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SARKOPENIE ERFOLGREICH ABFEDERN
DAS MUSKELSYSTEM ALS MOTOR FÜR DIE GESUNDHEIT

Dr. med. Kurt Mosetter

Die Sarkopenie, der altersentsprechende Muskelschwund, kann über gezieltes Training, eine antientzündli-
che Ernährung, Phytopharmaka und naturheilkundliche Verfahren effizient bis mindestens 120 Jahre abge-
puffert werden. Die Sarkopenie kann als eine entscheidende Quelle und Ursprung einer Vielzahl von weiteren 
Zivilisationserkrankungen verstanden werden. Gut gepflegte, genährte und trainierte Muskeln und ihre ent-
sprechenden Muskelhormone, die Familie der Myokine, können einen wirksamen Schutz gegenüber sehr 
vielen chronischen Erkrankungen bieten. Über viele Jahre erlebte die Sarkopenie und das Muskel-Faszien-
system in der Medizin ein vernachlässigtes Schattendasein. Seit Jahrzehnten erleben die Muskeln und Myo-
kine dagegen Hochkonjunktur in der Deutschen Luft- & Raumfahrt DLR, der European Space Agency ESA 
und der Knochenforschung.

 Das Muskelsystem – die Batterie 
für das Immunsystem
Das Muskelsystem in Aktion, oder 
mit anderen Worten, trainierte Mus-
keln, sind der Dynamo für die Batte-
rie des Immunsystems mit seinen 
vielschichtigen Armen. Der Dynamo 
garantiert ein riesiges Spektrum an 
sogenannten Myokinen. Das sind 
Muskelhormone, welche die Batterie 
des Immunsystems aufladen, im 
Besonderen die die T- Lymphozyten 
und die natürlichen Killerzellen ins 
Spiel bringen und stabile Leistungen 
garantieren. 
Das Ausmaß der altersentsprechen-
den Sarkopenie bestimmt die Immun-
kompetenz entscheidend. Muskel-
training kann damit, zumindest bis 
zu 120 Jahre, die Sarkopenie im bio-
logischen Rahmen halten, und die 
Muskel-Knochen-, Muskel-Gehirn- 
sowie die Muskel-Immun-Achse leis-
tungsstark aufrecht erhalten: 

"Die Muskelleistungsfähigkeit, das heißt, 
schnelle dynamische Bewegungen durch- 

führen zu können, ist für 120 Jahre angelegt"
 

(Prof. Dr. med. Dieter Felsenberg,  
Charité Universitätsmedizin Berlin, ESA,  

in Grillparzer 2006, S. 176) 

 Die Sarkopenie ist eine Grundla-
genproblematik der Osteoporose
Muskel-Knochentraining bedeutet 
„Starke Muskeln – Starke Knochen – 
Starke Beine – Langes Leben“. Har-

monische Kraftspitzen bewirken die 
optimale geometrische Formation 
von Knochen. Gut zentrierte Muskel-
kräfte bewirken eine stabile und 
gleichzeitig elastische Innenarchi-
tektur von Knochen. 
Muskelschwäche, Muskelatropie und 
Sarkopenie leiten den Abbau und 
einen instabilen Umbau der Kno-

chenarchitektur ein.[17] Neben den 
physikalischen Kraftwirkungen und 
dem sogenannten Mechanostat, 
über welche Muskelkraft gegen die 
Gravitation Druck auf die Knochen 
übersetzt wird, bewirken Myokine 
einen intensiven Crosstalk und 
starke Stoffwechselwirkungen auf 
und für stabile Knochen. Neben eini-
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gen indirekten Myokinwirkungen, 
welche über die Regulation des 
Stoffwechsels die Langlebigkeit des 
Knochens günstig beeinflussen 
(PGC-1a, AMPK, Sirtuine, GLP-1), wir-
ken die aus dem Stoffwechsel 
bekannten Myokine IGF-1, FGF-2, 
Decorin und IL-6 aufbauend und 
formbildend auf das erfolgreiche 
Remodeling der Knochen.[6; 16]

Darüber hinaus unterliegt die har-
monisch zentrierte Ausrichtung der 
Knochenbildung einer hormonellen 
Koordination. Je stabiler die hormo-
nelle Balance, desto besser die 
Rhythmen des koordinierten Ab- 
und Aufbaus von Knochen.[5; 9]

