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Einleitung: Gesund Alterwerden -
ein Leben lang

»Jugend ist eine neue Form des Rassismus, eine Obsession. Es ist die einzige
soziale Ungerechtigkeit, die es wirklich gibt.« Karl Lagerfeld (1933-2019)'

Damit fingt es an: Kaum, dass wir geboren sind, werden wir auch
schon dlter. Das geht so weiter, das ganze Leben lang bis zu seinem
Ende. Biologisch ist das zwar so vorprogrammiert, doch das Alter-
werden ldsst sich nicht allein an biologischen Verdnderungen be-
schreiben. Wir altern weit vielschichtiger und verkennen den Faktor
Zeit, der unseren Alterungsprozess mafgeblich mitbestimmt. Das
Buch erklért, warum die eigenen Einstellungen essenziell dafiir sind,
wie gesund und wie lange Menschen leben und warum auch 80-
jahrige Menschen im Durchschnitt weitere acht bis zehn weitere
Lebensjahre vor sich haben. Es erldutert zudem, warum es oftmals
bedeutsamer ist, wann eine Person geboren wurde und in welcher
Zeit sie aufwuchs als danach zu schauen, wie alt eine Person ist. Und
es gibt ermutigende Beispiele dafiir, dass chronische Krankheiten
riickgingig gemacht werden kénnen und Privention gerade auch
dann Friichte tragt, wenn Krankheiten bestehen. Das Buch’ riittelt
damit an althergebrachten Vorstellungen von Krankheiten sowie
vom Alterwerden und Altsein und veranschaulicht, warum es sich
lohnt, diese kritisch zu hinterfragen. Es regt dazu an, verbreitete
Mechanismen der Alters(selbst)diskriminierung aufzubrechen und

1 Quelle: www.rnd.de/panorama/karl-lagerfeld-diese-spruche-sind-kult-EKNP
2INX65Y4W22PVIC4YK2AX4.html (Januar 2023)

2 Zugunsten einer lesefreundlichen Darstellung wird in der Regel die neutrale
bzw. minnliche Form verwendet. Diese gilt fiir alle Geschlechtsformen
(weiblich, mannlich, divers).
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Einleitung: Gesund Alterwerden — ein Leben lang

sich gemeinsam auf den Weg zu einer neuen Kultur des Alterns
aufzumachen. Es ist an der Zeit.

Der Gewinn an Lebensjahren

Gegen Ende des 19. Jahrhunderts lag die durchschnittliche Lebens-
erwartung noch bei weniger als 40 Jahren. Zwar gab es auch damals
Menschen, die 70 oder 80 Jahre alt wurden, doch der GroRteil starb
deutlich frither. Viele Kinder und Jugendliche iiberlebten beispiels-
weise die damals vorherrschenden Infektionskrankheiten wie Typhus
und Cholera nicht.

Die gute Nachricht iiber das Alterwerden heute: Ein langes Leben
ist fiir die meisten von uns planbar geworden, denn wir haben dafiir
eine ganze Menge Zeit. Zeit, um Dinge zu lernen, Ausbildung und
Beruf zu verfolgen, mit der Familie und in weiteren sozialen Zu-
sammenhdngen zu leben, eigenen Interessen nachzugehen oder auch
bisherige Lebensmodelle umzukrempeln, um ganz Neues auszupro-
bieren - ein Leben in der GroRstadt nach Jahrzehnten auf dem Land;
ein Leben in einer neuen Partnerschaft, vielleicht mit neuen Kindern
oder Enkelkindern; die lang ersehnte Weltreise, das Erlernen einer
neuen Sprache oder der Umzug vom groRen Familienheim in ein Tiny
House. Fiir all diese und weitere Dinge Lebenszeit zu haben, ist ein
grolRer Gewinn.

