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Wie gesund lebt 50plus?

Ein Dossier zum Gesundheitsverhalten der Deutschen ab 50

Wie sehr rlckt die eigene Gesundheit in den Fokus, wenn man die Lebensmitte Gber-
schritten hat? Was motiviert zu einem gestinderen Lebensstil - und was steht dem man-
chmal im Weg? Das Dossier ,Wie gesund lebt 50plus?” geht diesen Fragen auf den
Grund. Auf Basis einer breit angelegten Bevolkerungsumfrage bietet es einen aktu-
ellen Uberblick iber Einstellungen, Erwartungen und Verhaltensweisen der Generation
50plus rund um das Thema Gesundheit. Ergénzt werden die Ergebnisse der Umfrage
durch spannende Studien, relevante Fakten und Einschatzungen von Expertenseite. So
entsteht ein vielschichtiges Bild davon, wie Menschen ab 50 heute denken, fihlen und
handeln, wenn es um ihre Gesundheit geht.

Grundlage des Dossiers ist eine bundesweit reprasentative Umfrage unter 1.000 Per-
sonen ab 50 Jahren, durchgefihrtim Frihjahr 2025. Ziel war es, ein realistisches Stim-
mungsbild der deutschen Bevolkerung in dieser Altersgruppe zu erhalten - von der
Bedeutung gesunder Routinen bis hin zu alltdglichen Herausforderungen.

Impulse zur Einordnung der Ergebnisse gibt die renommierte Trendforscherin
Corinna Miihlhausen. Sie analysiert seit vielen Jahren gesellschaftliche Entwicklungen
im Gesundheitsbereich. In ihren Kommentaren zeigt sie, wie sich das Gesundheits-
bewusstsein im Laufe des Lebens verandert - und was es braucht, um die eigene Ge-
sundheit aktiv und mit Freude zu gestalten.
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Wichtigkeit der eigenen Gesundheit

o
9 LI' /O der Menschen tber 50 ist die eigene

Gesundheit wichtig oder sehr wichtig, mit zunehmen-
dem Alter nimmt das jedoch kontinuierlich ab.”

=== Frau Miihlhausen, wie hat sich das Gesundheitsbewusstsein der Uber—SO-Jéhrigen im
Laufe der letzten Jahrzehnte entwickelt? Ist das Bewusstsein heute hoher als frither und
wenn ja, welche Faktoren spielen dabei eine Rolle?

Das Gesundheitsbewusstsein der Uber-50-Jahrigen ist in den vergangenen Jahrzehnten
deutlich angestiegen. Der wichtigste Grund dafir ist: Die heute ab 50-Jahrigen sind kaum
mit Alteren friiherer Generationen zu vergleichen. Wer heute in diesem Alter ist, ist selbst-
verstandlich mit der Maxime von Freiheit und Selbstverwirklichung durchs Leben gegangen.
Es handelt sich hier um die Angehorigen der Baby Boomer Generation sowie der Gen X,
die vollig andere Werte kultivieren als ihre Vorganger aus der Nachkriegsgeneration. Diese
Menschen haben vielfaltige Interessen, sie gehen gerne aus - in Restaurants, ins Theater
oder Kino, sie treffen Freunde, sind sportlich und kérperbewusst. Sie fihlen sich jung, auch
wenn sie alter werden. Zudem arbeiten die heutigen 50+ langer als gleichaltrige Menschen
friherer Generationen - auch daflr braucht es Gesundheit als Inbegriff von Leistungsfahig-
keit. Und sie lieben es zu verreisen. lhre persénliche Mobilitat ist ein wichtiger Teil des eigenen
Selbstverstandnisses. Die Voraussetzung fur diesen Lebensstil und alles, was damit zusam-
menhéangt, ist eine gute Gesundheit. Also kimmert man sich auch eigenverantwortlich darum.
Und weil auch der Zugang zu Informationen rund um das Thema Krankheitspravention, Wohl-
gefiihl und ganzheitliche Gesundheit viel niedrigschwelliger zuganglich geworden sind, féllt
es den meisten auch leicht, sich hier objektiv zu informieren und so das eigene Gesundheits-
wissen und -bewusstsein immer weiter auszubauen.

