Sozialkontakte schiitzen
vor Gebrechlichkeit

Kérperliches Training

und gute

Erndhrung sind

wesentliche Faktoren fiir ein gesundes und selbstandiges
Leben im héheren Alter - am allerwichtigsten aber sind
regelméaRige soziale Kontakte.

EIf Prozent der Uber 65-jdhrigen
Menschen in Osterreich sind ge-
brechlich, an die 40% auf dem
Weg dazu. Die Ursachen dafur sind
abgesehen vom Alter selbst eine
Abnahme der Muskulatur, Mangel-
erndhrung und chronische Ent-
zUndungen. Risikofaktoren, die sich
gegenseitig noch weiter verstarken.
In diesem Projekt hat der Mediziner
und Public Health-Experte Thomas
Dorner in Kooperation mit dem
Wiener Hilfswerk und der Sport-
union Osterreich untersucht, wie
dieser Teufelskreis durchbrochen
werden kann. Zu diesem Zweck
wurden ehrenamtliche Laien
(,Buddies”) eingeschult, die drei

Monate lang zweimal wéchentlich
Probandinnen im Durchschnittsalter
von 83 Jahren besuchten.

Eine

Gruppe fUhrte mit den Seniorinnen
ein Trainingsprogramm durch und
gab Erndhrungstipps, die Konftroll-
gruppe machte nur Hausbesuche
zur sozialen UnterstUtzung. Dabei
zeigte sich, dass die alten Menschen
beider Gruppen fast gleich stark von
diesen Buddy-Besuchen profitierten:
Die Haufigkeit von mangelhaftem
Erndhrungsstatus reduzierte sich um
23% bzw. 25% (bei der Trainings-
gruppe), die Zahl der gebrechlichen
Personen ging um 16% bzw. 17%
zurUck. Ausschlaggebend fUr den
Erfolg sind demnach vor allem
die regelmd&Bigen Sozialkontakte.
Diese Erkenntnisse stellen ein groBes
Potential fUr die Planung von
Trainingskonzepten und praventiven
MaBnahmen dar.
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Nutrition intervention and physical training in
malnourished frail community-dwelling elderly
subjects carried out by trained lay "buddies”
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