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Altersmythos LXXIII

Gesund alt zu werden, ist vor allem genetisch bestimmtes Schicksal.

Wirklichkeit:
Der veränderbare Lebensstil beeinflusst die Gesundheit entscheidend

bei Männern und Frauen.

Begründung:
Die vier Lebensstilfaktoren: Nichtrauchen, mässiger Alkoholkonsum,

Normalgewicht und regelmässige körperliche Aktivität
sind bei Männern schon seit langem als Schutzfaktoren für

gesundes, behinderungsfreies Altern etabliert, (siehe Altersmythos

XI in Intercura 62 auf Seite 3).
Die prospektive Nurses Health Study von 1980-1994 belegt
dies auch für Frauen: Das Risiko für schwere koronare
Herzkrankheit ist reduziert auf den Faktor 0.17 und für alle schweren

kardiovaskulären Erkrankungen auf 0.25 bei Frauen, die
gesund essen (wenig Fett, viel Stärke, Fasern, Fisch),
nicht (mehr) rauchen,
sich mehrmals täglich eine halbe Stunde lang körperlich
betätigen (zum Beispiel zügiges Gehen),
normal gewichtig sind (body mass index <25).

Das Risiko der fünf Lebensstile ist: Risiko
® Rauchen von mehr als 15 Zigaretten/Tag 5.5 x
® Ungesundes Essen 1.9 x
© Alkoholabstinenz 1.7 x
© Übergewicht BMI > 30 1.6 x
® Körperliche Aktivität (< 1 Std./Wo.) 1.4 x
Personen ohne die drei Faktoren ® 0.4
Personen ohne die vier Faktoren ® + © 0.34
Personen ohne die fünf Faktoren ®+©+® 0.17
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