Unsere Umfrage hat auch gezeigt, dass das Gesundheitsbewusstsein (wenngleich es
=== sehr hoch ist) mit zunehmendem Alter kontinuierlich abnimmt. Kénnen Sie das bestati-
gen? Wenn ja, wie erklaren Sie sich dieses Phdnomen?

Die Forschungen belegen deutlich: Wer sein ganzes Leben lang aktiv und fit sein wollte,
hort damit auch im Alter nicht auf. Trotzdem tritt bei vielen ein gewisser Ermidungseffekt
ein. Die Jahre zollen ihren Tribut und selbst wer sein Leben lang alles getan hat, was mog-
lich ist, um Gesundheit und Wohlbefinden zu erhalten, hat mit gesundheitlichen Heraus-
forderungen zu tun - von den berlihmten Zipperlein bis hin zu ernsthaften Erkrankungen.
Mit dem Alter steigt schlieB3lich ganz automatisch das Risiko fir chronische Krankheiten und
Multimorbiditat - das schlaucht und l&sst manche ein Stiick weit nachlassen im Engagement
um die eigene Gesundheit. Die Wissenschaft belegt allerdings auch: Es lohnt sich immer,
am Ball zu bleiben. Lebensstildnderungen in Bezug auf Emahrung, Bewegung, den Konsum
von Alkohol oder Nikotin sowie in Punkto Schlaf und Entspannung kénnen auch im fortge-
schrittenen Alter noch dazu beitragen, dass wir langer leben und den Anteil der gesunden
Jahre erhdhen. Initiativen, die dazu beitragen, die ab 50-Jahrigen in ihrem ausgepragten
Gesundheitsbewusstsein zu stérken, sind dementsprechend von hohem Wert fir das
Individuum und die Gesellschaft als Ganzes.



Beliebteste gesundheitsfordernde Aktivitaten

Die TOP 3 praventiven GesundheitsmalBnahmen (was Menschen Gber 50
aktiv fr ihre Gesundheit tun) sind Bewegung, Vorsorgeuntersuchungen und
gesunde Erndhrung; Gedachtnistraining liegt erst auf Platz 4.*

Gute Wahl! Denn Bewegung, regelmaBige Vorsorgeuntersuchungen

und eine gesunde Ermnahrung zahlen auch laut Wissenschaft zu den
Top-Schlusselfaktoren fir Gesundheit im Alter. Laut einer Studie der
American Heart Association verringert regelmaBige kérperliche
Aktivitdt von mindestens 150 Minuten pro Woche das Risiko eines
frihzeitigen Tods bei élteren Erwachsenen um bis zu 67 %. Bereits
leichte Aktivitaten wie zligiges Gehen oder Hausarbeiten kénnen

signifikante gesundheitliche Vorteile bringen.!

Eine Studie, veroffentlicht in

1 Minuten Woch Nature Medicine, analysierte
50 uten pro Yoche Uber 100.000 Personen

reduzieren das Risiko eines iiber 30 Jahre und stellte

friihzeitigen Tods um fest, dass eine gesunde
bis zu 67 % Erndhrung reich an Obst,

Gemuse, Vollkornproduk-

ten, ungesattigten Fetten, Nus-

sen, Hilsenfrichten und einigen

Milchprodukten (sowie mit wenig Transfetten, Natrium

und rotem und verarbeiteten Fleisch) mit einer bis zu

86 % hoheren Wahrscheinlichkeit fir gesundes Altern

verbunden ist. Solche Erndhrungsgewohnheiten redu-

zieren das Risiko chronischer Krankheiten und halten

die kognitive Gesundheit aufrecht.?