Dieser Gewinn an Lebenszeit ist nicht nur im Vergleich zu fritheren
Jahrhunderten spiirbar. Deutlich wird dies beispielsweise an einer
Person, die 1960 geboren wurde, heute Anfang 60 ist und voraus-
sichtlich mit 66 Jahren in Ruhestand gehen wird: In ihrem Geburts-
jahr lag die Lebenserwartung bei 67 Jahren fiir Mdnner und 72 Jahren
fiir Frauen. Wiirde man danach gehen, hitte die Person, je nachdem,
ob Mann oder Frau, nur noch 1 bis 5 Jahre im Ruhestand zu leben!
Leicht wird iibersehen, dass es sich bei der Lebenserwartung bei
Geburt um einen Durchschnittswert handelt. Manche Menschen
versterben tatsdchlich deutlich frither als es die durchschnittliche
Lebenserwartung nahelegt, aber andere eben auch sehr viel spiter.
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Einleitung: Gesund Alterwerden — ein Leben lang

Verbesserungen in der medizinischen Versorgung tragen zusitzlich
dazu bei, dass heutige 60-Jahrige erwarten konnen, noch iiber 20
weitere Lebensjahre zu leben und damit tiber 80, vielleicht auch mehr
als 90 Jahre alt zu werden. Natiirlich gibt es keine Garantie fiir ein
langes Leben. Dennoch kdnnen, anders als in fritheren Jahrhunder-
ten, die meisten mit einem langen Leben rechnen.

Weltweit altert die Bevdlkerung

Auch die Gesellschaften, in denen wir leben, altern. Jede Sekunde
feiern zwei Menschen irgendwo auf der Welt ihren 60. Geburtstag.
Nie zuvor in der Geschichte der Menschheit erreichten so viele
Menschen dieses Alter und nie zuvor wurden so viele Menschen
gleichzeitig alt. Bereits jetzt sind weltweit iiber eine Milliarde Men-
schen 60 Jahre oder dlter - bis zum Jahr 2050 werden es wahr-
scheinlich doppelt so viele sein.

Nicht zufillig erdffneten die Vereinten Nationen im Jahr 2021 die
Dekade des gesunden Alterwerdens.’ Ziel der kommenden Jahre ist es,
dass verschiedene Akteure gemeinsam handeln - unter anderem
Regierungen, Zivilgesellschaften, internationale Organisationen, Ex-
pertinnen und Experten, Medien - um das Leben dlterer Menschen,
ihrer Familien und der Gemeinden, in denen sie leben, zu verbessern.

Die Covid-19-Pandemie hat besonders deutlich gezeigt, dass wis-
senschaftliche Erkenntnisse eine wesentliche Grundlage fiir die Po-
litik bilden. Schon heute verfiigt die Alternsforschung iiber ein um-
fangreiches Wissen dariiber, wie wir mdglichst gesund dlter werden
kénnen. Ahnlich wie beim Alterwerden, das nicht auf das biologische
Altern reduziert werden sollte, geht es auch beim Begriff der Ge-
sundheit darum, genauer zu beleuchten, was darunter verstanden
wird.

3 siehe www.who.int/initiatives/decade-of-healthy-ageing
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Einleitung: Gesund Alterwerden — ein Leben lang

Wir konnen aktiv werden, jederzeit

Die erste Grundthese dieses Buches lautet, dass Gesundheit weit mehr
als die Abwesenheit von Krankheit ist. Ausgehend von Definitionen
der Weltgesundheitsorganisation und aufbauend auf wissenschaftli-
chen Erkenntnissen soll hier ein differenzierter Einblick in die ge-
sundheitsbezogene Alternsforschung vermittelt werden. Dabei wer-
den verschiedene Perspektiven auf Gesundheit dargestellt. Es wird
dadurch besser verstdndlich, warum das Alter nicht einfach mit
Krankheit gleichzusetzen ist. Das Altern setzt vielmehr erstaunliche
Ressourcen frei und unser subjektives Erleben spielt eine zentrale
Rolle dafiir, wie gut und lange wir leben.

Die zweite Grundthese schlieRt daran an und greift eine der vier
Handlungsfelder der Dekade des gesunden Alterwerdens auf. Wir
sollten Altersbilder kritisch reflektieren. Dazu zahlt, wie wir tiber
dltere Menschen denken, welche Gefiihle wir ihnen gegeniiber haben
und wie wir uns ihnen gegentiber verhalten. Altersbilder beziehen
sich zugleich auf unser eigenes Alterwerden und Altsein, welche
Gedanken und Gefiihle wir diesbeziiglich haben, die zu einer Alters-
selbstdiskriminierung fiihren kénnen. Altersbilder zu hinterfragen ist
eine entscheidende Grundlage dafiir, Altersdiskriminierung zu be-
kidmpfen. Auf diesem Weg lassen sich gesundes Alterwerden und eine
gute Gesellschaft fiir alle Altersgruppen férdern. In groRangelegten
Studien wurde gezeigt, dass Menschen, die eine positive Sicht auf das
eigene Alterwerden haben, linger leben kénnen als jene, die weniger
positiv darauf blicken: Eine positive Sicht kann mit dazu beitragen,
dass bis zu 13 Jahre mehr Lebenszeit gewonnen werden (Wurm &
Schifer, 2022). Neben einem gesunden Lebensstil und genetischen
Faktoren spielt also auch eine Rolle, was wir iiber das Alterwerden
denken.

