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Wie der Klimawandel ein Ferienparadies
verandert: unterwegs in der kroatischen
Bucht Valsaline » Seite 34

ZEIT FUR EIN VERBOT VON
MULTIVITAMINPRAPARATEN

Verpulvert

Der Glaube an ihre Heilkraft
ist ungebrochen. Doch
sie sind ungesund und
kénnen sogar schaden.

s ist eine Seuche, aber sie wird
E nicht etwa durch infektiose Er-
reger Ubertragen, sondern
durch Mund-zu-Mund-Propa-
ganda, Marketing-Parolen und ein chro-
nisch schlechtes Gewissen. In wohlha-
benden Landern ist der Gebrauch von
Multivitaminpraparaten dufierst popu-
lar; in den USA schlucken mehr als ein
Drittel aller Erwachsenen solche Produk-
te, in Grof¥britannien ist es gar fast die
Halfte, die Zahlen in Deutschland liegen
ebenfalls in diesem Bereich. Weltweit ist
einlukrativer Markt entstanden, der glo-
bale Umsatz wird auf Dutzende Milliar-
den Dollar geschatzt.

Vitaminpraparate kénnen
das Versprechen von
Vitalitat nicht halten

Vitamine haben ein unschétzbar posi-
tives Image, der Begriff klingt schlief3-
lich nach Lebenskraft und Energie, so-
fort tauchen Bilder von frischem Obst
und knackigem Gemdiise vor dem inne-
ren Auge auf. Das Problem ist nur, dass
Vitaminprédparate das Versprechen von
Gesundheit und Vitalitdt nicht halten
konnen. Gerade hat eine grofie Studie
mit fast 400000 Teilnehmern gezeigt,
dass der regelméfige Konsum von Vit-
aminpréparaten das Leben nicht verlan-
gert. Menschen, die regelmafiig Vitamin-
praparate zu sich nahmen, hatten sogar
eine um vier Prozent erhéhte Sterblich-
keit. Neu ist diese Erkenntnis nicht. Be-
reits in den Jahren 2007 und 2008 haben
Studien im Fachmagazin Jama und der
Cochrane-Datenbank belegt, dass we-
der Gesunde noch Kranke von den Pul-
vern und Tabletten aus der Dose profitie-
ren. Die Supplemente kénnten sogar da-
zubeitragen, dass manche Krebsarten et-
was haufiger vorkommen und das Leben
verkiirzt wird. Das gilt ibrigens auch fiir
von unseridsen Arzten verabreichte Mul-
tivitaminspritzen oder ,bioidentische®
Préparate. Das ist hohler Marketing-
Sprech.

Staat und Gesundheits-
behorden miissten
eigentlich davor warnen

Etliche Menschen wollen das nicht
wahrhaben oderignorieren die Erkennt-
nisse. Es ist ja auch verwirrend: Wah-
rend Vitamine, die mit pflanzlicher und
tierischer Kost aufgenommen werden,
gesund und lebensnotwendig sind, kon-
nen Vitaminpraparate die Gesundheit
gefdhrden. Woran das liegt, dartiber gibt
es bislang nur Vermutungen. Vielleicht
stimmen Dosierung und Mischungsver-
haltnis oft nicht, vielleicht fehlen die
glnstigen Synergieeffekte, die sich aus
dem Zusammenspiel mit den anderen
Stoffen in natiirlich gewachsenen Le-
bensmitteln ergeben. Ein Apfel enthélt
Hunderte Substanzen, noch sind nicht al-
le Wechselwirkungen zwischen ihnen be-
kannt. In Vitaminpréparaten sind hinge-
gen allenfalls ein oder zwei Dutzend In-
haltsstoffe enthalten — und die entfalten
fiir sich genommen in der Regel keine
vorteilhafte Wirkung. Wiirden der Staat
und die Gesundheitsbehérden den
Schutz der Bevdlkerung ernst nehmen,
miissten sie vor Multivitaminprépara-
ten warnen oder sie gar verbieten. Sie
misstendariiber aufklaren, dass der Ab-
lasshandel nicht funktioniert, wonach
Sahnetorte, Fast Food und andere Didt-
slinden wieder gutgemacht werden kon-
nen, wenn anschliefiend schnell die Mul-
tivitamintablette eingeworfen wird.
Sinnvoll wéire ein Verbot. Dazu aller-
dings miissten sich Politiker mit grofien
Playern aus der Lebensmittelbranche an-
legen. Zudem wiirden sie das Geschéfts-
modellvon Chichi-Arzten, Lifestyle-Me-
dizinern und Gesundheitscoaches unter-
graben, die ihrer Kundschaft das unge-
sunde, iberteuerte Zeug gerne aus eige-
ner Herstellung in selbstgegriindeten
Firmen aufschwatzen.