Eine Cochrane-Ubersichtsarbeit

zeigt, d‘?ss regelméBige Ge- Eine gesunde Erndhrung geht mit
sundheitsuntersuchungen

die friihzeitige Diagnose einer bis zu 86 % héheren Chance
und Behandlung von b, auf gesundes Altern einher
Risikofaktoren wie Blut- ‘

hochdruck und hohem
Cholesterin erméglichen.
Dies fuhrt zu einer besse-
ren Kontrolle chronischer
Erkrankungen und kann
langfristig die Lebensqua-
litét verbessern.?

N ARzTUCHE
VORSORGE-
UNTERSUCHUNGEN

Friherkennung hilft, Risikofaktoren
friihzeitig zu erkennen und

zu behandeln

1 https://newsroom.heart.org/news/for-older-adults-more-physical-activity-could-mean-longer-healthier-lives 2 https://www.nature.com/articles/s41591-025-03570-5 3 https://www.cochrane.org/CD009009/EPOC_general-health-checks-reducing-illness-and-mortality
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Hauptmotivation
fir gesunde Verhaltensweisen

== Frau Mihlhausen, wie ordnen Sie diese Form der Praventionsmotivation
ein? Warum ist der Wunsch, auch in der Zukunft gesund zu bleiben, so
ein starker Antrieb fiir die Uber-50-Jahrigen?

Die Fir die heutige Generation der Uber-50-Jihrigen geht es nicht allein darum,
Hauptmotivation dem Leben mehr Jahre zu geben, sondern vielmehr den Jahren mehr Leben.
' Niemals zuvor in der Geschichte hatten die Menschen in diesem Alter so viele
warum Menschen Perspektiven, Plane und Ziele. Man mdchte sein eigenes Leben genieBen und
Uber 50 aktiv etwas auch fur die eigenen Kinder und Enkel da sein. Das gefuhlte Alter weicht dabei

nicht selten um zehn oder mehr Jahre vom biologischen Alter ab. Damit das
aber langfristig moglich ist, braucht es Gesundheit. Zudem wissen die Men-
Gesundheit tun: schen heute auch viel besser Bescheid Giber die Méglichkeiten, die ein gesun-
der Lebensstil bei der Préavention von Krankheiten spielt. Wer regelméaBig die
empfohlenen Vorsorgeuntersuchungen wahrmimmt und sich nachhaltig um

in Zukunft die eigene Gesundheit kimmert, verringert sein Erkrankungsrisiko immens.
GESUND Es lohnt sich also, gerade im Alter ab 50 Jahren aktiv etwas fur die eigene Ge-

X sundheit zu tun. Fir diese neue Form der Aufklarung und Bewusstseinsschaf-

BLEIBEN. fung sind nattrlich auch das Internet und die vielfaltigen digitalen Informations-
moglichkeiten wegbereitend gewesen. Durch den erweiterten Zugang zu
Wissen und den Erfahrungsaustausch mit anderen rund um Gesundheit und
Krankheitspravention hat sich ein ganz neues Selbstverstandnis bei den Men-
schen 50+ entwickelt.

fur die eigene

sie wollen auch

Schwierigkeit gesunden Verhaltens

6 O O/o Genetische Einflusse auf Gesundheitsverhalten

Schon gewusst? Sowohl Tier- als auch Humanstudien haben bereits
der Menschen tber 50 fallt es Hinweise darauf geliefert, dass die Neigung zu kérperlicher Aktivitat
nicht schwer, aktiv etwas fur die zumindest teilweise auch von den Genen bestimmt wird.*

eigene Gesundheit zu tun.”
Aber: Auch wenn genetische Veranlagungen einen gewissen Einfluss

3 9 O/ auf das Gesundheitsverhalten haben konnen, sind sie trotzdem nur

(o) ein Teil eines komplexen Zusammenspiels von Faktoren. Entscheidend
hingegen fallt es schwer oder sind vor allem psychologische, soziale und Umweltfaktoren, die das
zumindest teilweise schwer.” Verhalten maBgeblich pragen.