Die dritte Grundthese lautet kurz und knapp: Fiir Pravention ist es
nie zu spat. Manch einer kennt Sitze wie »Bei Thnen ist es zu spit, um
mit dem Rauchen aufzuhdren« oder »Schonen Sie sich mal in Threm
Alter«. Andere mogen sich vielleicht schon einmal gedacht haben:
»Ich bin zu alt, um jetzt noch mit einem neuen Hobby anzufangen.« Es
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Einleitung: Gesund Alterwerden — ein Leben lang

mag viele Griinde (und Ausreden) geben, Dinge nicht zu tun. Doch es
gibt bessere und zudem wissenschaftlich fundierte Griinde, lebens-
lang zu lernen, auch spit im Alter noch mit dem Rauchen aufzuh6ren
und korperlich aktiv zu werden. Es ist beispielsweise beeindruckend,
dass sich Lungenzellen auch nach 30 oder sogar 40 Jahren Rauchen
wieder erholen und dadurch das Risiko fiir Lungenkrebs sinkt (Yo-
shida et al., 2020). Dieses Buch liefert zu etlichen aktuellen wissen-
schaftlichen Erkenntnissen die niheren Hintergriinde. Dabei gilt es,
eine moglichst ausgewogene Balance zu finden zwischen Verstiand-
lichkeit, die immer auch eine gewisse Vereinfachung bedeutet, und
wissenschaftlicher Fundiertheit.

Das Zitat des verstorbenen Modedesigners Karl Lagerfeld zur Ju-
gend als neuer Form des Rassismus mag provokant und {iberspitzt
sein. Doch das Zitat hat einen wahren Kern, so unwissenschaftlich er
ausgedriickt sein mag: Galten in der Agrargesellschaft alte Bauern
und Handwerker noch als »Wissensspeicher, richtete sich ab Mitte
des 19. Jahrhunderts zunehmend der Fokus auf die Jugend. Ende des
19. Jahrhunderts entstand die Zeitschrift »Jugend« und die ersten
Olympischen Spiele wurden abgehalten. Diese Entwicklungen ebenso
wie die Industrialisierung haben die alten »Wissensspeicher« ent-
wertet und zur bis heute andauernden Jugendfixierung beigetragen.
Unter diesem »Jugendlichkeitswahn« haben bereits Generationen
gelitten. Thn bezeichnet Karl Lagerfeld als Rassismus und meint damit
das, was im internationalen Kontext als Ageism bezeichnet wird:
negative Gedanken, Gefiihle und Verhaltensweisen gegeniiber Men-
schen aufgrund ihres Alters. Zwar kénnen auch junge Menschen
davon betroffen sein, beispielsweise wenn ihre fachlichen Kompe-
tenzen aufgrund ihres jungen Alters nicht anerkannt werden. Doch
weit hiufiger besteht Ageism gegeniiber dlteren Menschen, die dem
hohen gesellschaftlichen Wert von Jugendlichkeit und Fitness nicht
entsprechen. Kein Wunder, dass die Schonheitsindustrie floriert und
»Botox to go« eine moderne Form der Mittagspause geworden ist.
Betrachtet man die zahlenmiRige Verteilung von jiingeren und &l-
teren Menschen in der Gesellschaft, stehen in Deutschland 8,4 Mil-
lionen junge Erwachsene zwischen 15 und 24 Jahre (10,1% der Be-
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Einleitung: Gesund Alterwerden — ein Leben lang

vilkerung) etwa doppelt so vielen dlteren Menschen ab 67 Jahren
gegeniiber.

