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langes  
    Leben,

    „Gibt es ein  
Geheimrezept  
     für ein 

Herr Doktor?“

M
eine 65-jährige 
Patientin legt 
ihre gefalteten 
Hände in ihren 
Schoß. „Herr 
Doktor, ich hat-
te mir wirklich 

vorgenommen, mich mehr zu bewegen. Aber 
dann meinte meine Freundin, in unserem Alter 
hätte das alles eh keinen Sinn mehr. Da seien 
die Gefäße ohnehin verkalkt.“ Ich muss lächeln. 
So etwas höre ich oft – vor allem im Januar. „Das 
stimmt nicht. Ich hätte sogar einen Tipp, der Ihr 
Risiko, in den nächsten fünf Jahren zu sterben, 
etwa um 60 Prozent senken kann.“ Sie sieht 
mich mit großen Augen an. „Das können Sie so 
genau sagen, Herr Doktor?“ Sie wirkt skeptisch. 
Zu recht. „Natürlich nicht für Sie ganz persön-
lich. Aber für Menschen in Ihrem Alter.“ Sie 
beugt sich interessiert vor. „Ach ja?“  

 
Eine lebensverlängernde Studie 
„Anfang Dezember wurde eine Untersuchung 
mit über 4700 Frauen vorgestellt, die mich sehr 
beeindruckt hat“, sage ich. „Die Wissenschaftler 
haben in dieser Studie mit dem sogenannten 
MET gearbeitet.“ „Was ist denn ein MET?“, will 
meine Patientin wissen. „Man sagt, wer pro 
Stunde genauso viele Kalorien verbrennt, wie 
er wiegt, der hat ein Metabolisches Äquivalent, 
kurz: MET, verbrannt“, erkläre ich. Ich schaue 
meine Patientin an. „Sie wiegen etwa 60 Kilo-
gramm. Also ist Ihr MET 60. Wenn Sie in einer 
Stunde 600 Kalorien verbrennen würden, wä-
ren das zehn MET. Das schaffen Sie zum Beispiel 
mit etwa einer Stunde Joggen.“ Meine Patientin 
nickt. „Und was bringt es, wenn ich diese zehn 
MET verbrenne?“ Ich hole mir die ausgedruckte 
Studienzusammenfassung aus der Schublade, 
um nichts Falsches zu sagen. 
„Die Studie hat Frauen mit einem Durch-
schnittsalter von 64 Jahren, die so oft wie mög-
lich diese zehn MET trainiert haben, mit ande-
ren verglichen, die es nicht taten. Dabei kam 
heraus: Die wenig bis schlecht trainierten Frau-
en haben ein um das Vierfache erhöhtes Risiko, 
an einer Herz-Kreislauf-Erkrankung oder einer 
anderen Ursache zu sterben. Sie hatten auch 
ein doppelt so hohes Risiko für tödlichen Krebs. 

Alles nur durch Bewegung!“ Meine Patientin 
nickt langsam. „Das heißt, man ist nie zu alt, um 
anzufangen?“ 

Sport auf den Tag verteilt ...
„Ja, an der Studie haben sogar 75-jährige Frau-
en mitgewirkt. Natürlich müssen Sie nicht eine 
Stunde am Stück sporteln … Sie können auch 
jeden Tag ein wenig tun. Je mehr, desto besser. 
Mit anderen Worten: Es stimmt, Sie sind nie zu 
alt für Bewegung! Also, setzen Sie Ihre guten 
Vorsätze um! Verabreden Sie sich zum Walken.“ 
„Ich würde es lieber mit Schwimmen versu-
chen“, sagt meine Patientin. Ich schaue in einer 
Tabelle nach. „Eine Stunde Brustschwimmen 
hat denselben Effekt.“ Trotzdem scheint meine 
Patientin noch einen Schubs zu brauchen. Ich 
merke es. Sie fragt: „Was tun Sie denn, Herr  
Doktor? Sie sind doch auch schon über 50.“ Ich 
muss wieder schmunzeln. „Ich versuche, pro 
Woche etwa 100 Kilometer Rad zu fahren. Sie 
glauben gar nicht, wie oft ich als gut sichtbarer, 
knallgelb angezogener Fahrrad-Kanarienvogel 
durch Mainz und die Umgebung radle.“ 
Meine Patientin verabschiedet sich. Tatsächlich 
hilft ihr das Verabreden, ihre Sport-Vorsätze 
umzusetzen. Und anscheinend konnte sie so-
gar ihre Freundin überreden, mitzumachen …
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