4 https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/0br.12089
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Grinde fir Schwierigkeiten
beim gesunden Verhalten

ZEITMANGEL istder Hauptgrund, warum es 50-59-Jahrigen schwerfallt,
aktiv etwas fUr die eigene Gesundheit zu tun, ist. Ab 65 (bis ins hohe Alter) sind es
GESUNDHEITLICHE PROBLEME"

=== Frau Miihlhausen, Griinde, sich nicht um seine Gesundheit zu kiimmern, finden sich immer: wenig Zeit, gesundheit-
liche Probleme, hohe Kosten, fehlende Angebote. Was davon sind faule Ausreden und was sind richtige Hiirden,
die Menschen liber 50 davon abhalten, etwas fiir ihre Gesundheit zu tun? Und wie kann das geéndert werden?

Egal ob es sich um die eigene innere Realitadt oder Schwierigkeiten in der &uBeren Realitdt handelt: Alles sind ,echte”
Hdrden, wenn es darum geht, am Ball zu bleiben und sich nachhaltig um den Erhalt der eigenen Gesundheit zu kiim-
mern. lch wirde diesen Unterschied also gar nicht machen, sondern vielmehr fragen, was die Verantwortlichen im
System tun kénnen, um jeden Menschen dabei zu unterstiitzen, gesund zu bleiben oder wieder gesund zu werden.
Entscheidend ist es, jedes Individuum mit den Argumenten zu gewinnen, die im speziellen Fall dazu fihren, auch im
Alter ab 50 Jahren den eigenen Lebensstil anzupassen. Denn die Menschen meinen nicht alle das Gleiche, wenn sie
von Gesundheit sprechen: Wahrend es fiir den einen um den Erhalt von Fitness und Leistungsfahigkeit geht, meint
eine andere die tatsachliche - und vielleicht sogar messbare - Abwesenheit von Krankheit. Und wieder andere fokus-
sieren sich auf ihr personliches Wohlgefihl oder gutes Aussehen in der Beschaftigung mit Gesundheit. Diese Unter-
schiede gilt es kuinftig starker zu beachten und kommunikativ zu betonen. Zudem fallt es den meisten schwer, wirklich
den vollen Blumenstraul3 an gesundheitsférderndem Verhalten umzusetzen - sprich, zur Vorsorge zu gehen und sich
gesund zu erndhren und fur gentigend Bewegung, Entspannung usw. zu sorgen. Auch hier sollten die Verantwortli-
chen in Zukunft ihre Unterstitzung und Ansprache starker auf einzelne Mikrozielgruppen abstimmen.

Einstellung zum Alterwerden

Frauen altern anders als Manner o
Wissenschaftliche Studien zeigen, dass Frauen in bestimmten Aspekten 5 4 /o
des Alterns Vorteile gegentiber Ménnern haben. Frauen haben zum
Beispiel weltweit eine héhere Lebenserwartung als Manner. Studien der Menschen tber 50 blicken
deuten darauf hin, dass neben Lebensstilfaktoren wie Ernahrung und angesichts ihrer Gesundheit dem
Gesundheitsverhalten auch biologische Unterschiede wie hormonelle
Einflisse zu diesem Unterschied beitragen.® AuBerdem zeigte eine nie-
derlandische Studie, dass Frauen Uber 85 bei Tests des Gedachtnisses
und der Denkgeschwindigkeit bessere Ergebnisse erzielten als gleich- scher als Ménner (60 % vs. 47 %)."

altrige Ménner.®

Alterwerden optimistisch entge-
gen. Frauen sind dabei optimisti-

5 https://www.age.mpg.de/warum-leben-frauen-laenger-als-maenner 6 https://pmc.nchi.nim.nih.gov/articles/PMC1737441/




Anderung des Lebensstils im Alter

Es ist nie zu spat, anzufangen

Fast jede 5. Person Eine Studie von Forschern der Harvard University hat gezeigt, dass
50-jahrige Ménner, die anfangen gesiinder zu leben, im Durch-

schnitt 7,6 zusatzliche Jahre ohne chronische Krankheiten wie

Uber 50 glaubt, dass es

in ihrem Alter bereits zu Krebs, Diabetes oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen leben. Fur
Spét ist, mit einem ge- Frauen betragt dieser Zugewinn sogar 10 Jahre. Die Studie

ind Leb i basiert auf Daten von tGber 100.000 Teilnehmerinnen und Teil-
sunderen Lebenssti nehmern und bertcksichtigt Faktoren wie Emahrung, Bewegung,
anzufangen.* Gewichtskontrolle und den Verzicht auf schadliche Substanzen.”