Lohnend wire ein Verbot in doppelter
Hinsicht. Es hat schliefilich nichts mit
dem schnell herbeigeargwéhnten Nan-
ny-Staat zu tun, wenn ein Land auf die
Gesundheit seiner Biirger achtet — und
sie zusétzlich noch vor unnétigen Ausga-
ben bewahrt. Werner Bartens

Werner Bartens
mag besonders
gerne Birnen und
Bananen.

Juhu, endlich alt!

Langst nicht nur Verlust, Verfall und Schwache: Psychologen zeigen, dass die Nachspielzeit

des Lebens viele positive Seiten hat. Was Senioren der Jugend voraushaben.

»In der ersten Lebenshdlfte sind wir kognitiv schneller, in der zweiten Lebenshdlfte sind wir reflektierter.”

Von Sebastian Herrmann

as Wort hat der &gyptische Ge-

lehrte Ptahhotep. ,Wie qual-

voll ist das Ende eines Grei-

ses!”, formulierte der Wesir

und Stadtverwalter in Hiero-
glyphenform um das Jahr 2500 vor Christi
Geburt und fiihrte weiter aus, dass dieser
prototypische Greis téglich schwéacher
werde, sein Herz aus dem Rhythmus gera-
te, und der Alte nach und nach verstum-
me. ,,Seine geistigen Fahigkeiten nehmen
ab, und es wird ihm unmoglich, sich heute
noch daran zu erinnern, was gestern war®,
so Ptahhotep. Der Wesir entwarf ein Bild
des Alters, das aus nichts als Jammer, Ver-
fall, Verlust und Schwéche bestand. Aus
heutiger Perspektive liefle sich sagen,
dass Ptahhotep Anhénger des Defizitmo-
dells war, wonach die zweite Lebenshalfte
eines Menschen iberwiegend oder sogar
ausschliefdlich von Verlust gepréagt sei —
ein Stereotyp, das in der Gegenwart noch
immer grofien Widerhall findet. Das Alter
und weite Teile der zweiten Lebenshélfte
gelten auch heute vielen als langer,
schmerzhafter Durchhénger vor dem end-
gliltigen Schlusspfiff.

Das mag im antiken Agypten zutref-
fend gewesen sein, da waren Senioren-
Kreuzfahrten auf dem Nil gewiss kein aus-
sichtsreiches Geschéftsmodell. Aber in
den Wohlstandsgesellschaften der Gegen-
wart hat sich doch viel zum Besseren ent-
wickelt, was die Autorin und Literaturkriti-
kerin Elke Heidenreich in ihrem aktuellen
Buch ,Altern“ (Hanser Berlin) auf diese
Weise beschreibt: ,Wir werden anders alt
als unsere Eltern. Frither war man mit
flinfzig abgearbeitet und alt. Heute sind
viele Achtzigjahrige geistig und korper-
lich noch fit und im taglichen Rennen.

Was die 81-Jdhrige in ihrem frohlich
motzigen Buch {iber das Alter schreibt
und mit mehreren Regalmetern Zitaten
aus der Literatur bekréftigt, lasst sich
auch mit Daten und Statistiken unterfiit-
tern. Gerade hat der Alterspsychologe

DIZdigital: Alle Rechte vorbehalten — Stiddeutsche Zeitung GmbH, Miinchen
Jealiche Veroffentlichuna und nicht-private Nutzuna exklusiv uber www.sz-content.de

Hans-Werner Wahl ein Buch publiziert,
flir das er Studien zu den positiven Aspek-
ten des Alterns und der zweiten Lebens-
hélfte zusammengetragen hat. Sein Fazit
in ,,Positive Alternspsychologie. Die Stir-
ken der zweiten Lebenshalfte“ (Beltz Ju-
venta) fallt ,,gemischt positiv® aus, wie er
es formuliert: Nicht alles sei Verlust, zahl-
reiche menschliche Stirken blieben stabil
oder verbesserten sich im Alter sogar. Zeit
also fiir einen optimistischen Blick auf die
Starken der zweiten Lebenshalbzeit.

