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Was nun folgt …

Veränderungen im Alter

Frailty

Geriatrische „I“

Sarkopenie

Schlafstörung

(Osteoporose)
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Datei:Age related diseases 01.svg

National Center of Health Statistics, Data Warehouse in Trends in Health and Aging. September 2010 

Alterskrankheiten
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Organ/System Altersbedingte Veränderungen Mögliche Folgen

Allgemein

Zunahme Körperfett

Abnahme Körperflüssigkeit

Abnahme Muskelmasse

Abnahme Grundstoffwechsel

Abnahme Temperaturregulation

Volumen für fettlösliche Medikation 

nimmt zu und für Wasser ab

Unbemerkte Unterkühlung möglich

Gastro-

intestinal Trakt
Zahnverlust Veränderte Nahrungsaufnahme

Geschmacksknospen reduziert Verändertes Schmecken

Sekretion Speicheldrüsen geringe Veränderte Verdauung

Haut

Atrophie – Schwund des subkutanen 

Fettgewebes

Abnahme kollagenes Bindegewebe 

Verminderte Talgdrüsenaktivität

Faltenbildung,

Verlangsamte Wundheilung

Trockene Haut

Verminderte Haarstärke und Haarverlust

ALTERUNGSPROZESSE
4



Organ/System Altersbedingte Veränderungen Mögliche Folgen

Sinnesorgane
Augen: Alterssichtigkeit (Presbyopsie), 

Linsentrübung (Katarakt)

verminderte Akkommodation, 

Abnahme des Sehvermögens

Ohren: Hochtonverluste (Presbyakusis, 

umweltabhängig)

eingeschränkte Wortdiskrimination bei 

Hintergrundgeräuschen

Hormonsystem beeinträchtigte Glucosetoleranz
erhöhter Blutzuckerspiegel bei akuten 

Krankheiten

Abnahme der Vitamin-D-Absorption und 

-Aktivierung in der Haut
u. a. Osteopenie

Abnahme der Thyroxinausscheidung 

und -produktion

verminderte Thyroxin-Dosis bei 

Hypothyreose notwendig

Abnahme des Blutöstrogenspiegels bei 

der Frau
Wechseljahre, Menopause

Abnahme des Testosteron-Estradiol-

Quotienten beim Mann

Sexuelle Funktionsstörungen, 

veränderter Körperbau

ALTERUNGSPROZESSE
5



Organ/System Altersbedingte Veränderungen Mögliche Folgen

Herz-Kreislauf-

System

und Atemtrakt

abnehmende Anpassung der 

Arterien, zunehmender, v. a. 

systolischer Blutdruck orthostatische Probleme

verzögerte Blutdruckregulation

Einschränkung des 

Herzschlagvolumens

Belastungen können nur durch erhöhte 

Herzfrequenz kompensiert werden

Abnahme der Lungenelastizität und 

Zunahme Steifheit des Brustkorbes

abnehmender Sauerstoffpartialdruck, 

verminderte Ventilation

Urogenitaltrakt
Perzeption (Wahrnehmung) von 

Durst nimmt ab, die der Sättigung zu
erhöhte Gefahr der Exsikkose

Harnblase: Tonus nimmt zu, 

Kapazität nimmt ab

häufigeres Urinieren, meist mit verkürzter 

Drangzeit; erhöhter Wasserverlust

Niere: glomeruläre Filtrationsrate 

nimmt ab, renaler Natriumverlst

mangelnde Ausscheidung von 

Medikamenten

benigne Prostatahyperplasie nächtliches Wasserlassen, Harnverhalt
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Organ/System Altersbedingte Veränderungen Mögliche Folgen

