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1 Einleitung

Ein Kind das heute in Osterreich das Licht der Welt erblickt, hat — so die Prognose von
Statistik Austria — eine durchschnittliche Lebenserwartung von 80,68 Jahren. Je nach
Geschlecht des Kindes liegt diese bei mannlich geborenen bei 77,95 Jahren wahrend
sich ein Madchen Uber eine Lebenserwartung von 83,25 Jahren freuen darf. [1] Laut
WHO! wird im Jahr 2050 eine von funf Personen tiber 60 Jahre sein und etwa 426 Mil-
lionen Menschen werden ein Alter von Gber 80 erreichen, also etwa das Dreifache des
heutigen aktuellen Standes von ca. 143 Millionen Personen. [2] Abhdngig von den Lan-
dern in denen sie leben, welcher gesellschaftlichen Schicht sie angehoren, welcher
Religion und ganz besonders auch vom Familienstand und vielen anderen Faktoren;
sehen sich Menschen mit individuell verschiedenen Problematiken und Herausforde-
rungen des Alterns konfrontiert. Der Vollstdandigkeit halber und weil diese Faktoren
einen direkten Einfluss auf die Qualitat des Alterns haben, sollen hier auch die grofRen
Probleme und Herausforderungen der Altersarmut und damit einhergehend der sozia-
len Isolation genannt werden. In Osterreich sind laut Statistik Austria rund 14 % der
Menschen (iber 65 Jahre armutsgefdahrdet, wobei davon Frauen erheblicher betroffen
sind (16 %) als Manner (10 %). (1) Uber das Warum und Wie des Alterns gibt es ver-

schiedene Theorien welche in Kapitel 2.1 ausfiihrlicher beschrieben werden.

Neben der erhofften hohen Lebensdauer gewinnt jedoch die Gesundheitsspanne, die
Lebensjahre welche in Gesundheit verbracht werden, an Bedeutung. (2) Mit dem Alte-
rungsprozess gehen bekanntlich viele physiologische Veranderungen und Herausforde-
rungen einher. Jedoch kdonnen diese Prozesse individuell sehr verschieden sein und
hangen ab von den Genen, dem Lebensstil und dem Gesundheitsstatus. Zu glauben,
dass ,Altern” erst ab einem gewissen, fortgeschrittenem Alter beginnt, ist falsch, denn
es ist ganz im Gegenteil ein kontinuierlicher Prozess und die gréte Veranderung be-
ginnt bereits ab dem 30. Lebensjahr mit der Abnahme der Lean Body Mass = LBM? von
2-3 % pro Dekade. Parallel dazu kommt es aufgrund verminderter Aktivitat mit fortge-
schrittenem Alter zu einer Zunahme von Koérperfett - dies ist problematisch, denn da-

mit sinkt auch der Gehalt der Skelettmuskulatur um etwa 15 % was in weiterer Folge

1 WHO = World Health Organization
2 LBM = fettfreie Masse



zu Sarkopenie 3 filhren kann. (3) (4) Daher ist es auch fir dltere Personen > 60 Jahren
unerlasslich regelmaRig korperlich aktiv zu bleiben, um somit vorzeitigem Altern ent-
gegen wirken zu kdnnen bzw. beim Altern so fit wie moglich zu bleiben. Besonders sind
die positiven Effekte von Krafttraining auf erhohte Muskelmasse, verbesserte korperli-
che Funktionalitat und dadurch auf die Pravention von Osteoporose und anderen al-
tersabhdngigen Erkrankungen des Bewegungsapparates durch verschiedene Studien
belegt. (5) Jeanne Calment, der dlteste nachweislich dokumentierte Mensch, welche
im August 1997 im Alter von 122 Jahren starb, wurde nach ihrem Geheimtipp fiir ein
langes Leben gefragt und ihre Antwort war folgende: ,Ein Leben lang sportlich blei-
ben!“. [3] In diesem Kontext muss aber auch erwahnt werden, dass besonders auch in
diesem Altersabschnitt auf eine ausgewogene Erndhrung geachtet werden muss, um
einem Nahrstoffmangel und damit einem weiteren Risikofaktor fiir altersabhangige
Krankheiten gegenzusteuern. Besonders im Fokus steht hier eine ausreichende Pro-
teinzufuhr, welche fir die Muskelproteinsynthese bendétigt wird. Aus diesem Grund
wurden die D-A-CH-Referenzwerte fiir eine addaquate Proteinzufuhr von alteren Men-

schen ab 65 Jahren neu Uberarbeitet und auf 1,00 g/kgKG/Tag angehoben. (6)

Unter diesen Gesichtspunkten hat sich das aktuelle NutriAging Projekt, welches auf der
interdisziplindren Forschungsplattform ActiveAging aufbaut, zum Ziel gesetzt, zu un-
tersuchen wie eine modifizierte Ernahrung (Protein, Vitamin D und Omega-3-
Fettsdauren) in Kombination mit Krafttraining dltere Personen im Alterungsprozess un-
terstlitzen kann, um so eine héchstmogliche Selbstandigkeit und Gesundheit auch im
fortgeschrittenen Alter zu gewahrleisten und neben der erhofften hohen Lebensspan-
ne eine hochstmogliche Gesundheitsspanne zu erreichen.

Die vorliegende Masterarbeit beschéftigt sich mit der Veranderung der Zufuhr von
Makrondhrstoffen sowie dem Trinkverhalten der Senioren im Rahmen der NutriAging
Protein Studie, deren Ziel es war, die Auswirkungen einer proteinreichen Erndhrung
mit und ohne Krafttraining auf die korperliche Leistungsfahigkeit sowie auf den allge-

meinen Gesundheitszustand und die Lebensqualitat zu untersuchen.

Die Arbeit wurde im Rahmen der Nutriaging Studie durchgefiihrt, welche als EU-

Projekt von INTERREG SK-AT gefordert wurde.
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