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Okinawa - Insel der Hundertjahrigen. Nirgendwo
auf der Welt leben die Menschen so lange wie auf
dem Eiland im Pazifik. Frauen werden im Schnitt
87, Mdnner 80 Jahre alt. Ein japanisches Pha-
nomen? Nein, auch in Deutschland erreichen die
Menschen ein immer hoheres Alter. Das Bild hat
sich inzwischen vom gebrechlichen Senior hin zu
einem aktiven Lebensstil im Alter gewandelt: Re-
gelmdgBig geht’s in den Urlaub, bei der Erziehung
der Enkelkinder wird geholfen, Yoga-Kurse werden
besucht und es wird sich sozial engagiert. Doch wie
geht das, gesundes Altern?

,Haufig werden dabei die drei Bereiche Bewegung,
Erndhrung und soziale Teilhabe genannt“, wissen
Dirk Gansefort und Helga Strube vom Bremer
Leibniz-Institut fiir Praventionsforschung und Epi-
demiologie — BIPS, wo unter anderem zu diesem
Thema geforscht wird.

BEWEGUNG

Bewegung und Training sind essentiell, um Krank-
heit und Gebrechlichkeit vorzubeugen. Selbst bei
schon gebrechlichen dlteren Menschen kann durch
korperliches Training eine verbesserte Korper-
funktion und somit auch eine héhere Autonomie
erreicht werden. Wichtig dabei ist, Kraft, Beweglich-
keit, Gleichgewicht und Ausdauer zu iiben, nicht nur
wegen der Gesundheitswirkung, sondern auch, um
im Alltag besser zurechtzukommen - von Waschen
und Ankleiden bis hin zur Hausarbeit. Gleichzeitig
reduziert ein regelmdgiges Training die Risiken in
puncto Stiirze und Sturzfolgen. Mindestens 150 Mi-
nuten pro Woche in moderater Intensitdt am besten
im Freien korperlich aktiv sein, so lautet die Be-

NG, ERN RUN ‘ wegungsempfehlung fiir Senioren in Deutschland.

HOR : N DAZ ,,Das lasst sich beispielswsise iiber Nordic Walking,
- ziigiges Radfahren oder Ahnliches erreichen. Zu-

; satzlich sollten muskelkrdftigende Aktivitdten an

mindestens zwei Tagen pro Woche durchgefiihrt »




TIPP

DIE RICHTIGE
ERNAHRUNG

Bitte bevorzugen: Frisches
Obst und Gemiise sowie Voll-
korn-Getreideprodukte

Bitte nur in MaBen: Fertig-
gerichte, zuckerhaltige
Lebensmittel und Alkohol

Fiir den Muskelerhalt:

Keine Mahlzeit ohne Eiweif!
Empfehlenswert sind tdglich
Milchprodukte, zweimal
wochentlich Fleisch und min-
destens einmal pro Woche
Seefisch, aber auch pflanzli-
che EiweifStrager wie Hiilsen-
friichte.

Fiir starke Knochen: Auf Vi-
tamin D und Calcium achten!
Mobilitats-eingeschrankte
Personen sollten mit dem
Arzt kldren, ob ein Vitamin-D
Prdparat sinnvoll ist.

werden, dltere Erwachsene mit
Mobilitdtseinschrankungen soll-
ten an mindestens drei Tagen der
Woche  Gleichgewichtsiibungen
zur Sturzpravention durchfiih-
ren“, skizzieren Dirk Gansefort
und Helga Strube.

Die Gesundheitseffekte konnen
sogar gesteigert werden, indem
der Umfang und die Intensitdt der

kern.GESUND @ 01/18

Eine gesunde, ausgewogene Erndhrung spielt in jedem Alter eine entscheidende
Rolle. Und im Rahmen seiner Lieben schmeckt es gleich doppelt so gut. So kann
die Mahlzeit sogar zum Erlebnis werden.

Ubungen erhoht werden. ,Auch
wer korperlich eingeschrankt ist,
sollte sich so viel bewegen, wie es
die gesundheitliche Situation zu-
lasst“, so der Tipp der BIPS-Mit-
arbeiter.