Jeder mochte lange leben, aber keiner will alt werden - dieser
geldufige Spruch des irischen Satirikers Jonathan Swift (1667-1745)*
illustriert unseren Wunsch nach langem Leben bei gleichzeitig ewig
wihrender Jugend. Diese Ambivalenz des Alterns beleuchtet das
Buch, in dem es den Blick weitet auf ein Sowohl-als-auch: Was sind
die gesundheitlichen Herausforderungen und Schwierigkeiten? Und
wo liegen die Potentiale des Alterwerdens? Wie hilft Privention, wo
jedoch liegen die Grenzen der Machbarkeit? Was gewinnen wir und
was geht verloren mit dem Alter? Klar gesagt werden soll an dieser
Stelle: Das vorliegende Buch vertritt nicht die Position, dass das Al-
tern bei der richtigen Einstellung ein federleichter Tanz werden wird.
Doch es wendet sich gegen immer noch verbreitete einseitige Vor-
stellungen, die Altern allein mit Abbau und Verlust gleichsetzen.
Gegen diese Position sprechen viele wissenschaftliche Erkenntnisse.

4 Original: »Every man desires to live long; but no man would be old.« Quelle:
Swift, J. (1747). Thoughts on Various Subjects. In Pope, A., Swift, J., Gay, J.,
Arbuthnot, J. Miscellanies. The Fifth Ed., Corrected with Several Additional
Pieces in Verse and Prose. Vereinigtes Konigreich: Bathurst, S. 267.

13

© 2023 W. Kohlhammer, Stuttgart



Mebynis “Jawwey|yoy ‘M €202 ©



1 Was passiert, wenn wir dlter
werden: Prozesse und
gesundheitliche Folgen

Bis heute ist es eine verbreitete Vorstellung, Entwicklung vollziehe
sich wihrend Kindheit, Jugend und bis ins junge Erwachsenenalter
hinein als kontinuierliches Wachstum, bis schlieRlich die Mitte des
Lebens einen Wendepunkt darstelle. Ab diesem, so die tibliche Vor-
stellung, beginne das Altern und damit ein fortschreitender Abbau
bis zum Lebensende. Seit Jahrhunderten hilt sich dieses zweigeteilte
Bild von Wachstum und Entwicklung auf der einen Seite, in Illus-
trationen oftmals als aufsteigende Treppe dargestellt, und Abbau und
Altern auf der anderen Seite, illustriert als Abwértstreppe des Lebens
(vgl. Wahl et al., 2021).

In der heutigen Forschung gilt diese Zweiteilung von Entwicklung
und Altern als tiberholt. Denn die gesamte Lebensspanne ist gleich-
zeitig ein Entwicklungs- wie auch ein Alternsprozess, das heilt be-
standige Verdnderung, von der Geburt bis zum Lebensende. Auch im
Alter erleben Menschen Gewinne (z.B. durch mehr Zeit fiir person-
liche Interessen) und auch Kinder erleben Verluste (z.B. durch eine
schwerere Krankheit oder den Verlust einer nahestehenden Person).
Nicht selten verschiebt sich zwar der Anteil erlebter Gewinne und
Verluste iiber die Lebensspanne in Richtung eines Mehr an Verlusten,
doch ist dies nicht zwangsldufig und immer der Fall. Es gibt Men-
schen, die sich erst im Erwachsenenalter von einer schwierigen
Kindheit und Jugend erholen und Entwicklungen nachholen, die
ihnen in fritheren Lebensphasen nicht mdglich waren. Und es gibt
Menschen, die im Alter Freiheiten erleben, die ihnen zuvor nicht
gegeben waren, sei es durch berufliche oder familidre Verpflichtun-
gen oder auch infolge gesundheitlicher Belastungen. Denn Krank-
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1 Was passiert, wenn wir dlter werden: Prozesse und gesundheitliche Folgen

heiten werden nicht immer und zwangsldufig mit dem Alter
schlimmer; viele Menschen erholen sich nach Krankheiten wieder
und holen dann Dinge nach, die ihnen lidngere Zeit unerreichbar
erschienen.

