
Successful agingSuccessful aging

Beitrag der internistischen SportheilkundeBeitrag der internistischen Sportheilkunde
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Dr Dr LongLife LongLife 
(MEDICAL TRIBUNE)(MEDICAL TRIBUNE)

�� Sie haben noch 40,7 Jahre zu lebenSie haben noch 40,7 Jahre zu leben

�� Sie werden voraussichtlich 86,8 Jahre altSie werden voraussichtlich 86,8 Jahre alt

�� Der Teil der AllgemeinbevDer Teil der Allgemeinbevöölkerung, der jetzt so alt lkerung, der jetzt so alt 
ist wie sie, hat eine restliche Lebenserwartung von ist wie sie, hat eine restliche Lebenserwartung von 
30,9 Jahren 30,9 Jahren 

��RauchenRauchen +3,0 Jahre+3,0 Jahre

��GewichtGewicht +1,4 Jahre+1,4 Jahre

��FamilienstandFamilienstand +0,7 Jahre+0,7 Jahre

��AlkoholAlkohol --0,1 Jahre0,1 Jahre

��BlutdruckBlutdruck +1,7 Jahre+1,7 Jahre

��SportSport +2,8 Jahre+2,8 Jahre

��DiabetesDiabetes +0,6 Jahre+0,6 Jahre

��ArbeitslosigkeitArbeitslosigkeit +0,1 Jahre+0,1 Jahre

��ErnErnäährunghrung --0,2 Jahre0,2 Jahre

��SchlafmittelSchlafmittel +0,0 Jahre+0,0 Jahre
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Graue ZukunftGraue Zukunft
auf den Weg in die auf den Weg in die 

kinderlose Gesellschaftkinderlose Gesellschaft

15 % 15 % 7 %7 %ÜÜber 75ber 75

35 % (2,7 35 % (2,7 MioMio))21 % (1,6 21 % (1,6 MioMio))ÜÜber 60ber 60

16 % (1,2 16 % (1,2 MioMio))21 % (1,6 21 % (1,6 MioMio))Unter 20Unter 20

2030203020032003



The first truth about aging is The first truth about aging is 
that everybody does that everybody does it. it. 

TheThe second second truth is that truth is that 
everybody does it differentlyeverybody does it differently
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��PrimPrimääres Alternres Altern
��„„natnatüürliches Alternrliches Altern““

�� SekundSekundääres Alternres Altern
��Alterungsprozesse durch Krankheit, Alterungsprozesse durch Krankheit, 

Umweltfaktoren und LebensstilUmweltfaktoren und Lebensstil



H.WAITZERKumulative Kumulative ÜÜberlebenskurvenberlebenskurven
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Beitrag zur GesunderhaltungBeitrag zur Gesunderhaltung

Gesundheitssystem

Umwelt

Veranlagung

Lebensweise
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TheThe genes genes load the gunload the gun and and the the 
environment pulls the triggerenvironment pulls the trigger

Sportmedizin     Sportmedizin     vs       vs       HUGOHUGO
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��Chronologisches Alter Chronologisches Alter –– biologisches Alterbiologisches Alter
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Biologische AltersmarkerBiologische Altersmarker
Prof Prof Wolf / UlmWolf / Ulm

��VitalkapazitVitalkapazitäätt

��MuskulMuskulääre re FunktionFunktion

��Kreislauf TestKreislauf Test

��GehirnfunktionGehirnfunktion

��Endokrine VerEndokrine Veräänderungennderungen

��Immunologische ParameterImmunologische Parameter

��Risikofaktoren (Risikofaktoren (CholChol, BZ...), BZ...)

��Biochemische Alterungsmarker: Biochemische Alterungsmarker: ProtProt, , 
AS,AS,RedoxRedox

��OsteodensitometrieOsteodensitometrie
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Age Age scanscan
�� Auditive ReaktionszeitAuditive Reaktionszeit
�� Visuelle ReaktionszeitVisuelle Reaktionszeit
�� KoordinationstestKoordinationstest
�� GedGedäächtnistestchtnistest
�� Vibrotaktile Vibrotaktile SensitivitSensitivitäätt
�� LungenfunktionstestLungenfunktionstest
�� HandkraftmessungHandkraftmessung
�� AkkommodationsfAkkommodationsfäähigkeit higkeit der Augender Augen
�� HHööchste hchste höörbare Tonfrequenzrbare Tonfrequenz

€€ 70 70 --250250
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Anti aging analyseAnti aging analyse
��BlutBlut--MangelzustMangelzustäändende

