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Was bedeutet erfolgreiches Altern? Die Antwort 

auf diese Frage kann f¿r jeden anders ausfal-

len. F¿r manche ist ein langes und gesundes 

Leben das Wichtigste, f¿r andere finanzielle  

Sicherheit oder Familie. Wie auch immer die 

Antwort ausfªllt, es gibt viele Faktoren daf¿r, ob 

wir ein gl¿ckliches, gesundes, sicheres oder 

sozial erf¿lltes Leben f¿hren. Dazu gehºren  

unsere Kindheit, die Gesundheitsversorgung, 

Familienverhªltnisse oder nationale Gesetze.  

 

Seit mehr als zwanzig Jahren liefert ĂSHARE - 

50+ in Europañ Wissenschaftlerinnen und  

Wissenschaftlern wertvolle Daten, um die  

Mechanismen des Alterns zu entschl¿sseln. 

Letztlich kann diese Forschung zum gesunden 

und zufriedenen Altern beitragen. In diesem 

Heft mºchten wir Ihnen einige Beispiele der 

zahlreichen wissenschaftlichen Verºffentlichun-

gen mit SHARE-Daten vorstellen.  

 

Kognition, also unser Denk- und Erinnerungs-

vermºgen, ist eine wichtige Voraussetzung f¿r 

Unabhªngigkeit im Alter. Auf den Seiten 4-5 

veranschaulichen wir die positiven Trends in 

der kognitiven Gesundheit, die bei SHARE-

Befragten beobachtet wurden. Die Seiten 6-9 

befassen sich mit drei verschiedenen Berei-

chen, in denen ein aktiver Lebensstil zur  

Gesundheit beitrªgt. Ein Blick zur¿ck auf die  

COVID-19-Pandemie zeigt, wie sich Familien 

wªhrend der Krise gegenseitig unterst¿tzten  

(S. 10-11). Ergebnisse dazu, welche Rolle die 

Psychologie bei der Entscheidung ¿ber den 

Pensionsantritt spielt, finden Sie auf den Seiten 

12-13. SchlieÇlich gehen wir der Frage nach, 

wie sich die Ernªhrung der europªischen      

Bevºlkerung im letzten Jahrzehnt verªndert hat 

(S. 14-15).   

 

All diese Ergebnisse wªren ohne Sie und die 

Einblicke, die Sie uns in Ihr Leben gewªhren, 

nicht mºglich. Wir w¿nschen Ihnen viel SpaÇ 

beim Lesen dieser Brosch¿re und danken 

Ihnen f¿r Ihre Teilnahme an Ă50+ in Europañ. 

 

Herzliche Gr¿Çe, 

Ihr Team von ĂSHARE - 50+ in Europañ 

WILLKOMMEN ZUR¦CK! 
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Das Team von SHARE ¥sterreich an der Universitªt Linz (vlnr):  
Michael Radhuber, Nicole Halmdienst, Rudolf Winter-Ebmer, 
Theresa Weitzhofer-Yurtisik, Magdalena Zeitelhofer 
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Bei Gesundheit denken wir oft mehr an den 

Kºrper als an den Geist. Doch Denkfªhigkeit 

und Gedªchtnis sind f¿r unsere Zufriedenheit 

genauso wichtig wie das Herz oder das Knie. 

Ă50+ in Europañ erhebt Daten, mit denen unter-

sucht werden kann, wie unser Geist altert.  

Dabei hat sich herausgestellt, dass die Europª-

erinnen und Europªer zunehmend lªnger geis-

tig fit bleiben. 
 

Mit einer immer ªlter werdenden europªischen 

Bevºlkerung ist es wichtig, die kognitive Ge-

sundheit von Seniorinnen und Senioren zu ver-

stehen. Camilla Riis Nielsen und ihr Team von 

der S¿ddªnischen Universitªt beleuchten die-

ses wichtige Thema. In ihrer Studie untersuch-

ten sie SHARE-Daten von 2004 bis 2015. Die 

Forschenden fanden heraus, dass Personen 

ab 70 Jahren in Europa nicht nur immer lªnger 

leben, sondern auch ihre geistigen Fªhigkeiten 

f¿r lªngere Zeit erhalten. 

