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Die Gruppe der über 80jährigen ist 
die Gruppe mit dem größten Wachstum
in allen Industrieländern
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Lebenserwartung Männer USA

Age 70 75 80 85 90 95

Healthy 18,0 14,2 10,8 7,9 5,8 4,3

Average 12,4 9,3 6,7 4,7 3,2 2,3

Frail 6,7 4,9 3,3 2,2 1,5 1,0
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Lebenserwartung Frauen USA

Age 70 75 80 85 90 95

Healthy 21,3 17,0 13,0 9,6 6,8 4,8

Average 15,7 11,9 8,6 5,9 3,9 2,7

Frail 9,5 6,8 4,6 2,9 1,8 1,7
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Altern

-Körperlich
-Funktionell
-Geistig
-Sozial
-Kulturell
-Gesellschaftlich
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Training
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• National Institute of Health-American Association of Retired Persons
(NIH-AARP) Diet and Health Study

• 252.925 Frauen / Männer – 1.265.347 Personenjahre Follow-up
• 7.900 starben

• Gruppe 1: körperlich inaktiv
• Gruppe 2: 30 min mäßige körperliche Aktivität (fast) täglich
• Gruppe 3: 3 x 20 min körperliches Training / Woche

• Sterblichkeit reduziert 27 % (RR 0,73, 95% CI 0,68 – 0,78) [Gruppe 1]
bzw. 32 % (RR 0,68, 95% CI 0,64 – 0,73) [Gruppe 2]
bzw. 50 % (RR 0,50, 95% CI 0,46 – 0,54) [Gr. 1 + 2]
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2.401 Zwillingspaare
(249 Männer)
weisse Rasse



27.02.2008



Körperliches Training und Demenz I

BMJ 2004;329:761
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Körperliches Training und Demenz II

1.740 Studienteilnehmer, mittl. Alter 74 Jahre, 60 % Frauen,
Follow up 6,2 Jahre

Exercise: ≥ 15 min an körperlicher (sportlicher) Aktivität

Test: PPF (Performance-based Physical Function), 4 Domänen 
Mit 0 bis 4 Punkte bewertet (Range 0-16)
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Körperliches Training und Demenz III
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Körperliches Training und Demenz IV
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Ernährung
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Flüssigkeitshaushalt



Vitamin D
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Physiologische Sarkopenie

Alter Muskelmasse
(kg)

Fettmasse
(kg)

20-29 24 15

40-49 20 19

60-69 17 23

70-79 13 25
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„Anti-Aging“

• Ja ?
• Nein ?
• Jein ?
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„Anti-Aging“

Wenig seriöse Ansätze

• Theoretische,
• Zellversuchs- und
• Tierversuchsergebnisse

auf den Menschen 
zu übertragen

27.02.2008



„Anti-Aging“

• Körperliches Training / Aktivität
(Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit)

• Richtige Ernährung
• Reduktion / Elemination von 

Risikofaktoren
• Soziale Beziehungen
• Geistige / Intellektuelle Aktivität
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