Erwartung an die Gesundheit im Alter

=== Frau Mihlhausen, viele Menschen lber 50 glauben, dass mit dem Alter unweigerlich auch viele gesundheit-
liche Probleme einhergehen. Dabei kann man einiges dazu beitragen, um lange méglichst fit und gesund zu
bleiben. Wie kann es also sein, dass sich dieser Glaube so hartnackig hélt? Fehlt es den Deutschen evt. an
Vorbildern von fitten und gesunden Menschen im Alter?

Definitiv fehlt es uns an Vorbildern fir ein gesundes und gliickliches Leben im Alter. Medien und Werbung adressieren
nach wie vor zu stark Menschen im Alter zwischen 18 und 49 Jahren. Dabei verschiebt sich die Alterspyramide derzeit
immens zugunsten der Alteren. In Kombination mit sinkenden Geburtenraten fiihrt der stetige Ausbau der Lebenser-
wartung - auch getriggert durch eine bessere gesundheitliche Vor- und Fursorge - dazu, dass Jugend zur Ausnahme
und das Alter zur Regel wird. Diesem Umstand mussen wir Rechnung tragen, indem wir neue Gesichter auf die Titel-
blatter und Bildschirme holen. Wenn alle alt sind, m&chten alle jung sein - das war das Motto der vergangenen Jahre.
Doch wenn alt zu werden gar nicht mehr negativ konnotiert ist, weil Role Models uns vormachen, wie viele Facetten
von einem schénen Alter es gibt, dann erlangt das Alter selbst eine neue Anziehungskraft. Andere Lander wie zum
Beispiel Japan sind hier schon weiter und zollen den alteren Menschen und ihrer eigenen Schonheit Respekt. Aller-
dings ist diese Aufgabe kaum ,von oben” zu verordnen. Und sie muss auch die unterschiedlichen Aspekte eines ge-
sunden Alterns mit beachten, etwa, dass Menschen im Alter ab 50 Jahren auch fiir den Arbeitsmarkt eine wertvolle
Ressource bilden. Der Fachkréftemangel wird diese Entwicklung weiter befeuern.

Mehr als jede 2. Person Uber 50 glaubt, dass mit dem Alter
unweigerlich auch viele gesundheitliche Probleme einhergehen.”

7 https:/lwww.bmj.com/content/368/bmj.16669
8



Gesundheitsziele im Alter

Die WICHTIGSTEN ZIEL E fir Gesundheit im Alter sind geistig fit bleiben, den
Alltag eigenstandig meistern und aktive Zeit mit Familie und Freunden genieBBen. Wahrend fur
50-54-Jahrige noch die aktive Zeit mit Familie und Freunden am wichtigsten ist, steht ab 65 (bis ins
hohe Alter) die geistige Fitness an erster Stelle.”

Frau Miihlhausen, laut unserer Umfrage liegt Gedachtnistraining erst auf Platz 4 der beliebtesten praventiven
GesundheitsmaBnahmen (nach Bewegung, Vorsorgeuntersuchungen und gesunder Erndhrung) - und das, obwohl
geistige Fitness DAS wichtigste Ziel der Uber-50-J3hrigen fiir ihnre Gesundheit im Alter ist. Wie erklaren Sie sich
diese Diskrepanz? Ist der Nutzen von Gedéchtnistraining evt. noch nicht weit genug verbreitet?