��HormoneHormone
��VitaminVitamin
��StresstoleranzStresstoleranz
��ImmunstatusImmunstatus
��SchadstoffbelastungSchadstoffbelastung

��KnochendichteKnochendichte
��BodycompositionBodycomposition
��Longevitiy Longevitiy TestTest
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LL

LL

LLLiebenLieben

LernenLernen

LaufenLaufenkköörperlichrperlich

mentalmental

PsychoPsycho --sozialsozial
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LL

LL

LLLiebenLieben

LernenLernen

LaufenLaufenkköörperlichrperlich



H.WAITZER

PrPrääventionsberatung  ventionsberatung  
BewegungstherapieBewegungstherapie

�� 55% zu wenig Zeit55% zu wenig Zeit

�� 35% Beratung ist ineffizient35% Beratung ist ineffizient

�� 33% Notwendigkeit besserer 33% Notwendigkeit besserer 
BeratungsfBeratungsfäähigkeitenhigkeiten

�� 31% Patienten nicht daran interessiert31% Patienten nicht daran interessiert

�� 28% Unsicherheit 28% Unsicherheit üüber den Inhaltber den Inhalt

�� 22% zu geringe Entsch22% zu geringe Entschäädigungdigung

�� 11% mangelnde 11% mangelnde perspersöönl nl ÜÜberzeugungberzeugung

�� 7%   Lebensstil ist pers7%   Lebensstil ist persöönliche Entscheidungnliche Entscheidung
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ÜÜbersterblichkeit beim Sport bersterblichkeit beim Sport 
(Erwachsene / Seattle (Erwachsene / Seattle studystudy))

Trainingsumfang

Risiko

< 20 min/W > 140 min/W

x 56

x 5
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ÜÜbersterblichkeit  Normalperson bersterblichkeit  Normalperson vs vs JoggerJogger

Risiko

24h

1

0,5

Normalperson

Jogger

x 5 - 56
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Kann Sport einen Herzinfarkt verhindern ?Kann Sport einen Herzinfarkt verhindern ?

0000

10101010

20202020

30303030

40404040

50505050

60606060

70707070

80808080

0000 1000100010001000 2000200020002000 3000300030003000 4000400040004000 Kcal/Woche

Myokardinfarkte /100 000 Personenjahre

Paffenbarger 1986 – 1978:  
16 936 Havard Absolventen (35 – 74a)

4 Stunden 4 Stunden 
Laufen / WocheLaufen / Woche
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Altersspezifische Altersspezifische 
MortalitMortalitäät t 

(alle Ursachen)(alle Ursachen)

� ältere Alte 
profitieren 
relativ mehr

� Ex-Sportler 
haben 
höheres 
Risiko

Paffenbarger 1986 – 1978:  
16 936 Havard Absolventen (35 – 74a)
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Bedeutung der kBedeutung der köörperlichen Fitness rperlichen Fitness 
bezbezüüglich vorzeitigen Todglich vorzeitigen Tod
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20 Jahre 40 bleiben20 Jahre 40 bleiben
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Regressionsstudien KHKRegressionsstudien KHK

�� 1990 Lifestyle 1990 Lifestyle Heart StudyHeart Study

�� 1992 Heidelberger Regressionsstudie1992 Heidelberger Regressionsstudie

�� 1994 Stanfort 1994 Stanfort Coronary RiskCoronary Risk Intervention ProjektIntervention Projekt

�� 1995 Lifestyle 1995 Lifestyle Heart Heart Trial Trial –– 5a 5a follow follow upup
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PrPrääventionvention
nach Dean nach Dean OrnischOrnisch
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TheThe Lifestyle Lifestyle HeartHeart TrialTrial
Ornisch Ornisch / / The Lancet The Lancet 19901990

��Prospektiv, Prospektiv, randomisiertrandomisiert, kontrolliert, kontrolliert
��28 Patienten mit KHK28 Patienten mit KHK
��Angio Angio vor/nach einem Jahrvor/nach einem Jahr
��Umfassende LebensstilUmfassende Lebensstiläänderungnderung

��fettarm, vegetarischfettarm, vegetarisch
��NikotinabstinenzNikotinabstinenz
��StreStreßß--ManagementManagement
��Training 3 h / Woche mit 50 Training 3 h / Woche mit 50 -- 80 %80 %
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Revolution in der HerztherapieRevolution in der Herztherapie
......bereits nach einem Jahr......bereits nach einem Jahr

�� Stenosedurchmesser Stenosedurchmesser 
–– 5%5% (+2,5%)(+2,5%)

�� Angina pectoris Angina pectoris 
–– 92%92% (+165%)(+165%)