»Eshat sich wirklich viel getan®, sagt al-
so der Alternspsychologe Wahl, ,wir hat-
ten noch nie so gute Voraussetzungen fiir
ein erfiilltes Alter wie heute“ Frauen ha-
ben heute in Deutschland eine durch-
schnittliche Lebenserwartung von 83,2
und Méanner von 78,3 Jahren. Noch zu Be-
ginn der 1970er-Jahre durften Manner im
Mittel nur auf 67,4 Jahre hoffen, Frauen
auf73,8. Nach dem Ende des Berufslebens
blieb damals also nur wenig Zeit, um den
Feierabend des Lebens zu geniefien. Heu-
te hat sich die Zeit der Rente zu einer sehr
grofiziigigen Nachspielzeit entwickelt, die
im historischen Vergleich mit enorm ver-
besserter Gesundheit verbracht werden
kann.

So haben Psychologen um Denis Gers-
torf von der Humboldt-Universitét Berlin
im Fachjournal Psychology and Aging ge-
zeigt, dass Senioren geistig im Vergleich
zu einstimmer jiinger werden. Fiir die Stu-
die wurden 1990 und 2013 jeweils eine
Gruppe 75-Jahriger untersucht. Die zwei-
te Gruppe wirkte dabei gemessen am ko-
gnitiven Leistungsvermdgen rund 19 Jah-
re jinger, ein beeindruckender Sprung.
Ahnliche Befunde hat aktuell der Psycho-
loge Stephen Badham von der Notting-
ham Trent University im Fachjournal De-
velopment Review vorgelegt: Auch seine
Meta-Analyse zeigt, dass Menschen heute
kognitiv1anger fit bleiben als noch vor we-
nigen Jahrzehnten. Mit der geistigen
Schnelle der Jungen kénnen mental fitte
Senioren zwar meist nicht mithalten, da-
fiir punkten die Alten an anderer Stelle.

»,2Man konnte auch sagen® so Wahl, ,,in der
ersten Lebenshélfte sind wir kognitiv
schneller, in der zweiten Lebenshélfte
sind wir reflektierter In einem Leben
héuft sich doch ein gewisses Weltwissen
an. Auch das verbale Vermogen, die
Sprachfertigkeiten und der Schatz an Be-
griffen wachsen im Laufe der Jahre bis et-
wa Mitte 50 im Schnitt an. Dann bleiben
diese Fertigkeiten weitgehend stabil, und
laut einer Studie des amerikanischen Ko-
gnitionsforschers Timothy Salthouse der
Leistung von Menschen iiberlegen, die 45
Jahre und jiinger sind.

Wer ist wichtig
im Leben, was will ich

noch machen?

DasKlischee von den verkalkten Senio-
ren bleibt dennoch am Leben. ,,Das Stereo-
typ ist Uberall auf der Welt negativ, alte
Menschen gelten als warmherzig, aber
eher inkompetent”, sagt Alexandra
Freund von der Universitét Ziirich. Die Psy-
chologin schreibt in einem aktuellen Bei-
trag in Current Opinion in Psychology
ebenfalls, dass manche kognitiven Funkti-
onen im Alter mindestens stabil blieben,
Weisheit zum Beispiel. ,,Wobei man mit
dem Alter nicht automatisch weise wird,
das muss man schon auch erwihnen®
sagt Freund. Kognitiv sind die meisten
Menschen im Alter also in der Lage, die
Jahre der Rente mit Sinn und Freude zu
fiillen. Aber sollen sie ihre Zeit auch nut-
zen, wie der Cellist und Dirigent Pablo Ca-
sals, der auch mit weit tiber 90 noch tag-
lich mehrere Stunden iibte und fand, dass
er Fortschritte mache? Warum denn
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nicht, warum sollten Menschen im Alter
nicht weiterhin ihre Leidenschaften pfle-
gen, die ihr Leben zuvor bereichert und er-
fiillt haben? Weitermachen, das ist auch
die Devise, die Elke Heidenreich in ihrem
Buch iiber das Alter ausruft: weiter lesen,
weiter schreiben, weiter arbeiten, was
denn sonst?

