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Hurra! Hilfe! \WVir werden alt.

Unsere Gesellschatt altert — immer weniger junge stehen immer mehr alteren Menschen gegentiber.
Was bedeutet das finanziell? Welches Bild haben wir vom Altwerden? Und was kénnen wir dafiir tun,
um auch im hohen Alter gesund zu leben?

v

Miissen wir uns um unsere Rente
sorgen?

Anlass zur Sorge gibt es, und zwar aus ver-
schiedenen Grinden: Die Menschen leben
langer als friher und bekommen so wenig
Kinder, dass die Bevdlkerung ohne Zuwan-
derung altert und ihre Zahl zuriickgeht. Im-
mer mehr Alteren stehen immer weniger
Jiingere gegeniiber.

Die demografische Entwicklung und die sin-
kende Lohnquote in den entwickelten Lan-
dern, die wir seit Jahren verzeichnen, fiihren
insgesamt zu einem niedrigeren Rentenni-
veau. Hinzu kommt eine zunehmende Un-
gleichheit bei den Léhnen, die zu spaterer
Ungleichheit bei den Rentenbezigen fihrt.
Die digitale Transformation wird diesen Pro-
zess kaum stoppen. Sie schafft zwar neue
Erwerbsformen, aber auch neue Unsicher-
heit: Nebentatigkeiten und Wechsel im Er-
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werbsstatus werden zukinftig voraussicht-
lich zunehmen.

Rentenreformen haben in den vergangenen
Jahren verstarkt auf private Altersvorsorge
gezielt, doch die ist kompliziert und wird ge-
rade von Geringverdienern wenig genutzt.
Kapitalertrage tragen wenig zu den Alters-
einkommen abhangig Beschaftigter und zur
Vermeidung von Altersarmut bei.

Wenn wir angemessen auf die alternde Ge-
sellschaft, auf eine sinkende Lohnguote,
steigende Lohnungleichheit und Erwerbs-
statuswechsel reagieren wollen, mussen wir
das Arbeiten im Alter attraktiver gestalten.
Kapitalgedeckte Altersvorsorge muss ver-
einfacht und fir alle umgesetzt werden. Wir
brauchen eine andere Rentenformel, die
starker zugunsten von Niedriglohnbezieharn
umverteilt. Und wir missen Erwerbsstatus-
wechsel fir alle Erwerbstatigen erleichtern.
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Welches Bild hat die Gesellschaft
vom Altwerden?

Die gute Nachricht ist, dass die Menschen in
unserer Gesellschaft zunehmend langer le-
ben, wobei die gewonnenen Jahre meist ge-
sunde Jahre sind. Aber auch die Lebensjah-
re mit Krankheiten nehmen leicht zu. Ein
Grund hierfir ist, dass viele Erkrankungen
heute besser diagnostiziert und behandelt
werden kénnen. Dennoch bleiben auch die
chronisch erkrankten alteren Menschen heu-
te meist Ianger kérperlich und geistig funkti-
onstichtig. Die Jahre, in denen Menschen
aufgrund von Erkrankungen nicht mehr Gber
ihr tagliches Leben selbst bestimmen kén-
nen, nehmen somit insgesamt ab.

Leider herrscht in vielen Teilen der Gesell-
schaft aber eine negative, defizitorientierte
Sichtweise auf das Alter vor, fiir die wir einen
hohen Preis zahlen, da uns viele Chancen
entgehen. Wer namlich das Altern und die

Welchen Beitrag leistet die Erndh-
rung, um im Alter gesund zu
bleiben?

Eine bedarfsgerechte und vor allem ab-
wechslungsreiche Erndhrung tragt wesent-
lich dazu bei, dass wir gesund ein hohes Al-
ter erreichen. Viele dltere Menschen haben
Gesundheitsprobleme, etwa Diabetes, Arte-
riosklerose oder Erkrankungen der Gelenke,
die durch vorangegangene Ubererndhrung
mit verursacht sind. Im fortgeschrittenen Al-
ter haben wir es dagegen haufig mit einer
unzureichenden Erndhrung zu tun.

Im hohen Alter kommt es vor allem darauf
an, ausreichend zu essen, dabei aber auch
alle Mahrstoffe in genligender Menge aufzu-
nehmen — trotz mancher Erschwernisse, die
das Alter mit sich bringt. So erforschen wir
derzeit, wie pilriertes Essen bei Kau- oder
Schluckstérungen maglichst gehaltvoll und
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mit dem Alter einhergehenden Einschran-
kungen und Bedarfe als losbare Aufgabe
deutet und positiv bewertet, der lebt nicht
nur langer, sondern meist gesinder und zu-
friedener.

Eine weitere Folge des negativen Altersbil-
des ist die vorherrschende Medikalisierung
des Alters, mit der diese Lebensphase in der
Wissenschaft und Politik haufig auf ein me-
dizinisches Problem reduziert wird. Das wird
der Lebenswirklichkeit der dlteren Menschen
aber nicht gerecht, die dadurch ausgegrenzt
werden. Es lohnt sich, die alten und hochbe-
tagten Menschen in unserer Gesellschaft
besser zu integrieren und stirker am Alltags-
leben teilhaben zu lassen. Das Alter, gerade
auch das hohe Alter ab dem 90. Lebensjahr,
verdient mehr Anerkennung angesichts der
vielen auch heute noch ungenutzten Poten-
Ziale, die diese Lebensphase fir Individuum
und Gesellschaft bietet.
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gleichzeitig in ansprechender Form serviert
werden kann. Der 3D-Druck kdnnte eine hili-
reiche Technologie sein. Auferdem untersu-
chen wir, wie viel Eiweil genau bendtigt
wird, um die Muskulatur und deren Funktio-
nalitdt méglichst lange zu erhalten.

Kinftig wird es nicht nur eine medizinische,
sondern auch eine gesellschaftliche Aufga-
be sein, Menschen im hohen Alter eine gute
Erndhrung zu erméglichen. Oft wird Unter-
stitzung bendtigt — vom Einkaufen Gber die
Zubereitung bis hin zum Essenreichen. Der-
zeit Obernehmen vor allem Angehdrige diese
Aufgabe, doch die Anderung der Familien-
strukturen erfordert hier neue Lésungen:
etwa wohnungsnahe Laden, die gleichzeitig
die Maoglichkeit zum gemeinsamen Essen
bieten, oder Wohnstrukturen, die gemein-
schaftliches Kochen und Essen mit externer
Unterstutzung erlauben. I




