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VORWORT

Altern ist mit großen Herausforderungen verbunden. Oft beginnt es mit Klei-
nigkeiten, die schwieriger und mühsamer werden: So kann es etwa schwerfal-
len, sich die Zehennägel selbst zu schneiden oder die Socken anzuziehen, sich 
täglich zu waschen, an- und auszukleiden, das Essen selbst zuzubereiten oder 
Einkäufe zu erledigen. Die Aktivitäten des täglichen Lebens fallen zunehmend 
schwerer. Schließlich kann die Mobilität so weit abnehmen, dass das Aufstehen 
aus dem Bett oder einem Stuhl nur mit höchster Anstrengung möglich ist; zu-
sätzlich verliert man vielleicht auch noch ungewollt Körpergewicht. Schluss-
endlich nehmen die sozialen Kontakte ab, da man das Haus oder die Wohnung 
kaum mehr verlässt und vielleicht selbst auch nicht mehr so häufig besucht 
wird. Die deutlichste Ausprägung dieser Funktionseinbußen ist Gebrechlich-
keit. Im Sinne eines gesunden Alterns geht es genau darum, die Gebrechlich-
keit zu vermeiden oder zu reduzieren und die Selbstständigkeit zu erhöhen, 
um so die bestmögliche Lebensqualität zu erreichen. Unabhängigkeit zu för-
dern, Lebensqualität zu erhöhen und Gebrechlichkeit und Pflegebedürftigkeit 
zu verhindern, sind zentrale Herausforderungen, die das Altern mit sich bringt. 

Die Idee zu diesem Buch entstammt einem Projekt der Medizinischen Univer-
sität Wien mit dem Namen „Gesund fürs Leben“. Bei diesem Projekt wurden 
ältere Personen – viele waren bereits über 90 Jahre –, die von Gebrechlichkeit 
oder einer Vorstufe von Gebrechlichkeit betroffen waren, zweimal in der Wo-
che besucht. Diese Besuche wurden von ehrenamtlichen Laien gemacht, die 
teils selbst schon im Pensionsalter, teils kurz davor standen. Während dieser 
Besuche wurden gemeinsam Kraftübungen durchgeführt und verschiedene 
Ernährungsbotschaften miteinander diskutiert. Die Ergebnisse dieses Projekts 
waren für uns sehr beeindruckend. Es konnte die Kraft gesteigert, das Bewe-
gungsausmaß erhöht, die körperliche Funktion verbessert, Mangelernährung 
reduziert und die Lebensqualität gefördert werden. Dabei haben nicht nur die 
gebrechlichen Personen profitiert, sondern auch ihre deutlich jüngeren Partner. 
Für dieses Projekt wurden Trainingsübungen entwickelt, getestet und ange-
wendet. Weiters wurden auf medizinischen und ernährungswissenschaftlichen 
Erkenntnissen basierte Kochrezepte entwickelt, die alle selbst ausprobiert und 
deren Ergebnis verkostet wurde. Da die Trainingsübungen und die Kochrezepte 



sehr gut angenommen wurden und einen überzeugenden Erfolg lieferten, war 
es unser Wunsch, sie zum Kernstück dieses Buches zu machen. 

Um Gebrechlichkeit zu verhindern oder die Auswirkungen von Ge-
brechlichkeit abzuschwächen, gibt es vor allem drei Maßnahmen: 

• vermehrte körperliche Aktivität bzw. körperliches Training,
• Optimierung der Ernährung und
• soziale Unterstützung.

Abb. 1: Die drei Säulen, um Gebrechlichkeit zu verhindern bzw. zu reduzieren und gleichzeitig 
die Lebensqualität und Selbstständigkeit zu verbessern.
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Der optimalen Ernährung und dem körperlichen Training sind auch die zent-
ralen Kapitel in diesem Buch gewidmet. Diese beiden Maßnahmen sind jedoch 
nur dann langfristig umsetzbar, wenn man sich die soziale Unterstützung dafür 
sichern kann. Essen schmeckt besser in Gesellschaft und Trainieren macht mit 
einem oder mehreren Partnern mehr Spaß. Also ist es wichtig, den Ehepartner 
bzw. die Ehepartnerin, Familienmitglieder, Freunde, Nachbarn etc. zu moti-
vieren, mitzumachen. Vielleicht haben Sie auch das Glück und es besteht die 
Möglichkeit, in einem Projekt mit Gesundheitspartnern teilzunehmen, ähnlich 
wie in unserem „Gesund fürs Leben“-Projekt. 