Wenn das altersgerecht geschieht,
kann es eine Reihe positiver Effekte ha-
ben. ,Es geht nicht mehr darum, immer
mehr zu haben®, sagt Freund, die auch da-
zu forscht, wie sich Ziele und Motivatio-
nen im Laufe eines Lebens verdndern. Es
ist ja klar, mit 70 sind Familienplanung,
Ausbildung oder Karrierewiinsche keine
Angelegenheiten, mit denen sich die Mehr-
heit der Senioren sinnvollerweise befasst.
In jungen Jahren 6ffnet sich ein giganti-
scher Mdéglichkeitsraum, eine manchmal
erdriickende Vielzahl an Gelegenheiten,
Optionen und Wegen. Im Alter verengt
sich das wieder, der Fokus riickt von
Wachstum und Entwicklung auf Aufrecht-
erhaltung und Verlustvermeidung. ,,Das
klingt oft nach Stillstand, ist es aber
nicht*, sagt die Psychologin Freund, ,,auch
hier geht es um Anpassung und Verdnde-
rung.“ Wer ist wirklich wichtig im Leben,
was will ich noch machen, wie kann ich
mich sinnvoll einbringen, das sind Fra-
gen, um die es in dieser Phase geht.

Auch die Verengung des Mdglichkeits-
raumes lésst sich positiv deuten: Die Zahl
der Moglichkeiten mag sich reduzieren,
damit l&sst aber auch der Stress nach, sich
entscheiden zu miissen. ,,Diese Begrenzt-
heit zwingt dazu, sich zu fokussieren®
sagt Freund. Im Alter ist einem offenbar
eher klar, was man denn will, wie auch der
Alternspsychologe Wahl betont. Statt ziel-
loser Getriebenheit stelle sich eine gewis-
se fokussierte Gelassenheit ein sowie eine
spate Freiheit. Das zeigt sich auch in der
Verénderung der Personlichkeit mit dem
Alter: Die Offenheit fiir neue Erfahrungen
reduziert sich zwar im Schnitt im Alter.
»Aber auch das lasst sich als Starke inter-
pretieren, die Menschen wissen dann

eben, was sie wollen und was nicht und
miissen nicht mehr alles ausprobieren®
sagt Freund.

Was geplant wird, das setzen Menschen
in der zweiten Lebenshélfte auch eher in
die Tat um: Der Hang zur Prokrastination,
also Aufgaben vor sich herzuschieben und
zu vertrédeln, 1asst mit den Jahren nach.
Aber ist ja klar, ohne Deadline bekommen
die meisten Menschen kaum etwas geba-
cken, und die ultimative Deadline ist nun
einmal das Lebensende: Im Alter scheint
»Carpe diem“ (Nutze den Tag) ein weniger
leerer Spruch zu sein als in den Jahren zu-
vor. Was einem wichtig ist, das sollte jetzt
gemacht werden, sonst kénnte es zu spat
sein. Je weniger Zukunftsperspektive
bleibt, desto wichtiger ist das Jetzt.

Dazu scheint sich im Alter ein gewisser
,Positivitatseffekt* einzustellen, wie das
die US-Psychologin Laura Carstensen be-
zeichnet: eine erh6hte Motivation, vor al-
lem schone Erfahrungen zu sammeln. Zu-
gleich haben Studien gezeigt, dass Altere
negative Erlebnisse und Stress eher ver-
dauen und wegstecken als die Jiingeren.
Sogar das eigene Selbst stréubt sich in der
zweiten Lebenshélfte nicht mehr so sehr
dagegen, von seinen Haltern akzeptiert zu
werden. ,Es ist ein groflartiges Gefiihl,
mit sich selbst ausgeséhnt zu sein®
schreibt Elke Heidenreich dazu. Auch das
Selbstvertrauen, die Selbstkontrolle und
die emotionale Stabilitdt verbessern sich
im Schnitt etwas mit den Jahren. Weniger
hadern, klarere Ziele, mehr tun, weniger
trodeln: Das spite Leben bringe also noch
Bedingungen ,fiir qualitative neue Ent-
wicklungsschritte mit sich® schreibt
Wahl. Ziele und Anspriiche wiirden zwar
kleiner, damit aber auch eher erreichbar
und Misserfolge seltener: Klingt nach ei-
nem Rezept fiir das Gliick.