Blut-

und Immunsystem
Abnahme der Knochenmarkreserve 

verminderte Immunantwort
abnehmende Funktion der T-Lymphozyten

Zunahme der Autoantikörper

Stütz- und 

Bewegungsapparat Skelettmuskulatur nimmt ab

reduzierte Beweglichkeit und 

Kraft

Bänder, Sehnen und Muskeln sind weniger 

dehnbar

Abnahme des Mineralstoffgehaltes der 

Knochen erhöhte Anfälligkeit für 

Knochenbrüche
die Beweglichkeit der Gelenke nimmt ab

Nervensystem
Abnahme der Ganglienzelle und 

Neurotransmitter erhöhte Aufnahme 

schädlicher SubstanzenReduzierung der Phospholipide in 

Zellmembranen

Beeinträchtigung der Funktion der 

Rezeptoren

verminderte Aufnahme von 

Glucose
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Age explorer
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Definition Alterssyndrom

Syndrome sind Anhäufungen mehrerer Symptome, die ihre Ursachen in ganz 

verschiedenen Krankheiten haben können. 

Alterssyndrome sind Syndrome, die im Alter über 60 Jahre häufiger sind als 

darunter. 
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Prognose-Dilemma in der Geriatrie

14.05.2025

■ Prognosen meistens überschätzt

■ 25% zutreffend für die letzten 7 Tage

■ Prognosen bei “Nicht-Tumor-Erkrankungen“ deutlich schwieriger

■ Prognoseeinschätzung wichtig für Patienten und Angehörige



Frailty-Syndrom

▪ Geriatrisches Syndrom

▪ Verminderte individuelle physiologische Reserve (Reserveverlust)

▪ Physisch (Sarkonpenie), aber auch psychisch und sozial

▪ erhöhter Vulnerabilität gegenüber allen Stressoren

▪ Mehrdimensionale Entität

▪ Erhöhte Wahrscheinlichkeit für Komplikationen und Stürze

engl. Gebrechlichkeit

Benzinger P et al. Frailty: Konzept und Diagnose DMW 2024



Frailty ist das Vitalzeichen des Alters

Risiko durch:

Soziale Faktoren wie Einsamkeit

Klinische Aspekte wie Multimorbidität, Adipositas

Lebensstil wie wenig körperliche Aktivität

Biologische Faktoren wie Mikronährstoffmangel, (Vit B) Inflammation 

Wichtig: 

Bewertung von 3 Komorbiditäten aus 

Gefäßen/ oberer GI-Bereich / endokrine Erkrankungen

(CIRS-Einteilung von 0-4 aus allen Organsysteme)
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Frailty-Syndrom

Unmittelbar assoziiert mit Gebrechlichkeit sind

Sarkopenie *

Osteoporose * 

Muskelhypotonie und 

Fatigue-Syndrom* 

(Erschöpfungssyndrom )

Eine Folge der Gebrechlichkeit ist beispielsweise ein erhöhtes Risiko für

Schenkelhalsfrakturen bei älteren Patienten.
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Sarkopenie

▪ Altersbedingt

▪ Organinsuffizienz des Muskels 

▪ Verlust von Muskelmasse und Muskelfunktion

▪ ab 50. Lebensjahr: 1%, dann 2 % pro Jahr

▪ ab 70. Lebensjahr: etwa 3 % pro Jahr

▪ Sekundär durch 
chron. Erkrankung, Mangelernährung (Malnutrition), 
mangelnde Bewegung, Adipositas

Von sarx - lat. Fleisch + penia - lat. Verlust 



Sarkopenie

Bedarf an Protein im Alter erhöht. 

Unterversorgung mit Protein ein wesentlicher Faktor für die Entstehung und 

das Fortschreiten der Sarkopenie ist. 

Krafttraining beugt Entstehung einer Sarkopenie vor. Zudem Verbesserung der 

Ganggeschwindigkeit und der  Muskelkraft
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Sarkopenie

Verschiedene Untersuchungen haben gezeigt, dass eine 

eiweißreiche Kost und vor allem der aufgenommenen Menge an

verzweigtkettigen Aminosäuren Leucin, Isoleucin oder Valin förderlich für die

Prävention und Behandlung der Sarkopenie sind. 

So kann über die Erhöhung der Proteinneubildung im Muskel eine Steigerung 

der Körpermagermasse erreicht werden.