Die meisten Menschen ab 50 Jahren haben groB3e Angst davor, im Alter auf die Hilfe anderer angewiesen zu sein - des-
wegen kimmern sie sich explizit um den Erhalt der kdrperlichen Fitness. Das hat auch viel mit erlernten Routinen zu
tun: Bewegung und Sport begleiten viele 50+ bereits ihr ganzes Leben lang. Manche Ubertreiben es dabei sogar und
leiden in der Folge an ,Boomeritis” - gesundheitlichen Einschrankungen, die durch ein Zuviel an Sport ausgelost
werden. Auch das kann ein Grund dafir sein, dass sich der Fokus der Vorsorge mit den Jahren von der physischen auf
die mentale Gesundheit verschiebt. Mit zunehmendem Alter setzt zudem ein Umdenken ein: Kérperliche Beeitrachti-
gungen lassen sich nicht mehr leugnen, beim Muskeltraining zum Beispiel geht es mehr darum, den stetigen Abbau
zu verlangsamen, nicht mehr darum, neue Muskelmasse aufzubauen. Anders sieht es beim Training fir die geistige
Fitness aus: Gehirnzellen sind bis ins hohe Alter dazu in der Lage, stetig neue Vernetzungen zu bilden. Und wer geistig
fit bleibt, dem fallt es auch leichter kérperliche Herausforderungen zu meistern - der Kérper folgt dem Geist. Das aller-
dings gilt es zunachst einmal am eigenen Leib zu erfahren. Der Sinn und Segen eines expliziten Gedéchtnistrainings
zum Erhalt der ganzheitlichen Gesundheit im Alter muss in den néchsten Jahren starker auf die Agenda gesamtgesell-
schaftlicher und individueller Krankheitspravention ricken. Mit Sudoku und Kreuzwortrétseln allein ist es dann nicht
mehr getan: Die nachste Generation von Menschen tber 50 Jahren wird explizit nach neuen Brain-Trainings und di-
gitalen Tools fragen, wenn es um den Erhalt der eigenen geistigen Fitness geht.

Reflexion Uber frihere Entscheidungen

j uern usldser fur Ve 3 u

Fast jede 30 Person Bedauern als Ausldser fir Verhaltensanderungen
Uber 50 sagt, sie hatte Das Bedauern tber verpasste Gesundheitschancen kann Menschen dazu
sich gerne schon friiher motivieren, ihr Verhalten zu &ndern - das belegen Studien. So kann das

Bewusstsein liber vergangene Versaumnisse als Katalysator dienen, um

mehr um ihr nd-
ehru e Gesund kinftig gestindere Entscheidungen zu treffen.®

heit gekiimmert.”

8 https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27607136/
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Fit und gesund tber 50 -
So gelingt’s

Die eigene Gesundheit bewusst in den Mittelpunkt zu rlicken - dafir ist es nie
zu spat. Auch mit Uber 50 lohnt es sich, aktiver zu leben, besser auf sich zu ach-
ten und neue gesunde Routinen zu entwickeln. Mit ein wenig Motivation und
den richtigen Impulsen I&sst sich das gut Schritt fir Schritt umsetzen. ratiopharm
unterstltzt dabei - mit praktischen Tipps, fundierten Informationen und niitz-
lichen Service-Materialien. Denn oft sind es schon kleine Verdnderungen, die
langfristig einen groBen Unterschied machen:

=== Ausgewogen essen: Eine ausgewogene Erndhrung versorgt den Korper
mit allen wichtigen Nahrstoffen und hilft, Energie und Leistungsféhigkeit
zu erhalten.

TIPP: Ein hilfreiches Tool fir den Alltag ist der ratiopharm Vitamin-
Kompass. Er zeigt die Top 10 Lieferanten aller 13 lebenswichtiger Vitami-
ne sowie die jeweiligen Mengen, um den allgemeinen Tagesbedarf zu
decken.

=== RegelmaBig bewegen: Regelmalige korperliche Aktivitat starkt Herz,
Kreislauf und Muskulatur und beugt zahlreichen Krankheiten vor.

TIPP: Die ratiopharm Riickenschule App bietet 27 einfache Rucken-
Ubungen mit Videoanleitung durch einen Physiotherapeuten - flexibel
einsetzbar zuhause, im Biro oder unterwegs. Zusétzlich gibt es viele
nltzliche Zusatzinformationen zur Anatomie des Rickens und zu einzel-
nen Schmerztherapien.