�� Cholesterin       Cholesterin       –– 24%24%
LDL LDL Chol          Chol          –– 37%37%



H.WAITZER

Sport und BlutdrucksenkungSport und Blutdrucksenkung
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H.WAITZERSever et al, 1997

Blutdrucksenkende Wirkung von Blutdrucksenkende Wirkung von 
CandesartanCandesartan im zeitlichen Verlaufim zeitlichen Verlauf

0%0%

63%63%

81%81%

100%100%
91%91%

0%0%

67%67%
78%78%
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Studium der AlterssportlerStudium der Alterssportler

��Zeigt auf was mZeigt auf was mööglich istglich ist

��Alter zum Zeitpunkt der SpitzenleistungAlter zum Zeitpunkt der Spitzenleistung

��Jahresgang des Jahresgang des LeistungsabfallesLeistungsabfalles

��RRüückschlckschlüüsse auf leistungslimitierende sse auf leistungslimitierende 
Faktoren der jeweiligen SportartFaktoren der jeweiligen Sportart
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Laufleistung im AltersgangLaufleistung im Altersgang
Weltrekorde in Laufdisziplinen
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Ambulantes KoronartrainingAmbulantes Koronartraining
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PatientenbefragungPatientenbefragung

-2 -1,5 -1 -0,5 0 0,5 1 1,5 2

Wohlbefinden und Leistungsfähigkeit
gesteigert

Abbau Bewegungsangst

Bessere Kenntnis über richtige Belastung

Gewichtsreduktion

Trainingseinheit abwechslungsreich  und
unterhaltsam
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Teilnehmer Teilnehmer 
ErgometertrainingErgometertraining

Blutdruck
KHK
Klappen
Infarkt
Bypass
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Ambulante HerzgruppeAmbulante Herzgruppe

0

20

40

60

80

100

120

140

160

180

Maximalleistung Leistung / Tf

Anfang
Ende

+ 20% + 34 %

Durchschnittsalter 55 aDurchschnittsalter 55 a

Teilnahmedauer: 41 TE (4Teilnahmedauer: 41 TE (4 --138)138)

N = 2400 TrainingseinheitenN = 2400 Trainingseinheiten



H.WAITZER

LL

LL

LLLiebenLieben

LernenLernen

LaufenLaufenkköörperlichrperlich

mentalmental

PsychoPsycho --sozialsozial
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Sport und HirnleistungSport und Hirnleistung

�� ÄÄltere Marathonlltere Marathonlääufer ufer 
leben unter Stress leben unter Stress ––
GedGedäächtnisstchtnisstöörungen rungen 
bei chronisch erhbei chronisch erhööhten hten 
CortisolspiegelnCortisolspiegeln
H.MeermannH.Meermann

�� Steigerung der Steigerung der 
Hirndurchblutung um 20 %, Hirndurchblutung um 20 %, 
UnterstUnterstüützung neuronaler tzung neuronaler 
Netzwerke, stimuliert die Netzwerke, stimuliert die 
Bildung neuer Nervenzellen Bildung neuer Nervenzellen 
im im HippocampusHippocampus, , 
Besserung bei leichter bis Besserung bei leichter bis 
mittelschwerer Depressionmittelschwerer Depression
Nervenheilkunde Nervenheilkunde 
2002;21:4872002;21:487--490490
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Kognitive Funktion Kognitive Funktion 
und aerobe Fitnessund aerobe Fitness
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Dustman Dustman et al, 1990, et al, 1990, NeurobiologyNeurobiology of of AgingAging
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LL

LL

LLLiebenLieben

LernenLernen

LaufenLaufenkköörperlichrperlich

mentalmental

PsychoPsycho --sozialsozial
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1984 Consensus Statements 1984 Consensus Statements 
N.I. of Mental N.I. of Mental HealthHealth

��KKöörperliche Fitness korreliert mit rperliche Fitness korreliert mit 
mentaler Gesundheitmentaler Gesundheit

��Training fTraining füührt zu einer Verbesserung hrt zu einer Verbesserung 
von milden bis moderaten Formen der von milden bis moderaten Formen der 
Depression und AngstDepression und Angst

��Geeignetes Training fGeeignetes Training füührt zu einer hrt zu einer 
Reduktion von Stress Indizes wie Reduktion von Stress Indizes wie 
neuromuskulneuromuskulääre re Spannung, Ruhe Spannung, Ruhe 
Herzfrequenz und Herzfrequenz und 
StresshormonspiegelnStresshormonspiegeln

Nach Morgan 1984, Nach Morgan 1984, pp pp 1111--1414
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