnehmer in der héchsten MD-Score
Kategorie zeigten nach Adjustierung
potentieller Einflussfaktoren signifi-
kant hohere EPC-Spiegel im Vergleich
zu Probanden der niedrigsten Katego-
rie. Nach Meinung der Autoren kann
ein hoherer Konsum von insbesondere
Olivensl, Obst und Gemiise die Mo-
bilisierung von EPCs férdern und ei-
ner endothelialen Dysfunktion im Alter
entgegenwirken.

Obwohl die Ergebnisse auf einen Zu-
sammenhang zwischen einer mediter-
ranen Ernihrungsweise und der Anzahl
von EPCs im hoheren Alter hinweisen,
liefert die Studie natiirlich keine kau-
salen Beweise, aber eine interessante
Anniherung, die es in Zukunft iiber
Interventionsstudien zu bestitigen gilt.
Tatsichlich haben in den letzten Jah-
ren zahlreiche Studien einen protekti-
ven Effekt einer MD auf verschiedenste
Outcomes in Bezug auf ein gesundes
Altern und auf die Mortalitit gefunden
(Dinu M; Eur ] Clin Nutr 2018; 72:30).
Der ginstige Effekt einer mediterra-
nen Kost auf die Gefiflalterung ist dabei
nicht durch bestimmte Einzelkompo-
nenten, sondern vielmehr durch Nihr-
stoff-Interaktionen und Wechselwir-
kungen mit anderen, nicht untersuchten
Botenstoffe und Einflussfaktoren wie
der K6rperkomposition bedingt.

Die abdominale Adipositas und hier be-
sonders die viszerale Fettakkumulation
fiihren bereits im mittleren Erwachse-
nenalter zu ausgeprigten pathologi-
schen Verinderungen der Gefifdstruk-
tur und damit zu einer Funktionssto-
rung des Endothels als Frithform einer
Atherosklerose.

So konnten wir im Rahmen einer Quer-
schnittsstudie bei 146 Probanden im
Alter zwischen 45 und 55 Jahren zei-
gen, dass Teilnehmer mit einem idealen
kardiovaskuliren Gesundheitszustand
(d. h., BMI < 25 kg/m?, Gesamtcholes-
terin < 200 mg/dL, Blutdruck < 120/80,
Niichtern-Blutzucker < 100mg/dL)
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Abb.: Geschlechts- und altersadjustierter Zusammenhang zwischen der viszeralen Fettmasse
(VATMass) und der arteriellen GefaRsteifigkeit, gemessen iiber die Pulswellengeschwindigkeit

zwischen der A. carotis und der A. femoralis (cfPWV), bei 146 Probanden im mittleren Alter
(modifiziert nach Strasser B; Nutr Metab Cardiovasc Dis 2015; 25:495).

eine signifikant geringere Gefiflstei-
figkeit und abdominale Fettmasse auf-
wiesen als Personen mit kardiovasku-
lirem Risikoprofil (Strasser B; Nutr
Metab Cardiovasc Dis 2015; 25:495).
Besonders hervorzuheben ist der stark
positive Zusammenhang zwischen der
viszeralen Fettmasse und der arteriellen
Gefifisteifigkeit (Abbildung).
Ublicherweise gilt der Body-Mass-In-
dex (BMI) als Gradmesser fiir Uber-
gewicht oder Fettleibigkeit, jedoch be-
riicksichtigt der BMI nicht die Kér-
perzusammensetzung. Deshalb sollten
bereits im jungen Erwachsenenalter
weitere anthropometrische Parameter
wie der Bauchumfang oder das Ver-
hiltnis Bauchumfang zu Hiiftumfang
bei der Risikobeurteilung herangezo-
gen werden.

Zusitzlich konnten wir darstellen, dass
eine bessere kardio-respiratorische
Fitness, gemessen tiber die maximale
Sauerstoffaufnahme (VO
nem geringeren Gesamtkorperfett ver-

bunden ist. Tatsdchlich ist die VO

), mit ei-

2max.

2max

der Einzelwert, der mit einer grofleren
Wahrscheinlichkeit als jeder andere Ri-
sikofaktor die verbleibende Lebenser-
wartung vorhersagt (Ross R; Circulation
2016; 134:¢653).

Korperlich Aktive kénnen ihr biologi-
sches Alter durch regelmifliges Aus-
dauertraining um 20 bis 30 Jahre jiin-
ger halten, ein 70-Jihriger somit noch
eine Korperfunktion eines 50-Jdhrigen
haben. Dies zeigt sich an Parametern
der Leistungsfihigkeit, die mit dem 25.
Lebensjahr abnimmt, jedoch von einem
hoheren Leistungsniveau ausgehend
und deutlich verlangsamt bei Aktiven
(Strasser B; Front Biosci 2018; 23:1505).
Gleiches gilt fur die Gefiffunktion;
moderat intensives Ausdauertraining
verbessert die Endothelfunktion (Blut-
fluss, Gefifidurchmesser, NO-Biover-
fiigbarkeit) und reduziert kardiovasku-
lire Risikofaktoren (Mébius- Winkler S;
Crrculation 2016; 133:1438).

Aber auch Gene kénnen beeinflusst
werden. Es gibt Hinweise, dass die
Linge der Chromosomen, insbeson-
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dere deren Kappen (Telomere), durch
korperliche Aktivitit linger erhalten
bleiben (Cherkas LF; Arch Intern Med
2008; 168:154), wihrend der Einfluss
einer MD auf die Zellalterung gering
scheint (Freitas-Simoes TM; Clin Nutr
2018; Epub ahead of print; Meinili J; Eur
J Clin Nutr 2019; Epub ahead of print).
Der genetische Altersunterschied zwi-
schen Inaktiven und korperlich Aktiven
kann durch langjihriges Ausdauertrai-
ning bis zu 10 Jahren ausmachen.

Der Grund, warum Menschen in der
Toskana viel dlter werden und linger
gestinder bleiben als Bewohner der Liin-
der Nordeuropas, ist nicht so eindeutig
zu kliren. Sind es bestimmte Vitamine
in Obst und Gemiise, die Antioxidanti-
enim Wein oder die ungesittigten Fett-
siauren in Olivendl und Fisch? Vielleicht
ist es auch der mediterrane Lebensstil
mit wenig Stress und Ubergewicht oder
die Kombination aus allem.

Als ziemlich gesichert gilt jedoch, dass
eine Ernihrung mit einem hohen An-
teil an ungesittigten Fettsduren zur
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Elastizitit der Gefiflwand beitrigt,
den Ablauf von Transport- und Aus-
tauschvorgingen zwischen den Zellen
verbessert sowie die endotheliale Ad-
hisionsneigung der Leukozyten redu-

ziert und auf diese Weise grundlegen-
de Alterungsprozesse der Gefiflwinde
verlangsamen und vor Arteriosklerose
schiitzen kann (Baker EJ; Mol Aspects
Med 2018; 64:169).

Eskimos, Franzosen, Japaner und Tos-
kaner haben etwas gemeinsam: Beson-
ders fitte GefifSe und eine hohe Zufuhr
von Omega-3-Fettsiuren. Allerdings
sollte der Konsum tiber natiirliche Quel-
len erfolgen, denn Kapseln bringen kei-
nen gesundheitlichen Vorteil fiir Herz
und Kreislauf, so ein aktueller Cochrane
Bericht (Abdelbamid AS; Cochrane Da-
tabase Syst Rev 2018; 11:CD003177).
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