Zudem fällt es mit besserem Ernährungs- und Trainingszustand leichter, am 
sozialen Leben teilzuhaben und sich so mehr soziale Unterstützung zu sichern. 
Den beiden anwendungsbezogenen Kernkapiteln „Trainingsübungen“ und 
„Kochrezepte“ vorangestellt sind jedoch vier Kapitel. Diese vermitteln die nö-
tige Information, warum Bewegung und Ernährung so wichtig sind, um die 
Selbstständigkeit zu bewahren, die Lebensqualität zu fördern und Gebrechlich-
keit zu reduzieren. 

Dem Thema „Gebrechlichkeit“ widmet sich das erste Kapitel des Buches. Ge-
brechlichkeit ist gekennzeichnet durch eine Abnahme von Muskelkraft und 
Muskelmasse, verbunden mit Mangelernährung. Ursache dafür sind ganz nor-
male Alterungsprozesse sowie die Veränderung von Lebensgewohnheiten wie 
reduzierte Nahrungsaufnahme und Abnahme der körperlichen Aktivität. Man 
erkennt Gebrechlichkeit oder Vorstufen der Gebrechlichkeit an rascher Er-
müdbarkeit oder Erschöpfung, geringer Nahrungsaufnahme, langsamer Geh-
geschwindigkeit, körperlicher Schwäche und geringer körperlicher Aktivität. 

Gebrechlichkeit führt zu einem Verlust von Selbstständigkeit, einem erhöhten 
Risiko für Stürze, und ist häufig verbunden mit mehreren Krankenhausaufent-
halten und Einschränkung der Beweglichkeit. Gebrechlichkeit führt auch zu ei-
nem erhöhten Pflegebedarf und steigert das Risiko für vorzeitige Sterblichkeit. 
Es ist verbunden mit einem Wechsel von Unabhängigkeit hin zu Abhängigkeit 
und Pflegebedürftigkeit.

Ein weiteres Kapitel beschäftigt sich mit dem Thema „Ernährung im Alter“. 
Hierbei gehen wir vor allem auf das Risiko für Mangelernährung ein. Viele Er-
nährungsthemen des jungen und jüngeren Erwachsenenalters, wie das Thema 
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Übergewicht, spielen bei älteren Menschen keine große Rolle. Bei ihnen geht 
es vor allem darum, genug Energie zu sich zu nehmen, ausreichend Eiweiß zu 
konsumieren und das Trinken nicht zu vernachlässigen.

Der körperlichen Aktivität und dem körperlichen Training widmet sich das 
nächste Kapitel. In diesem sind Trainingsempfehlungen für ältere Menschen 
dargestellt. Vor allem wird aber darauf eingegangen, wie körperliches Training 
funktioniert. Training ist gesundheitswirksame körperliche Aktivität, bei der es 
zu wichtigen Anpassungsvorgängen in unterschiedlichen Organ- und Funkti-
onssystemen des Körpers kommt. 

Dem Thema „Lebensqualität“ widmet sich ein weiteres Kapitel in diesem Buch. 
Darin werden die wichtigsten Dimensionen der Lebensqualität besonders bei 
älteren Menschen dargestellt. Diese Dimensionen beinhalten neben der kör-
perlichen Gesundheit, dem psychischen Wohlbefinden und den sozialen Be-
ziehungen etwa auch Umweltbedingungen, Selbstständigkeit und Autonomie 
sowie das Vermögen, am sozialen Leben teilzuhaben und einen wichtigen Platz 
in der Gesellschaft einzunehmen. Wie körperliches Training und gesunde Er-
nährung zu diesen Faktoren der Lebensqualität in Beziehung stehen, wird in 
diesem Kapitel ebenfalls erläutert.

Es folgen die anwendungsorientierten zentralen Teile dieses Buches. Es werden 
zunächst Rezepte präsentiert, in denen Anregungen gegeben werden, wie für 
ältere Menschen gesunde Hauptmahlzeiten, Aufstriche, Salate und Suppen zu-
bereitet werden können. 