 Zivilisationserkrankungen
Viele Zivilisationserkrankungen wer-
den immer noch viel zu oft dem Alter 
und einem natürlichen Verschleiß 
zugeschrieben. Das ist falsch! 
Muskelschwund, Arthrosen, Osteo-
porose, Gelenkbeschwerden und 
Schmerzen um die Wirbelsäule wer-
den fälschlicherweise als Alters-
krankheiten gehandelt. 
Gemeinsam ist, dass sie im Laufe des 
Alters häufiger in Erscheinung tre-
ten. Dies liegt daran, dass sich Fehl-
haltungen, eingeschränkte Beweg-
lichkeit, Bewegungsarmut und 
häufig schlechte Ernährungsge-
wohnheiten im Alter aufaddieren. 
Mit anderen Worten: wenn der Eimer 
mit zu vielen Belastungsfaktoren 
überläuft, tut das weh. Dies steht 
nicht in einem kausalen Zusammen-
hang mit Verschleiß und Abnützun-
gen. Gerade wenn es weh tut, gerade 
wenn Gelenkbeschwerden, Arthro-
sen, Osteoporose, Fibromyalgie-Syn-
drome und myofasziale Schmerzen 
zum Thema werden, sollte richtig 
trainiert werden. 
Dabei spielt das Wort „richtig“ eine 
Schlüsselrolle. Dies erfordert eine 
gezielte, individuell maßgeschnei-
derte, Anleitung. Damit wird ein sehr 
gut ausgebildeter Fitnesstrainer 
essenziell. 
Eine genaue Anamnese, aktuelle 
und bisher erlebte Beschwerden, 
eine Haltungsanalyse und ein exak-
ter Plan mit der Abfolge, den lang-
samen Steigerungen und der Gestal-
tung eines ganz persönlichen 
Trainingsplans, eröffnen für jeden 

Einzelnen weitreichende Möglich-
keiten. Teilweise darf nicht da trai-
niert werden, wo es zu schmerzhaft 
erscheint, sondern in anderen Kör-
perregionen. Anschließend kann die 
Beweglichkeit langsam verbessert 
werden, wenn sehr vorsichtig an die 
Grenze möglicher Schmerzen trai-
niert werden. 
Sehr oft können zudem die Nachbar-
gelenkregionen stimuliert werden. 
Zu Beginn können achtsam ausge-
führte aktive Dehnungsübungen 
über verschiedene Körperachsen 
Entlastung bringen. 
Wenn gezielte Kräftigung mit Mus-
keltraining und aktive Dehnungen 
mit Muskel-Faszien- Längentraining 
richtig angeleitet und kombiniert 
werden sind sehr gute Resultate, 
schon in absehbaren Zeitfenstern, 
wahrscheinlich.

 Starke Muskeln gegen Arthrose 
bis ins hohe Alter
Entgegen der veralteten Ansicht, 
dass Arthrosen nur degenerative 
Prozesse eines toten Knochens seien, 
weiß man heute, dass Arthrosen die 
Anpassung eines lebendigen Kno-
chens an Fehlbelastungen ausdrü-
cken. Wenn übermäßige mechani-
sche Kräfte auf Knochen einwirken, 
werden sie über Messfühler in den 
Knochenzellen wahrgenommen. 
Wie bei einem Thermostat, der die 
Temperatur misst, und entspre-
chend reagiert, reagiert ein „Mecha-
nostat“ im Knochen auf die mecha-
nischen Kräfte. 
Wenn die biomechanischen Wirk-
kräfte nicht im Lot sind und zudem 
große Kräfte in falschen Winkeln auf 
knöcherne Strukturen einwirken, 
passt sich der Knochen an und ver-
ändert seine geometrische Form. 
Über sehr lange Zeiten können Mus-
keln, Sehnen und Faszien die Fehl-
belastungen so kompensieren, dass 
kein Schmerz entstehen muss. 
Erst in der neuromuskulären Dekom-
pensation machen sich Schmerzen 
bemerkbar. 
Selbst dann ist es noch nicht zu spät: 
Muskel-Sehnen-Faszien-Training in 
die Länge, Schwachstellentraining 
und Galileo-Training können das 
Muskel-Knochen-Faszien-Trio bis ins 
höchste Alter ausbalancieren.

NOTAKEHL® D5
TROPFEN

Notakehl® D5 Flüssige Verdünnung | Zu-
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V. 5a, Lsg. D1 mit gereinigtem Wasser). An-
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be einer therapeutischen Indikation. 
Gegenanzeigen: Nicht anwenden bei be-
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unter 12 Jahren, Schwangerschaft und Still-
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27318 Hoya. www.sanum.com
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 Muskel- & Gehirntraining versus 
Sarkopenie, Myokine und ZNS
Inzwischen sind tatsächlich 3000 
Myokine bekannt. Sehr viele der bis-
her für das Gehirn bekannten Neuro-
hormone, wie BDNF, GDNF, IGF-1, 
werden auch in den Muskeln produ-
ziert und zum einen direkt in die 
umliegenden Gewebe, aber auch für 
das Gehirn ausgeschüttet.
Eine ganze Familie weiterer Myokine 
wie IL-6, Irsin, STAT3, PGC-1a, AMPK 
kann sowohl diese bekannten Fakto-
ren ankurbeln und feinjustieren, 
aber auch im Gehirn direkt für Neu-
rogenese, Neuroplastizität, neuro-
nale Reparatur und optimierte kog-
nitive Performance aktiv werden. 
Irisin kann in diesen Prozessen mit 
dem Transkriptionsfaktor FNDC5 in 
mehreren neuroaktiven Mechanis-
men wirken. [1; 3; 7; 8; 10; 15]

