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ALTERSMYTHOS XCII
Im Alter gilt: Je aktiver, desto gesünder.

Wirklichkeit
Zuhause lebende Betagte unter und über dem Alter von 80 Jahren profitieren
von körperlicher Aktivität. Vi bis 3 Stunden schützt besser als weniger als Vi

Stunde pro Tag und mehr als 3 Stunden pro Tag noch besser vor
Hüftfrakturen. Aber bei institutionalisierten Betagten nimmt das Risiko für
Hüftfrakturen zu, je länger sie pro Tag auf den Beinen sind.

Begründung
In einer neuseeländischen Fallkontrollstudie von 911 Betagten mit
Hüftfrakturen (davon 357 Heimbewohner) im Vergleich zu gleichaltrigen
Kontrollpatienten ergab sich:

• Bei unter und über 80-jährigen zuhause lebenden Betagten schützt
Aktivität vor Hüftfraktur (Aktivitäten wie z.B. Hausarbeit, Gartenarbeit,
Einkaufen, Spazieren, Kegeln, Turnen).
Im Vergleich zu < Vi Stunde pro Tag ist das Risiko
bei Vi - 3 Stunden pro Tag Aktivität 0,4 (95% CI 0.3-0.7)
bei > 3 Stunden pro Tag Aktivität 0,24 (95% CI 0.15-0.4)

• Betagte in Institutionen zeigen generell sehr geringe Aktivitätszeiten
ohne signifikanten Zusammenhang mit Hüftfrakturen

• Je länger institutionalisierte Betagte täglich auf den Beinen sind, desto

häufiger brechen sie ihre Hüfte: Im Vergleich zu unter 1 Stunde auf den
Beinen ist das Risiko für Hüftfrakturen

bei 1 - 3 Stunden pro Tag auf den Beinen 3.3-fach (95% CI 1.8-6.2)
bei über 3 Stunden pro Tag auf den Beinen 6.6-fach (95% CI 3.1-14)

Das heisst: Zuhause lebende Betagte sollten möglichst > 3 Stunden pro Tag
aktiv sein, um Hüftfrakturen zu vermeiden. Heimbewohner sollten mit
passiver Behandlung der Osteoporose (Ca und Vitamin D-Zufuhr) vor
Hüftfrakturen geschützt werden.
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