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Kurz & fundiert

e Ist korperlicher und geistiger Abbau im Alter unausweichlich?

e Optimistischer Blick auf Alterung relevant?

¢ Gehgeschwindigkeit und Denkleistung uiber bis zu 12 Jahre mit 11 314 Teilnehmern
e Fast die Halfte verbesserte korperliche und geistige Leistung im Alter

e Haufigere Verbesserungen bei positiver Einstellung zum Altern

MedWiss - Altern muss nicht automatisch mit EinbuRen unserer Fahigkeiten einhergehen,
fand eine Untersuchung mit iber 11 000 Teilnehmern. Vielmehr verbesserte fast die Halfte
die geistige und korperliche Fitness mit zunehmendem Alter uiiber bis zu 12 Jahre. Ein
optimistischer Blick auf das Altern ging haufiger mit Verbesserungen einher. Die Autoren
vermuten, dass dem zugrunde eine grofSere Selbstwirksamkeit und geringerer Fatalismus
liegen konnten.

Alter werden - heilt das automatisch, dass man kérperlich und geistig abbaut? Und welche Rolle
spielt eine solche, negative Betrachtung im Vergleich zu einem optimistischen Blick auf den
Alterungsprozess? Wissenschaftler untersuchten dies nun in in einer landesweiten, longitudinalen
Studie in den USA.

Ist korperlicher und geistiger Abbau im Alter unausweichlich?

Wissenschaftler untersuchten die Gehgeschwindigkeit und Denkleistung von Menschen ab 65
Jahren, die an einer landesweiten, langfristigen Studie teilnahmen. Fur die vorliegende Studie
berechneten sie den prozentualen Anteil der Personen, die sich in einem oder beiden dieser Malie
seit den letzten Tests (bis zu 12 Jahre zuvor) verbessert hatten. Die individuellen Gedanken zum
Altern ermittelten die Wissenschaftler mit Hilfe einer Befragung (5-Punkte Attitude Toward Aging-
Unterskala der Philadelphia Geriatric Center Morale Scale), in der die Teilnehmer ihre Zustimmung
zu verschiedenen Aussagen angaben. Beispielsweise ,Je alter ich werde, desto nutzloser fiihle ich
mich” oder ,Ich bin jetzt so zufrieden wie ich es in jiingeren Jahren war”. Die Analyse verglich die
Entwicklung der korperlichen und kognitiven Leistung mit positiven Einstellungen gegentuber dem
Alter versus einer negativen Einstellung.
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Gehgeschwindigkeit und Denkleistung uiiber bis zu 12 Jahre mit 11 314 Teilnehmern

Die Analyse umfasste 11 314 Menschen, die an Denkleistungs-Tests teilgenommen hatten, mit einem
durchschnittlichen Alter zu Beginn von 68,12 Jahren (+/- 9,92 Jahre; zwischen 50 und 99 Jahren). An
den Tests zur Gehgeschwindigkeit nahmen insgesamt 4 638 Menschen im durchschnittlichen Alter
von 74,03 Jahren (+/- 6,07 Jahre; zwischen 65 und 99 Jahren) teil. Die Nachbeobachtung erfolgte bis
zu 12 Jahre. Von den meisten Teilnehmern (76,43 %) lagen Daten iiber 10 Jahre vor.

Von den Personen, deren Denkleistung und Gehgeschwindigkeit nach bis zu 12 Jahren erneut
untersucht wurde, wiesen 45,15 % Verbesserungen in einem oder beiden der Bereiche auf. Bei
getrennter Betrachtung der Denkleistung erreichte jeder 3. Teilnehmer (31,88 %) eine
Verbesserung, 28,00 % verbesserten ihre Gehgeschwindigkeit.

Eine positive Einstellung zum Altern stand signifikant mit haufigeren Verbesserungen in der
kognitiven Gesundheit in Zusammenhang, selbst bei Berucksichtigung von moglichen
Einflussfaktoren (Odds Ratio, OR: 1,04; 95 % Konfidenzintervall, KI: 1,00 - 1,08; p = 0,049). Ebenso
verbesserten mehr Teilnehmer mit optimistischem Blick auf das Altern ihre Gehgeschwindigkeit mit
zunehmendem Alter als Personen mit negativen Erwartungen (OR: 1,09; 95 % KI: 1,02 - 1,17; p =
0,018).

Fast die Halfte verbesserte korperliche und geistige Leistung im Alter

Die Autoren schlielSen, dass Altern nicht automatisch mit EinbulSen unserer Fahigkeiten
einhergehen muss. Vielmehr verbessert ein substanzieller Teil der Bevolkerung sowohl die geistige
als auch korperliche Fitness mit zunehmendem Alter. Dies ging haufig mit einem optimistischen
Blick auf das Altern einher. Mit Blick auf frihere Interventionsstudien vermuten die Autoren, dass
ein positiver Ausblick die Selbstwirksamkeit fordern, einem moglichen Fatalismus entgegenwirken
und so auch gesundes Altern unterstitzen konnte.

Weitere Informationen zu Pravention und HealthyAging auch bei staYoung
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