Parallelveranstaltung Nr. 5
Grosster Stressor fir junge Betagte: Krankheitspravention?

von Albert Wettstein

Wenn wir unsere Botschaften zur Gesundheitsférderung dem Alter anpassen und mit Verhéltnis-
prédvention ergdnzen, ergibt sich weniger « Gesundheitsférderungs-Stress», in der Folge noch
weniger Stress im Alter, noch bessere Gesundheit und eine noch lédngere Lebenserwartung ohne
Behinderung, dafiir mit hoher Lebensqualitét.

Junge Betagte, friiher im Alter von 60 bis 75 Jahren, heute eher von 60 bis 80 Jahren, Menschen
im sogenannten «dritten Alter» zwischen der Pensionierung und dem Beginn der Gebrechlichkeit
und Unselbstandigkeit, werden immer zahlreicher und sind eine immer wichtigere Zielgruppe der
Gesundheitsférderung.

Neue versus klassische Stressoren

Die klassischen Stressoren in jungeren Jahren, wie unsichere Akzeptanz durch Vorgesetzte, un-
sicherer Arbeitsplatz, Krankung durch drohende Zwangspensionierung, Unsicherheit bei der Kin-
dererziehung, unsichere Finanzen fir den gewohnten Lebensstil und unsichere Sozialbeziehun-
gen sind im «dritten Alter» fUr die meisten von geringerer Bedeutung oder fehlen ganz. Obwohl
immer mehr junge Betagte allein leben, fiihlen sich immer weniger von ihnen oft einsam, weil
sich ihre Mobilitat und die ihrer Angehérigen in den letzten Jahren beispielsweise dank des stark
verbesserten offentlichen Verkehrs und den Fortschritten bei der Reparaturchirurgie von durch
Arthrose geschadigten Gelenken deutlich erhéht hat. Auch die Kommunikation mit Angehdrigen
hat sich dank Handys, SMS, billiger gewordenen Tarifen, besonders auch ins Ausland, stark ver-
einfacht. Weniger Einsamkeit fuhrt zu weniger subjektiven Beschwerden (siehe Abbildung).
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Deshalb sind in allen Studien die 65- bis 75-Jahrigen die Gruppe mit der héchsten Lebenszufrie-
denheit und geringster Depressivitat.



Gesundheit erhalten

Eines der wichtigsten Ziele dieser Altersgruppe ist es, ihre gute Gesundheit und damit ihre Ge-
nussfahigkeit zu erhalten. Entsprechend leben gemass der Schweizer Gesundheitsbefragung
nur 6% der 70-Jahrigen ohne Rucksicht auf ihre Gesundheit. Alle anderen sind also dankbare
Opfer fir Interessenvertretende und Gurus aller Art, die Gesundheit versprechen. Daraus erklart
sich eine wichtige Form von Stress in dieser Altersgruppe: Wem soll ich trauen, wessen Rat be-
folgen? Aber auch die klassischen Grundsatze der offiziellen Gesundheitsforderung sorgen fir
viel Stress: Beispielsweise kein Ubergewicht, taglich fiinf Portionen Friichte oder Gemiise, tag-
lich eine halbe Stunde Schweiss-erzeugende Bewegung, wdchentlich ein bis drei Fischmahlzei-
ten, lieber abstinent leben als Alkohol trinken etc.

Dazu werden Thesen sowie Fragen formuliert und zur Diskussion gestellt, zum Beispiel eine
Omega-3-fettsdurereiche Fertigmahlzeit ohne Fisch:

Alpkése-Baumnusssalat

55 g Alpkase (0.275 g ALA, 891 kcal),

25 g Walnusse (1.75 g ALA,185 kcal),

20 g Rapsoél (1.9 g ALA, 180 kcal) und Gewdrze

Eine solche Mahlzeit enthalt total 3.925 g Linolensaure (ALA), dies entspricht dem doppelten
Tagesbedarf. Eine solche Mahlzeit ist optimal fir die Reduktion von kardiovaskularen Risikofak-
toren und von Risikofaktoren flir Demenz.

Dies durfte auch schriftlich auf der Packung deklariert werden, da mit 0.3125 g ALA/100 kcal

beide Kriterien zur Deklaration (>0.3 g pro 100 g und pro 100 kcal) erfullt sind. Eine entspre-

chende stressmildernde Verhaltnispravention ist also maglich, wird aber heute noch nicht ge-
nutzt.

Das Ziel soll sein, die Teilnehmenden zu befahigen, ihre Botschaften der Gesundheitsférderung
an das dritte Lebensalter anzupassen und damit weniger Stress und mehr Lebensfreude zu er-
zeugen.
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