K. Norman, J. Bauer, C. Smoliner, H. Lochs, M. Pirlich: Bedeutung der Proteinzufuhr bei der Entstehung und Behandlung der Sarkopenie.

 In: Aktuelle  Ernahrungsmed 34, 2009, S. 171–177. 
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Richtiges Protein?

17.04.2023
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Frailty

Krohn J-N et al. Frailty in der Notaufnahme DMW 2023



Frailty

Krohn J-N et al. Frailty in der Notaufnahme DMW 2023

Reguläre 

Versorgun

g

5 M

Mind, 

Mobility, 

Medication

, Matters 

most, 

Multi 

complexity

Therapieziel



Typische Geriatrische Syndrome:

Die 7 geriatrischen „I“s nach

■ Instabilität (Vulnerabilität)

■ Intellektueller Abbau (Demenz) 

■ Immobilität (Sturz)

■ Inkontinenz

■ Isolation

■ Immundefekte

■ iatrogene Schädigung (Onko)



Geriatrie muss Syndrome einordnen

▪ unterschiedliche Krankheiten 

zeigen ähnliches Muster

=  geriatrische Syndrome wie 

• Schwindel, Sturzneigung, 

Gangstörung

▪ Funktionelles Bewegungstraining

▪ Bei Multimorbidität und 

im Alter häufig



▪ …die Kunst Syndrome zu hinterfragen

▪ ...Leitlinien auf Patienten anzupassen. 

Weniger kann mehr!

▪ „Wer einen älteren Menschen leitliniengerecht behandelt, 

bringt ihn um.“

▪ …Nicht-medikamentöse Therapie anzuwenden:

das interdisziplinäre Team.

▪ „Ältere Erwachsene  sind nicht einfach nur Erwachsene mit grauen 

Haaren“

Geriatrie ist…



Film „Ausdauersport hält auch im Alter 
noch jung“
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Die Kraft der Telomere Ausdauersport hält 

auch in hohem Alter noch jung

https://www.youtube.com/watch?v=1b7Aj2l-zyg
https://www.youtube.com/watch?v=1b7Aj2l-zyg


Was hält jung?
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http://daebl.de/3fa5

Kreative Tätigkeiten können 

Gehirne langsamer altern lassen

Bis zu 7 Jahre sind Tangotänzer oder Kunstmale/Zeichner 

im Gehirn jünger



Was hält jung?
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http://daebl.de/2t4g

Ältere Frauen mit stärkeren 

Muskeln leben länger

Muskelkraft bei mobilen, älteren Frauen ist invers mit der 

Mortalität assoziiert, selbst wenn wichtige Faktoren wie die 

im Sitzen verbrachte Zeit, die Gehgeschwindigkeit und der 

Grad an körperlicher Aktivität berücksichtigt werden.



Was hält jung?
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Höheres Lebensalter führt nicht 

zwangsläufig zu schlechterer Gesundheit 

Innerhalb 3 Jahren konnte Wohlbefinden trotz Krankheit 

wieder erreicht werden. 

Die Menscshen waren jünger, öfter verheiratet, häufiger 

körperlich aktiv, nicht übergewichtig, Nichtraucher*in, 

einkommensstärker



Was hält jung?
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Das unsichtbare Frailty-Kontinuum



Krafttraining verbessert Schlaf 
bei älteren Menschen
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Regelmäßiger Sport kann bei älteren Menschen den Schlaf verbessern. 
Die günstigste Wirkung erzielt einer Metaanalyse mit 25 randomisierten 
Studien zufolge Krafttraining. Es bewirkte einen Rückgang von 5,75 
Punkten im Global Pittsburgh Sleep Quality Index (GPSQI), einem 
Fragebogen zur Schlafbewertung mit maximal 21 Punkten, wobei eine 
höhere Punktzahl einen schlechteren Schlaf anzeigt. 

Ausdauertraining ging mit einem Rückgang von 3,76 Punkten einher.

Family Medicine and Community Health 2025
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