=== Stress abbauen: Wer aktiv entspannt, férdert innere Ruhe, erholsamen
Schlaf und Ausgeglichenheit im Alltag.

TIPP: Stressim Alltag? Wie ware es mit einer Runde Jonglieren?
Richtig gehort! Jonglieren wirkt entspannend, sorgt fur einen freien Kopf
und das Beste: Jeder kann es lernen! Wie genau das geht, das zeigt das
Lernposter ,Jonglieren gegen Stress” in einer praktischen Schritt-fir-
Schritt-Anleitung.

=== Gedachtnis trainieren: Wer sein Gehirn regelmaBig fordert, starkt Kon-
zentration und Merkfahigkeit und bleibt geistig fit.

TIPP: Gewohnheiten tun gut, fordern die Gesundheit férdern und

konnen dadurch auch zu einer besseren Gedachtnis- und Konzentrati-
onsféhigkeit fihren. Die gute Nachricht: Neue Gewohnheiten kénnen

jederzeit antrainiert werden. Unterstitzung bietet das Heft ,,Powerplan
fiirs Gedachtnis” inkl. Wochenplan und vielen Impulsen aus den Berei-
chen Sport, Erndhrung, Freizeit und Entspannung.

Alle Service-Materialien kdnnen

kostenlos unter www.ratiopharm.de
im Downloadcenter angefordert werden.
Weitere Tipps zu Erndhrung, Bewegung und Co.
gibt es auf www.ratiopharm.de/ratgeber.




Deine Zeit fur Gesundheit ist jetzt

Eine Initiative von ratiopharm

Mit der Initiative ,Deine Zeit ist jetzt" rief ratiopharm 2024 dazu auf, dem Alterwerden
mit einer positiven Haltung zu begegnen und das eigene Gliick selbst in die Hand zu
nehmen. In diesem Jahr wurde der Fokus geschérft. Jetzt heiBt es: ,Deine Zeit fur Ge-
sundheit ist jetzt” - denn Gesundheit ist einer der gréBten Schliissel zu mehr Lebens-
freude im Alter. Wer heute in seine Gesundheit investiert, gewinnt fir das Morgen ein
Plus an Lebensqualitat.

Was bedeutet Gesundheit fiir Menschen tGber 507 Was tun sie aktiv dafir? Und wie bli-
cken sie auf das Alterwerden? Die Initiative nimmt die besonderen gesundheitlichen
Herausforderungen dieser Lebensphase in den Blick - mit dem Ziel, ihnen frihzeitig

entgegenzuwirken und nachhaltig einen gesunden Lebensstil zu férdern. Denn Stu-
dien zeigen: Wer heute auf sich achtet, kann mehr gesunde Jahre im Alter gewinnen.
Deshalb ermutigt ,Deine Zeit fir Gesundheit ist jetzt” dazu, Verantwortung fir das ei-
gene Wohlbefinden zu tbernehmen - und Gesundheit als Ganzes zu betrachten, bei
dem Glick und Zufriedenheit genauso wichtig sind wie Ernahrung, Bewegung & Co.

Die Initiative beleuchtet das Thema Gesundheit Uber 50 aus verschiedenen Perspek-
tiven - mit einem Blick in die Wissenschaft, durch eine bundesweite Befragung der
Generation 50plus sowie durch spannende Insights aus der Trend- und Zukunftsfor-
schung. Dabei zeigt sie, wie schon kleine Veranderungen im Alltag eine grof3e Wir-
kung auf das Wohlbefinden haben kénnen.

Mehr Informationen, Anregungen und praktische Tipps rund
um das Thema Gesundheit tiber 50 bietet das Online-Angebot
unter www.ratiopharm.de/ratgeber/gesundueber50.

* Umfrage von Verian im Auftrag von ratiopharm, n = 1.005 Frauen und Manner ab 50 Jahren, April 2025.

n
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