Inland

Liechtensteiner Vaterland | Freitag, 5. Oktober 2018 6

«Wi1r werden heute alle

jinger a

Iter»

Gesundheit Das Thema «Gesund altern - dem Alter auf der Spur» stand im Zentrum des Mittwochsforums der Arztekammer. Wie
gefragt dieses Thema war, zeigte der bis auf den letzten Platz gefiillte kleine Saal im Schaaner SAL.

«Im Zentrum der Altersfor-
schung steht nicht das Jungblei-
ben, sonderndie Verzogerungder
Gebrechlichkeit», meinte Heike
A. Bischoff-Ferrari, Professorin
fiir Geriatrieund Altersforschung
an der Universitat Ziirich, und
prisentierte an diesem Abend
viele Faktoren, die ein gesundes
Alternermoglichenkénnen. Dazu
gab sie Tipps fiir einfache Mass-
nahmenund deren Umsetzungen
und wies auf eine neue europa-
weite «Do-Health»-Studie hin.

Das gefiihlte Alter ist
niedriger als das reale

«Das Altwerden ist Teil unserer
Biologie», sagte die Referentin
und fiigte hinzu: «Aberdas Alter-
werden hat ein Spektrum und es
fangtfrihan.» Dieszeigte siean-
hand einer Studie auf. Eine Grup-
pejunger Menschenim Altervon
28 Jahren wurde auf die Verfas-
sung ihrer Korperorgane hin un-
tersucht. Zehn Jahre spéter erfolg-
tediegleiche Untersuchungnoch
einmal. Dabeizeigte sich,dassin
diesen zehn Jahren manche bio-
logisch immer noch 28 Jahre alt
waren, andere aber bereits 50 Jah-
re. «Die gute Nachricht ist: Wir
werden heute alle jiinger dlter»,
meinte Heike A. Bischoff-Ferrari
und erwiahnte, dass bei den 70-
bis80-Jdhrigendasgefiihlte Alter

weit niedriger sei als das reale:
«Maénnerfithlensich18Jahrejiin-
ger,die Frauensind bescheidener,
ihnen reichen 12 Jahre.»

Muskeln starken ist
immer moglich

Umgesund zu altern, sind Bewe-
gung und Erndhrung dusserst
wichtig. «Die Muskelmasse
nimmt zwischen dem 20. und
dem 80. Lebensjahr um 40 Pro-
zent aby, fithrte die Referentin
ausund wieslachend daraufhin,
dassesfiirUbungenkeine Ausre-
den gebe, denn der Muskel sei
auch bei einem 100-Jdhrigen
nochtrainierbar. Zur Stairkung der
Muskulatur sollten einfache
Kraftelemente in den Alltag ein-
gebaut werden wie Treppenstei-
gen, Ofter mal aufeinem Bein ste-
hen oder jeden Tag mindestens
30 Minutenziigiglaufen. «Gutist
es, dabei auch den Kopf zu trai-
nieren. Mannersolltenambesten
eine Frau mitnehmen, die viele
Fragen stellt», scherzte sie.

Die mediterrane Erndhrung
ist wesentlich

Wie Studienergebenhaben, spielt
neben der Bewegung die Ernah-
rung beim gesunden Altwerden
einewesentliche Rolle. Vorallem
die mediterrane Kost sei zuemp-
fehlen, und damit ist nicht die

Pizzagemeint,sondern Gemiise,
Obst, Beeren, weisses Fleisch,
Niisse und zum Essen ein Glas
Rotwein. Weitere wichtige Ernah-
rungsfaktoren sind Molke und Vi-
tamin D. Pro Tag sollte jeder 800

Die Referentin Heike A. Bischoff-Ferrari berichtete Uber ihre grosse Erfahrung.

Einheiten Vitamin D zu sich neh-
men, dazuMolke fiirdie Zunahme
der Muskelmasse. Von Didten rit
sieab. Wersein Korpergewichtre-
duzieren mochte, sollte diestiber
die Bewegungangehen. Heike A.
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Bischoff-Ferraribetonte,dassne-
benEssenund Bewegungauchdie
Optimierung der Sinne eine we-
sentliche Rolle spielen. «Men-
schen mit schwerem Horverlust
haben ein fiinffach erhohtes De-

menzrisiko», sagte sie. Mankonne
mit Traininggutdagegen steuern,
zum Beispiel mit Dalkrose, das
sind kérperliche Ubungen mit
mehreren Bewegungsablaufen,
dieim RhythmuszuMusikausge-
fithrt werden. Dabei lassen sich
gleichzeitigsoziale Kontakte pfle-
gen, was ebenfalls ein wichtiger
Faktorbeim Alternsei, wie grund-
satzlichdie Freude am Leben, die
Dankbarkeit, das interessierte
Wahrnehmen, die Beschiftigung
mit Neuem, das Lachen und die
Spiritualitét.

Aufnach Portugal
zuden gesunden Alten

«DoHealth» heisstdie grosste Al-
tersstudie der Welt. Sie dauerte
dreiJahrelangund kostete 90 Mil-
lionenFranken.2157 Personenab
70]Jahrenhabendaranteilgenom-
men, die meisten kamen aus der
Schweiz, gefolgt von Frankreich,
Deutschland, Osterreichund Por-
tugal. Ziel der Studie war es, aus
denErgebnissen gezielte Praven-
tionsprogramme abzuleiten, die
zur Einsparung der Gesundheits-
kosten beitragen. Die Studie ist
bereitsausgewertet,das Resultat
wird demnéchst bekannt gege-
ben. Nur so viel verriet die Refe-
rentin: Die Portugiesenscheinen
den richtigen Lebensstil fiir ein
gesundes Alter zu haben. (agr)
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