Der Fokus verschiebt
sich hin zu sozialen

Kontakten

Mehr Materielles brauchen die meisten
Senioren eher nicht, im Gegenteil, wie
Wahl in seinem Buch zeigt. Wie auch
Wahls Kollegin Freund in einer Studie be-
obachtet hat, ist hier die Diskrepanz zwi-
schen dem erwiinschten Soll und dem tat-
séchlichen Ist im Alter meist kleiner als in
jungen Jahren, zumindest dann, wenn ein
gewisser Wohlstand vorhanden ist und
man im Alter nicht um die schiere Exis-
tenz kimpfen muss. Besitz werde oft so-
gar als Belastung empfunden, so der Al-
ternspsychologe Wahl. Der Fokus ver-
schiebt sich, weg von Dingen und Status-
symbolen, hin zu sozialen Kontakten wie
engen Freunden und der Familie. Altere
sind, so sagt Wahl, ,,sehr erfolgreich darin,
ihre Beziehungen zu wichtigen und emoti-
onal besonders bedeutsamen Menschen
in ihrem Umfeld aufrechtzuerhalten und
sogar noch auszubauen‘. Dieser Aspekt lie-
3e sich durchaus als Ausdruck von Weis-
heit verstehen.

Mit den Jahren wéchst offenbar auch
der Wunsch, nachfolgenden Generatio-
nen etwas zu hinterlassen und der Ge-
meinschaft etwas zuriickzugeben. ,,Wert-
orientierte Ziele zahlen nun mehr, etwa Ge-
rechtigkeit, Dankbarkeit und das Mitein-
ander mit anderen Menschen®, sagt Wahl.
Der Hang zu Altruismus und Empathie sei
in der zweiten Lebenshalfte im Mittel stér-
ker ausgeprégt, ebenso der Wunsch zu hel-
fen, der in dieser Phase des Lebens auch
eher - siehe oben unter Ziele und Prokras-
tination — eher in die Tat umgesetzt wird.
In der Pflege, im Ehrenamt, der Spenden-
bereitschaft und auch in puncto Umwelt-
bewusstsein, so fithrt Wahl in seinem
Buch aus, zeigen dltere Menschen mindes-
tens so viel, wenn nicht sogar mehr Enga-
gement als junge. ,,Ganz viele dltere Men-
schen haben ein Bediirfnis, einen sinnvol-
len Beitrag zu leisten und etwas zuriickzu-
geben’| sagt Freund.

Die Psychologin von der Universitit Zii-
rich weist aber auch darauf hin, dass viele
der Studien zu den Stérken des Alters nur
kleine Effekte zeigen. Daraus ein positives
Zerrbild des Alters zu stricken, sei falsch.
Ebenso falsch aber wie die negative Uber-
treibung, welche das Alter vor allem als
Phase der Stagnation, des Niedergangs,
des Verfalls und Siechtums zeichnet. Das
sei ein ,selbstdestruktives Narrativ® das
niemandem helfe, aber leider weiterhin
verbreitet sei, sagt Wahl.

Es hilft ohnehin nichts: ,,Alt werden ge-
hért zum Leben und trifft jeden, der nicht
jung stirbt, schreibt Elke Heidenreich.
Das ist natiirlich eine Binse, aber eine, die
injungen Jahren gerne verdréngt wird. Da
konnen Fitness-Gurus, Gesundheits-Beu-
telschneider und Botox-Spritzer noch so
oft was von Anti-Aging predigen, es 4n-
dert nichts am Altern, und irgendwann ist
es vorbei. Dazwischen kommt es darauf
an, so viele gute Momente zu sammeln
und zuzulassen wie nur méglich. Und das
geht, so die frohe Botschaft, bis kurz vor
dem Schlussakkord auf dieser Erde, weil
die Menschenim Herbst ihres Lebens wei-
terhin auf Stirken bauen und vertrauen
kdnnen.
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