 

Lªnger geistig gesund 

 

Seniorinnen und Senioren in ganz Europa erle-

ben einen Anstieg der Jahre, die sie mit guter 

Kognition verbringen. Das heiÇt sie behalten  

ihre geistigen Fªhigkeiten wie Gedªchtnis, 

Problemlºsungs- und Entscheidungsfªhigkeit 

bei, die f¿r ein selbststªndiges Leben und  

allgemeines Wohlbefinden im Alter ent-

scheidend sind. In der beobachteten Spanne 

von elf Jahren ist die durchschnittliche Lebens-

zeit mit guten geistigen Fªhigkeiten um 1,6 

Jahre gestiegen. 

 

Regionale Unterschiede 

 

Bemerkenswert sind die Unterschiede  

zwischen den europªischen Regionen. Nord-

europªerinnen und Nordeuropªer sind trotz 

k¿rzerer Lebenserwartung lªnger geistig fit als 

Menschen in S¿deuropa. Allerdings ist bei den 

S¿deuropªern und S¿deuropªerinnen die  

Lebenszeit mit gutem Gedªchtnis und Denk-

vermºgen im beobachteten Zeitraum am 

stªrksten gestiegen. 

 

L¿cke zwischen Mann und Frau schwindet 

 

2004 verbrachten Frauen im Vergleich zu Mªn-

nern einen grºÇeren Teil ihrer noch verbleiben-

den Jahre mit kognitiven Einschrªnkungen. Bis 

2015 hat sich die geistige Gesundheit von 

Frauen verbessert ð die Lebensjahre mit guter 

geistiger Gesundheit sind gestiegen. Die Er-

gebnisse deuten auf einen vielversprechenden 

Fortschritt in der Gleichstellung der Geschlech-

ter in Bezug auf kognitive Gesundheit hin. 



 Nordeuropªerinnen und Nordeuropªer 
sind trotz k¿rzerer Lebenserwartung lªnger 
 geistig fit als Menschen in S¿deuropa.  Ă ñ 



FIT BLEIBEN ï K¥RPERLICH, 
GEISTIG UND SOZIAL 

Dass ein aktiver Lebensstil gesund ist, ist weit-

hin bekannt. Aber ist das auch wissenschaftlich 

belegt? Und wenn ja, was genau sind die  

Vorteile eines aktiven Lebens? Vier Studien mit 

Daten von Ă50+ in Europañ untersuchten  

verschiedene Aspekte eines aktiven Lebens-

stils, um herauszufinden, welche Gewohnheiten 

uns helfen, ein gesundes Leben zu f¿hren.  

 

Sport und Kognition sind verbunden 

 

Eine israelische Studie untersuchte den Zu-

sammenhang zwischen Bewegung, sozialen 

Interaktionen, Depression und geistiger Ge-

sundheit bei  lteren. Dazu wurden Daten eines 

Beschleunigungssensors verwendet, den man-

che Personen, die an SHARE teilnehmen, acht 

Tage lang am St¿ck trugen, um ihre kºrperli-

che Aktivitªt objektiv zu messen. 

 

Die Studie ergab, dass ein hºheres MaÇ an kºr-

perlicher Aktivitªt auch mit besserer Kognition 

verbunden war. Die Forschenden fanden nicht 

nur einen direkten positiven Einfluss der kºrper-

lichen Aktivitªt auf die Denkfªhigkeit, sondern 

auch einen indirekten: Fit zu sein hilft, mobil zu 

bleiben, was soziale Beziehungen stªrkt und 

dadurch auch das Depressionsrisiko senkt.  

 

Letzteres wird durch eine weitere Studie 

bestªtigt, in der die Daten von fast 65.000 

SHARE-Befragten analysiert wurden. Sie konn-

te zeigen, dass man kein Topathlet sein muss, 

um von Bewegung zu profitieren: Nicht nur die 

Befragten, die sich intensiv kºrperlich betªtigen, 

berichteten seltener ¿ber Depressionen ï auch 

diejenigen, die sich nur einmal pro Woche  

mªÇig kºrperlich betªtigen, wie z.B. durch  

z¿giges Gehen oder Tªtigkeiten im Haushalt, 

neigten weniger zu Depressionen. Die Bestªn-

digkeit zªhlt: RegelmªÇige kºrperliche Betªti-

gung war dabei wichtiger als die Intensitªt. 