1.1 Mythen und Fakten zu Gesundheit und
Krankheit im Alter

»Es kommt nicht darauf an, wie alt man wird, sondern wie man alt wird«
(Ursula Lehr; 1930-2022)°

Um Mythen und Fakten zu Gesundheit und Krankheit beleuchten zu
konnen, gilt es zunichst, einen Blick darauf zu werfen, was unter
»Gesundheit« tiblicherweise verstanden wird. Gesundheit ist zu-
néchst ein neutraler Begriff. Er wird zum einen verwendet, um das
Gegenteil von Krankheit zu beschreiben. Dies ist hdufig die medizi-
nische Perspektive auf Gesundheit. Der Begriff wird zudem verwen-
det, um die Laienperspektive auf Gesundheit abzubilden, die subjek-
tive Gesundheit, also wie gesund sich eine Person fiihlt. Eine dritte
Bedeutung bezieht sich auf die Funktionsfdhigkeit. Dazu zahlt, in-
wieweit eine Person korperliche Einschrankungen oder Behinde-
rungen hat. Hiufig wird dabei betrachtet, inwieweit eine Person
zentralen Aktivititen des tdglichen Lebens nachkommen kann. Ist sie
also beispielsweise bettldgerig oder kann sie selbstindig einkaufen
gehen? Neben kérperlichen Einschriankungen wird auch die kognitive
Leistungsfahigkeit betrachtet. Diese kann sich im Zuge von dem Alter
zugeschriebenen Abbauprozessen im Gehirn ebenfalls verschlech-

5 Quelle: https://gutezitate.com/autor/ursula-lehr (Januar 2023), in Anlehnung
an das Zitat des Geologen Carl Christian Ochsenius (1830-1906): »Es kommt
nicht darauf an, wie alt man ist, sondern wie man alt ist.«
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1.1 Mythen und Fakten zu Gesundheit und Krankheit im Alter

tern. Gesundheit umfasst zudem das psychische Wohlbefinden, des-
sen Kehrseite Angst und Depression sein konnen.

Dariiber hinaus gibt es dynamische Definitionen von Gesundheit.
Dazu zéhlt die Vorstellung, dass eine Person gesund ist, sofern sie in
der Lage ist, krank zu werden und sich nach einer Krankheit wieder
von ihr zu erholen. Diese Definition bezieht stdrker die Reserveka-
pazititen einer Person mit ein. Dazu zdhlen biologische, soziale und
psychologische Reserven.

Die Vorstellung, dass es ab der Mitte des Lebens gesundheitlich nur
noch bergab geht, ist in vielen von uns tief verankert. Oft wird das
Alter mit biologischen Abbauprozessen und Krankheit gleichgesetzt.
Das ist nicht ganz falsch und doch eine einseitige Betrachtungsweise.
Biologisch betrachtet ist Altern eine zunehmende Stérung physio-
logischer Aktivitdten. Jede Korperzelle, das heiflt alle Organsysteme
und somit der gesamte Organismus, ist von altersbedingten Verdn-
derungen auf der genetischen und zellphysiologischen Ebene be-
troffen. Mit dem Altern verdndert sich die Fihigkeit des Organismus
zur sogenannten Homdostase, zur Selbstregulation. Dadurch steigt
die Anfilligkeit fiir Krankheiten und Infektionen. Erste Anzeichen des
Alterwerdens merken wir oft durch den Beginn der Altersweitsich-
tigkeit (Presbyopie). Fiir Frauen ist die Menopause und damit das
Ende der reproduktiven Lebensphase ein weiteres, klares Signal des
Alterwerdens.

Manche vergleichen den menschlichen Kérper mit einem Auto.
Man stelle sich also vor, ein Auto wird 40 Jahre lang gefahren. Bei
guter Pflege und regelmiRiger Wartung nicht ausgeschlossen, doch
miissen auf alle Fille im Laufe der Zeit etliche Dinge repariert oder
ausgetauscht werden, vom Anlasser tber die Lichtmaschine, den
Bremsleitungen oder gar dem ganzen Motor, von der wohl filligen
Rostbeseitigung ganz zu schweigen. Uns Menschen ergeht es nicht
viel anders. Da kommt es im Laufe der vielen Jahre zu vergleichbaren
Prozessen. Die Gelenke nutzen sich ab, in den BlutgefiRen bilden sich
Ablagerungen und nicht immer sorgen wir bei uns selbst fiir gute
Pflege, um in diesem Bild zu bleiben.
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