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Wie Sie gesund altern konnen

Prof. Dr. med. Reto W. Kressig, Chefarzt

Zu Beginn seines Vortrages wartet
Prof. Dr. med. Reto W. Kressig mit
,Breaking News” von einer interna-
tionalen Konferenz Uber Alzheimer
in Kopenhagen auf, an der er vor
kurzem teilgenommen hatte. Das
Risiko, an Alzheimer zu erkranken,
steige mit zunehmendem Alter, das
wisse man schon seit langem. Mit
einfachen Verdnderungen des Le-
bensstils lasse sich jedoch dieses
Krankheitsrisiko markant vermin-
dern. Das sei eine bahnbrechende
Erkenntnis.

Der Chefarzt im FPS kommt in
diesem Zusammenhang auf eine
Studie in Finnland zu sprechen, an
der sich Uber 1000 Personen mit
erhéhtem Demenzrisiko beteiligten.
Dabei habe sich gezeigt, dass Leute,
die sich unter fachlicher Anleitung
korperlich betatigten, richtig er-
ndhrten, ihr Gedachtnis trainierten
und soziale Kontakte pflegten, signi-
fikant weniger an Demenz erkrank-
ten.

Nicht Uberall in Europa werde
korperliche Aktivitat grossgeschrie-
ben, wie ein internationaler Ver-
gleich ergeben habe. Nordlander
erreichten weitaus bessere Werte
als Menschen im Suden, von denen
der Tabellenletzte (Griechenland)
das Pradikat ,aktiver Senior” nur zu
25 Prozent erfiillte. Gemessen wur-
de jegliche korperliche Aktivitdt von
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Regelmadssige korperliche Aktivitdten, eine proteinhaltige Erndh-

rung, Hirnleistungstraining und soziale Aktivitaten.

Wer sich diese vier Begriffe zu Herzen nimmt, tut laut den Wor-

ten von Prof. Dr. med. Reto W. Kressig schon sehr viel fiir ein

gesundes Leben im Alter. Der Chefarzt am Universitdren Zent-

rum far Altersmedizin und Rehabilitation referierte im Rahmen

der FPS-Anlassreihe Wissenswert vor einer stattlichen Anzahl

interessierter Zuh6render.

Gehen (ber Gartenarbeit bis zum
Velofahren. Wer auf lber dreiein-
halb Stunden pro Woche kam, wur-
de als korperlich aktiv eingestuft.

,Die Bedeutung der Muskel-
kraft ist wahrend Jahrzehnten ver-
kannt worden®, lautet ein Fazit von
Prof. Kressig. Infolge des Alterungs-
prozesses wirde der Mensch im
Laufe der Jahre sukzessive an Mus-
kelkraft einblissen. Bei dicken Leu-
ten sei der Muskelverlust noch aus-
gepragter. Die gute Nachricht:
»Auch im hochsten Alter kann man
noch Muskeln trainieren — und da-
mit die Sturzgefahr deutlich sen-
ken.” Als kritische Grosse, bei der
dringend Handlungsbedarf angesagt
ist, nennt der Chefarzt die Zahl
31 cm: So viel sollte - ohne Wasser
in den Beinen - der Wadenumfang
an der dicksten Stelle im Minimum
betragen.

Wer jetzt vermutet, dass der
Muskelaufbau taglich grosses
Schwitzen in einem Fitnessstudio
voraussetzt, kann beruhigt werden.
In einem Versuch haben Senioren
wahrend zehn Wochen taglich ma-
ximal zehn Minuten trainiert. ,Alle,
die mitmachten, konnten ihre Kraft
in diesem Zeitraum mindestens
verdoppeln” bilanziert Prof. Kressig.
Gewichte zu stemmen, sei aber so
oder so nicht die ideale Losung, weil
die falschen Muskeln aufgebaut

wirden. Trainiert werden sollten
speziell die schnellen Muskelfasern.
Eine gute Moglichkeit dazu seien
Terra Plastikbander.

Der Trainingserfolg lasse sich
noch nennenswert erhéhen und die
Sturzgefahr zusatzlich verringern,
wenn gleichzeitig auf die richtige
Ernahrung geachtet werde. An ers-
ter Stelle fiihrte Prof. Kressig hier
Proteine an. Proteine haben im
Alter eine weitaus grossere Bedeu-
tung als in jungen Jahren. Bei Jun-
gen gehe man von einer Richtgrosse
von 0.8 Gramm Protein pro Kilo-
gramm Korpergewicht aus, bei Alte-
ren von 1.2 Gramm.

Als ideal habe sich die stark
leucinhaltige Molke erwiesen. Im
Felix Platter-Spital wirden diese
ernahrungswissenschaftlichen  Er-
kenntnisse inzwischen von den
Kéchen umgesetzt.

Der Konsum sollte mit mindes-
tens 20 bis 30 Gramm Protein pro
Hauptmahlzeit moglichst gleich-
massig Uber den Tag verteilt wer-
den. Milch, Eier, Miesli oder etwa
Blindnerfleisch und Kalbfleisch seien
ebenfalls nahrhafte Proteinlieferan-
ten. Prof. Kressigs Tip: ,Essen Sie
schon zum Frihstiick nicht nur Gip-
feli mit Kaffee”. Milch und Kase
seien noch idealer als Fleisch und
Fisch. Einer vegetarischen Diat fir
Senioren kann der Referent nicht
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besonders viel abgewinnen. Sie sei
flr Senioren nicht optimal.

Noch wirksamer als die klassi-
sche Molke stuft Prof. Kressig Ubri-
gens HMB ein, ein Abkdmmling der
Aminosdure Leucin. HMB erhohe
den Proteingehalt in der Muskelzel-
le und beschleunige das Wachstum
des Muskels.

Prof. Kressig geht im Weiteren
auf ein Vitamin ein, dem im Alter
eine grosse Rolle zukommt. Die
Rede ist von Vitamin D. ,80 Prozent
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der Senioren haben zu wenig da-
von“ bilanziert er. Dies liege vor
allem daran, dass die Sonne als
Vitamin D-Lieferant fiir Altere weni-
ger in Frage komme. Um alleine mit
der Nahrung genug von diesem
Vitamin einnehmen zu konnen,
missten im Durchschnitt taglich
zwei Portionen Fisch gegessen wer-
den. Vitamin D spiele eine sehr
grosse Rolle in der Sturzprophylaxe,
ebenso verringere sich unter ande-
rem das Herzinfarkt— und Karzinom-
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Risiko, beschleunige die Wundhei-
lung und verringere die Grippege-
fahr.

Im Felix Platter-Spital fande
gegenwartig eine grosse Studie (Do-
Health) im Zusammenhang mit
Vitamin D statt. Seinem Appell, sich
als Teilnehmer zur Verfigung zu
stellen, kamen am Schluss des Refe-
rats zahlreiche Interessierte nach.
(msu.)