Danach folgen Trainingsanleitungen. Dabei haben wir ganz besonders darauf 
geachtet, dass es sich um sichere Übungen handelt, mit denen alle großen Mus-
kelgruppen trainiert werden können. Alle Übungen sind so dargestellt, dass sie 
in der Intensität variiert werden können. Das heißt, man kann dieselbe Übung 
als Einsteiger oder Fortgeschrittener machen und hat trotzdem noch einen gu-
ten Trainingseffekt dabei. Familienmitglieder, Freunde oder Bekannte können 
so gleichzeitig dieselben Übungen wie sehr gebrechliche Menschen machen 
(nur in anderer Intensität) und haben dabei einen ähnlichen Nutzen. 

Bei der Lektüre wünschen wir Ihnen viel Freude!
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GEBRECHLICHKEIT

Abb. 2: Gebrechlichkeit ist ein im Alter auftretendes Bündel von Beschwerden. 

Gebrechlichkeit – englisch frailty – ist eine Gesundheitsbeeinträchtigung vor 

allem bei älteren Menschen. Der Begriff bezeichnet einen Zustand höherer 

Empfänglichkeit gegenüber Krankheit und gegenüber Umwelteinflüssen. 

Gebrechlichkeit ist ein im Alter auftretendes Bündel von Beschwerden, das 

durch mehrere Symptome definiert ist. Zu diesen zählen rasche Ermüdbar-

keit oder Erschöpfung, geringe Nahrungszufuhr, langsame Gehgeschwin-

digkeit, körperliche Schwäche und geringe körperliche Aktivität. 
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In diesem Kapitel geht es darum darzustellen, welche Faktoren dazu führen, 

wie Gebrechlichkeit entsteht und was dabei im Körper vor sich geht. Umge-

kehrt kann man, wenn man diese Risikofaktoren möglichst früh ausschal-

tet, die Entstehung von Gebrechlichkeit verhindern. Kann Gebrechlichkeit 

bzw. das Fortschreiten von Gebrechlichkeit nicht verhindert werden, drohen 

schwere Konsequenzen für die Gesundheit. Welche das sind, wird ebenfalls 

hier erklärt. Dieses Kapitel geht außerdem darauf ein, in welchen körper-

lichen, psychischen und sozialen Merkmalen sich Gebrechlichkeit äußert 

und wie man verschiedene Dimensionen von Gebrechlichkeit messen kann.  

Außerdem wird dargestellt, wie viele Menschen von Gebrechlichkeit betrof-

fen sind. 

 



DIE ENTSTEHUNG VON GEBRECHLICHKEIT

In die Entstehung von Gebrechlichkeit sind vor allem drei Faktoren involviert. 
Diese sind:

• Schwund von Muskelmasse und Muskelkraft
• Mangelernährung
• chronische Entzündung

• 

• 

• 

• 

Abb. 3: Gebrechlichkeit als Folge von drei schwerwiegenden Faktoren

SCHWUND VON MUSKELMASSE UND MUSKELKRAFT

Ein Schwund an Muskulatur ist die Folge von körpereigenen und umweltbe-
dingten Faktoren. Zu den körpereigenen Veränderungen kommt es in erster 
Linie durch altersbedingten Wandel des Hormonsystems. Einige Hormone, die 
sich positiv auf den Muskelaufbau oder die Erhaltung der Muskulatur auswir-
ken, werden im höheren Alter vermindert produziert, können schlechter im 
Körper transportiert werden oder wirken einfach nicht mehr in ausreichendem 
Maße. Zu diesen Hormonen zählen etwa das Wachstumshormon – das soge-
nannte Vitamin-D-Hormon – oder das männliche Sexualhormon Testosteron. 
Andere Hormone, die sich nachteilig auf die Muskulatur auswirken, werden 
hingegen vermehrt produziert. Dazu zählt das Stresshormon Cortisol. 

Zu diesen körpereigenen Veränderungen kommt noch die Tatsache hinzu, dass 
sich ältere Menschen meist weniger bewegen als jüngere. Teilweise ist dies bedingt 
durch die Veränderungen im Hormonsystem, die Bewegung für ältere Menschen 
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