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Einleitung: Gesund Älterwerden –

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)1

Damit fängt es an: Kaum, dass wir geboren sind, werden wir auch
schon älter. Das geht so weiter, das ganze Leben lang bis zu seinem
Ende. Biologisch ist das zwar so vorprogrammiert, doch das Älter-
werden lässt sich nicht allein an biologischen Veränderungen be-
schreiben. Wir altern weit vielschichtiger und verkennen den Faktor
Zeit, der unseren Alterungsprozess maßgeblich mitbestimmt. Das
Buch erklärt, warum die eigenen Einstellungen essenziell dafür sind,
wie gesund und wie lange Menschen leben und warum auch 80-
jährige Menschen im Durchschnitt weitere acht bis zehn weitere
Lebensjahre vor sich haben. Es erläutert 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 dafür, dass chronische Krankheiten
rückgängig gemacht werden können und Prävention gerade auch
dann Früchte trägt, wenn Krankheiten bestehen. Das Buch2 rüttelt
damit an althergebrachten Vorstellungen von Krankheiten sowie
vom Älterwerden 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
2LNX65Y4W22PVIC4YK2AX4.html (Januar 2023)

2 Zugunsten einer lesefreundlichen Darstellung wird in der Regel die neutrale
bzw. männliche Form verwendet. Diese gilt für alle Geschlechtsformen
(weiblich, männlich, divers).
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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 Großteil starb
deutlich früher. Viele Kinder und Jugendliche überlebten beispiels-
weise die damals vorherrschenden Infektionskrankheiten wie Typhus
und Cholera nicht.

Die gute Nachricht über das Älterwerden heute: Ein langes Leben
ist für die meisten von uns planbar geworden, denn wir haben dafür
eine ganze Menge Zeit. Zeit, um Dinge zu lernen, Ausbildung und
Beruf zu verfolgen, mit der Familie und in weiteren sozialen Zu-
sammenhängen zu leben, eigenen Interessen nachzugehen oder auch
bisherige Lebensmodelle umzukrempeln, um ganz Neues auszupro-
bieren – ein Leben in der Großstadt 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 großen Familienheim in ein Tiny
House. Für all diese und weitere Dinge Lebenszeit zu haben, ist ein
großer Gewinn.

Dieser Gewinn an Lebenszeit ist nicht nur im Vergleich zu früheren
Jahrhunderten spürbar. 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 für Männer und 72 Jahren
für Frauen. Würde man danach gehen, hätte die Person, je nachdem,
ob Mann oder Frau, nur noch 1 bis 5 Jahre im Ruhestand zu leben!
Leicht wird übersehen, dass es sich bei der Lebenserwartung bei
Geburt um einen Durchschnittswert handelt. Manche Menschen
versterben tatsächlich deutlich früher als es die durchschnittliche
Lebenserwartung nahelegt, aber andere eben auch sehr viel später.
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Verbesserungen in der medizinischen Versorgung tragen zusätzlich
dazu bei, dass heutige 60-Jährige erwarten können, noch über 20
weitere Lebensjahre zu leben und damit über 80, vielleicht auch mehr
als 90 Jahre alt zu werden. Natürlich gibt es keine Garantie für ein
langes Leben. Dennoch können, anders als in früheren Jahrhunder-
ten, die meisten mit einem langen Leben rechnen.

Weltweit altert die Bevölkerung

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 über eine Milliarde Men-
schen 60 Jahre oder älter – bis zum Jahr 2050 werden es wahr-
scheinlich doppelt so viele sein.

Nicht zufällig eröffneten die Vereinten Nationen im Jahr 2021 die
Dekade des gesunden Älterwerdens.3 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 älterer 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 für die Po-
litik bilden. Schon heute verfügt die Alternsforschung über ein um-
fangreiches Wissen darüber, wie wir möglichst gesund älter werden
können. Ähnlich wie beim Älterwerden, 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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