ERNAHRUNG

Neben der Bewegung spielt auch
die Erndhrung eine wichtige Rolle,
um gesund zu altern. ,Im Alter
kommt es zu korperlichen und
sozialen Verdnderungen, die sich
auch auf das Ess- und Trinkver-
halten auswirken kdnnen. Da diese
Verdnderungen eher schleichend
eintreten, werden abnehmende
Geschmacks- und Geruchsemp-
findungen und der damit einher-
gehende Gewichtsverlust kaum
wahrgenommen, berichten die
Experten. Sehvermogen, die An-
zahl der Geschmacksknospen und
der Geruchssinn kdnnen sich auf-
grund von altersbedingten Pro-
zessen verringern. Deshalb die

Idee: Das Essen zum Erlebnis
machen. Das bedeutet, sich Zeit
zu nehmen, den Tisch schon zu
decken und zu essen, was einem
schmeckt und bekommt. ,Ein
ausgewogenes und gesundes
Essen sollte fiir alle Menschen
das Ziel sein, unabhdngig vom
Alter. Eine spezielle Altersdidt
gibt es nicht*, erkldren Gansefort
und Strube, ,allerdings hat der
Mensch mit zunehmendem Alter
einen steigenden Bedarf an Ei-
weif3. Dadurch wird der Erhalt der
Muskelmasse unterstiitzt.“

SOZIALE TEILHABE UND
UNTERSTUTZUNG
Lebensqualitdt im Alter gilt als
dritter Faktor fiir die Gesundheit.
Was Lebensqualitit ausmacht?
Korperliche Fitness, Freisein von
Beschwerden und die Vorausset-
zungen, mit dem tdglichen Leben
zurechtzukommen. Ganz wich-
tig sind dabei aber auch der Grad
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an Unterstiitzung durch Verwandte, Freunde und
Nachbarn, am Gesellschaftsleben teilzuhaben und
die Mdglichkeit, liebgewonnene Aktivitdaten aufrecht
zu erhalten. Auch sexuelle Aktivitdt und Beziehun-
gen wirken sich auf die Lebensqualitdt aus, genau
wie sensorisches Vermodgen, Autonomie und Selbst-
standigkeit sowie finanzielle Ressourcen, gerade im
Alter. ,Lebensqualitdt steht also immer in Bezug
zur Gesundheit und den individuellen Bediirfnissen
eines Menschen. Soziale Beziehungen haben dabei
einen starken Einfluss“, resiimieren die Mitarbeiter
des Leibniz-Instituts. Wenn es um die Lebensqua-
litdt geht, sind Umweltbedingungen iibrigens auch
entscheidend. Dazu zdhlen der Zugang zum me-
dizinischen und sozialen Versorgungssystem, die
bauliche Umwelt wie Barrierefreiheit, die Qualitat
der physischen Umwelt wie Verschmutzung, Larm,
Verkehr und Sicherheit sowie Mobilitdt. ,,Neben den
individuellen Moglichkeiten, ein gesundes und ak-
tives Alter selbst zu gestalten, stehen somit auch
Bundes-, Landes- und Kommunalpolitik sowie die
Gesellschaft als Ganzes in der Pflicht, die Rahmen-
bedingungen fiir ein gesundes Altern zu gestalten,
sind Dirk Gansefort und Helga Strube iiberzeugt und
geben einen abschliefenden Rat. ,,Am besten wer-
den die Aspekte gesunden Alterns kombiniert — zum
Beispiel konnen Sie mit Freunden einen Spaziergang
machen, anschlieBend gemeinsam etwas kochen
und essen.“

© WEB-TIPPS

Im Rahmen des Praventionsnetzwerks AEQUIPA
beschdftigen sich Wissenschaftler/innen in der
Metropolregion Bremen/Oldenburg mit dem Thema
Alter, Bewegung und Gerechtigkeit. Mehr dazu unter
www.aequipa.de/home.html

Wie sieht ein gut gestalteter Tag im Hinblick auf
Erndhrung und Bewegung aus? ,,Mein Tagesplan OP-
TIMA(H)L 60 plus“ findet sich unter www.in-form.
de/materialien/mein-tagesplan-optimahl-60-plus/

Aktivitdt im Alter? Wissenswertes dazu gibt es unter:
www.aelter-werden-in-balance.de