 Sarkopenie- Stoffwechsel, 
Myokine und Stoffwechsel
Training und die ganze Population 
an Myokinen hilft der Regulation des 
Stoffwechsels über ein weites Spekt-
rum sehr differenzierter Mechanis-

men. Über stark entzündungshem-
mende Wirkungen wird der Im- 
munmetabolismus und das Immun-
system bedeutsam entlastet und 
gleichzeitig gefördert.
Körperliche Inaktivität führt nicht 
nur zum Abbau von Muskelmasse 
und Knochenmasse, sondern als 
chronischer Stressor zu starken 
Belastungen aller Organsysteme 
und des Energie- und Zuckerstoff-
wechsels.
So führen die Signalkaskaden um 
die Sarkopenie zu Energieverwer-
tungsstörungen, Insulinresistenz, 
Energiemangel, oxidativem Stress, 
metabolischer Azidose, Inflamma-
tion und Fatique-Syndromen. [11; 12; 13]

 Sarkopenie und Immunsystem
Alter für sich allein stellt nach heuti-
gen Erkenntnissen noch nicht unbe-
dingt ein Risiko für ein schwaches 
Immunsystem dar. Im Alter addieren 
sich jedoch vielmehr mehrere Risiko-
faktoren für entsprechende Immun-
defizite. 
An erster Stelle kann hier die Proble-
matik nicht ausreichender Bewe-
gung und Immobilisation angeführt 
werden. Muskelschwäche bedeutet 
Knochenschwäche, ist direkt assozi-
iert mit neuronalen Leistungseinbu-
ßen, Depression und neurodegene-
rativen Erkrankungen und korreliert 
direkt mit entsprechenden Defiziten 
des Immunsystems. 
Mit dem muskulären Abbau gehen 
sowohl die Immunzellen selbst 
unter, ebenso wie auch die Spiegel 
wichtiger Myokine wie IL-6, IL-7, IL-15. 
Sarkopenie ist deshalb unmittelbar 
mit einer vorzeitigen Immunalte-
rung und der Ausbreitung von kog-
nitiven Defiziten vergesellschaftet.

 Lösungswege
Lösungswege sind Training und eine 
antientzündliche Ernährung mit 
Natural Eating & Glycoplan. Alters-
schutz (Geroprotection) mit richti-
gem Training, Myokinen und Vitami-
nen: Erfolgreich altern statt krank 
altern.[2; 14]

 Baustoffe gegen Sarkopenie
Aminosäuren und Proteine gehören 
in die essenzielle Versorgung für alle 
Gewebe, im Besonderen jedoch für 

Muskeln, Faszien, Knochen und das 
Gehirn. Vor diesem Hintergrund bie-
tet ein spezielles Spektrum von Ami-
nosäuren oder Proteine am Abend 
die Grundlage einer guten Regene-
ration. Deshalb werden sehr viele 
Profisportler inzwischen mit Pre-
Bedtime Aminosäuren versorgt. So 
bieten inzwischen alle größeren Fir-
men genau diese Aminosäuren 
mannigfaltig an. 

 Zusammenfassung
Aminosäuren und Proteine können 
als Taktgeber morgens oder vor kör-
perlicher Belastung, ganz sicher im 
Anschluss an sportliche Leistungen 
und gegebenenfalls vor der Nacht-
ruhe verzehrt werden. 
Besonders wertvoll für die Regenera-
tion wirken sich die semiessenziellen 
Aminosäuren Histidin und Arginin 
(z.B. ARGININ-diet, Fa. Biofrid) aus. 
Zudem sind alle Prozesse in den 
Diensten der Abfederung der Sarko-
penie abhängig von der Verfügbar-
keit von ausreichend Energie und 
Treibstoff, vom pH-Wert im Muskel 
und dem umgebenden Bindege-
webe der ECM sowie von ausrei-
chend Baumaterial für die Biosyn-
these von Muskelmaterial. 
Ebenso wie für sportliche und mus-
kuläre und kognitive Leistungen 
gesunde Mitochondrien notwendig 
sind, benötigt eine gelingende 
Immunabwehr ausreichend Antrieb 
in der Währung von ATP. In diese 
Richtung können Coenzym Q10, 
NADH, Ribose, Galaktose und kurz-
kettige Fettsäuren (SCFA) wie Buty-
rat von großem Nutzen sein. 
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PH-WERT IM MUSKEL

Muskelarbeit, besonders beim 
Sport, führt zu einer Erhöhung 
von Laktat und Wasserstoffio-
nen (H+) im Muskelgewebe, 
welche zu einer Übersäuerung 
und Leistungsminderung füh-
ren können. 

Oral aufgenommenes Na- 
triumhydrogencarbonat (z.B. 
ALKALA® "N" und ALKALA® "T") 
unterstützt das Kohlensäure-
Bicarbonat-Puffersystem im 
Blut und erleichtern dadurch 
den Abtransport von Laktat 
und H+ aus dem Muskelge-
webe [4]. 

Zur Unterstützung des Laktat-
spiegels im Körper und bei 
einem übersäuerten Gewebe 
können begleitend SANUVIS® 
Tropfen eingesetzt werden. 
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