 

Soziale Teilhabe erhºht Lebenszufriedenheit 

 

Der soziale Aspekt eines aktiven Lebens wurde 

von einer portugiesischen Forschungsgruppe  

untersucht. Sie untersuchten Menschen ¿ber 65 

Jahre und fanden heraus, dass diejenigen, die 

ihren Partner bzw. ihre Partnerin pflegen, eine 

geringere Lebenszufriedenheit aufweisen. Sie 

stellten zudem fest, dass pflegende Partner und 

Partnerinnen weniger soziale Kontakte haben 

als Nichtpflegende.  
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Bei nªherer Betrachtung stieg die Zufrieden-

heit jedoch, wenn jemand seinen Ehepartner 

bzw. seine Ehepartnerin pflegt und zudem 

auch sozial aktiv ist. Da es durch die Pflege 

jedoch schwer sein kann, Zeit f¿r soziale Kon-

takte zu finden, fordern die Forschenden von 

der Politik eine angemessene Unterst¿tzung 

f¿r pflegende Angehºrige. 

 

Training f¿r den Geist  

 

Ein spanisches Team analysierte ebenfalls die 

Auswirkungen der sozialen Teilhabe auf die 

kognitiven Fªhigkeiten und fand ebenso einen       

positiven Zusammenhang: Je hªufiger man 

soziale Kontakte pflegt, desto besser sind die 

geistigen Fªhigkeiten. Neben der sozialen Akti-

vitªt nahmen sie aber auch die intellektuelle 

Aktivitªt genauer unter die Lupe. Sie betrachte-

ten insbesondere, wie oft die Befragten sich 

mit dem Lesen von B¿chern oder Zeitungen, 

Wort- oder Zahlenrªtseln und Brett- oder Kar-

tenspielen beschªftigten. Sie konnten zeigen, 

dass intellektuelle Aktivitªten einer der wich-

tigsten Einflussfaktoren f¿r eine gute kognitive 

Leistung sind. 





GEGENSEITIGE HILFE  
IN ZEITEN VON COVID-19 

Unterst¿tzung zwischen Generationen ist in 

Zeiten des demografischen Wandels ein 

wichtiges Thema. Das wurde wªhrend der 

Covid-19-Pandemie besonders deutlich. Aber 

wie hat sich die Pandemie auf die Hilfe 

zwischen Generationen ausgewirkt? Eine  

Forschungsgruppe suchte mithilfe der Corona-

Befragung von Ă50+ in Europañ nach Antworten. 

 

Die meisten Menschen hatten noch nie zuvor 

einen so plºtzlichen Stillstand des sozialen  

Lebens und der sozialen Kontakte erlebt. Die 

Ansteckungsgefahr mit Corona stellte vor allem 

f¿r ªltere Menschen und andere Risikogruppen 

eine Bedrohung dar. Besonders zu Beginn der 

Pandemie wurden die  ltesten oft als stark 

gefªhrdete Gruppe betrachtet, die von den 

J¿ngeren unterst¿tzt werden sollte. Doch wie 

genau sah diese Unterst¿tzung aus? 

 

Um das zu beantworten, analysierten deutsche 

Forschende die wªhrend der Pandemie 

gesammelten SHARE-Daten. F¿r das Jahr 

2020 zeigt ihre Analyse einen starken Anstieg 

der Hilfeleistungen von j¿ngeren Befragten (50-

64 Jahre) f¿r deren Eltern. Gleichzeitig nahm 

die Hilfe der Eltern f¿r ihre erwachsenen Kinder 

zu Beginn der Pandemie tendenziell ab. 

 

Im Jahr 2021 ist das Hilfsniveau in S¿d-, West- 

und Nordeuropa etwas zur¿ckgegangen ï 

mºglicherweise aufgrund der Doppelbelastung 

der J¿ngeren, die sich sowohl um ihre Kinder 

als auch um ihre Eltern k¿mmern mussten. 

AuÇerdem stiegen die Impfquoten, was wahr-

scheinlich den Bedarf an Hilfe verringerte. In 

den osteuropªischen und baltischen Staaten 

hat sich die Hilfeleistung wªhrend der  

anhaltenden Pandemie allerdings weiter erhºht. 

In diesen Lªndern war die Impfbereitschaft ger-

inger und damit waren auch die Infektionsraten 

hºher. Unter Umstªnden hat dies zu einem 

steigenden Unterst¿tzungsbedarf gef¿hrt. 

 

Die Daten der SHARE-Befragten erlaubten es 

den Forschenden, die Mechanismen gegen-

seitiger Hilfe im Detail zu untersuchen um so 

politische MaÇnahmen zu finden, welche die 

effektivste Reaktion auf ªhnliche Krisen in der 

Zukunft ermºglichen. 
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