rei Meter. So lang

ist die Distanz

zwischen Stuhl

und Markierung
aufdem Boden. Sobald sich die Hiande
umdie Armlehnenlegenund die Arme
den Korper von der Sitzflache nach
oben driicken, lauft die Zeit. Sie stoppt
erst, wenn die Markierung tiberschrit-
ten, der Riickweg zurtickgelegt und die
urspriingliche Sitzposition wieder ein-
genommen ist. Die bendtigte Zeit gibt
Aufschluss iiber die eigene Mobilitat.
Wer dafiir weniger als zehn Sekun-
den benotigt, muss sich keine Sorgen
machen. Wer langer als 20 Sekunden
braucht, sollte Muskelkraft, Gelenk-
funktionen und Cleichgewicht unter-
suchen lassen.

Diestrengnach Leistungund Zeiten
kategorisierte Struktur erinnert fast
an die Bundesjugendspiele, allerdings
absolvieren den sogenannten , Timed
Upand Go-Test(TUG-Test)“in der Regel
keine Schulkinder, sondern dltere Men-
schen. Der geriatrische Mobilitatstest
machtsichtbar, wie gut ein Mensch zu
Fuf ist, und kann abbilden, wie sich
seine Beweglichkeit im Laufe der Zeit
entwickelt. ,,Fitzubleiben, unabhangig
in den eigenen vier Wanden zu leben,
das ist das, was sich vermutlich jeder
wiinscht“, sagt Dr. Rebecca Diekmann.

Die Erndhrungswissenschaftle-
rin will dazu beitragen, Seniorinnen
und Senioren diese Unabhangigkeit
zu bewahren. Sie leitet die achtkop-
fige Nachwuchsgruppe ,,Ernahrung
und Funktionalitit im Alter” am De-
partment fiir Versorgungsforschung.
Forschende aus Informatik, Medizin-
technik, Erndhrungswissenschaften,
Medizinund Physiotherapie entwickeln
gemeinsam Hilfsmittel, die ltere Men-
schen dabei unterstiitzen, gesund zu
bleiben. Unter anderem arbeitet das
Teaman einer App, dieihnen hilft, sich
richtig zu erndhren und in Bewegung
zu bleiben. Auf’erdem konzipiert die
Cruppe Mess-und Trainingsstationen,
die Probandinnenund Probanden auf-
suchen konnen, um dort ohne fremde
Hilfe physiotherapeutische Ubungen
zu absolvieren und ihren Fortschritt
zudokumentieren. Aufdensich ergan-

zenden Ideen einer mobilen Tablet-App
einerseits und festinstallierten Trai-
ningsstationen andererseitsbasiertdas
Assistenzsystem, das die Forschenden
in den ndchsten Jahren entwickeln.
Sie beginnen dabei nicht bei null,
sondern haben in vorangegangenen
Projekten bereits Vorarbeit geleistet.
Im Rahmen der Studie ,Vorhersage
zum Erhalt der Selbststandigkeit im
Alter” haben die Forschenden etwa
bereits moderne Technologien entwi-
ckelt und eingesetzt, um Seniorinnen
und Senioren nicht nur in Bewegung
zu bringen, sondern ihre Leistungen
auch zu messen. Wo normalerweise
beiAufgaben wie dem TUG-Test medi-
zinisches Personal die Einhaltung von
Regeln iiberpriifen und Zeiten messen
muss, iilbernahmen Sensoren, Kameras
und Lichtschranken diese Aufgaben.

Training allein fiithrt nicht zum Er-
folg. Eine hdufig wenig beachtete Vor-
aussetzung dafiir, im Alter beweglich
sein zu konnen, ist dierichtige Ernih-
rung.,,Man kann zum Beispiel keinen
Muskel aufbauen, wenn die Protein-
zufuhr zu gering ist“, erkldrt Diek-
mann. Gerade fir dltere Menschen
kann Mangelerndhrung zum Problem
werden. Im Alter sinkt der Appetit.
Rund 20 Prozent weniger Nahrung
nehmen Seniorinnen und Senioren
mit fortschreitendem Alter und ab-
nehmendem Energiebedarf zu sich.
Dabei bleibt schnell die Versorgung
mit benotigten Nahrstoffen auf der
Strecke - ohne dass die Betroffenen es
sofort merken.

Mit dem App-basierten Assistenzsys-
tem sollen sie ein Bewusstsein dafiir
entwickeln, sich entsprechend ihres

Bedarfs zu erndhren. Die wichtigsten
Daten dafiir liefern sie selbst, indem
sie alle Mahlzeiten und Snacks, die sie
an einem Tag essen, ins Tablet ein-
geben. ,,Uns geht es dabei nicht um
den Detailgrad, sondern um eine grobe
Einschdtzung, ob jemand geniigend
Ndahrstoffe zu sich genommen hat“,
sagt Diekmann. Die App rechnet den
Anteil des Nahrstoffbedarfs aus, der
bereits gedeckt ist, und zeigt ihn den
Nutzenden an. Diekmanns Team hat
die Anwendung in den vergangenen
Jahren stetig weiterentwickelt. Inzwi-
schen finden sich dort zum Beispiel
auch Videos mit Bewegungsiibungen,
To-do-Listen fiir anstehende Sport-
aufgaben und allgemeine Informa-
tionen, die mit Ernihrungsmythen
aufraumen.

Kiirzlich fiel der Startschuss fiir
Diekmanns Vorhaben ,, AS-Tra“ Die
flinfjahrige Forderung durch das Bun-
desforschungsministerium ermoglicht
ihrundihrem Team, das Assistenzsys-
temweiterzuentwickeln - und schlief3-
lich den Praxistest. ,,Das ist die grofe
Chance fiir eine randomisiert-kontrol-
lierte Studie, in der wir messen wollen,
ob das Assistenzsystem einen Effekt
hat“, sagt Diekmann. Vorher will das
Team das System noch an ein psycho-
logisches Modell anpassen - mit dem
Ziel,dass Nutzendebesser am Ball blei-
ben. Dassogenannte Transtheoretische
Modell beschreibt die verschiedenen
Phasen einer dauerhaften Verhaltens-
anderung. Auf dieser Basis soll die App
Angebote machen - egal ob die nut-
zende Person sich bisher gar nicht fiir
Erndahrungund Bewegung interessiert
hat, sich langsam mit dem Gedanken
beschaftigt, gestinder zu leben, oder
schon erste Mafdnahmen umgesetzt
hat.,,Esbringtnichts,jemandem Ubun-
genvorzuschlagen, der noch gar nicht
verstanden hat, warumihm dasweiter-
helfen soll“, erklart Diekmann.

Dabei lohnt sich ein gesiinderes
Leben gerade im Alter und kann zu
messbaren Verbesserungen fiihren,
beispielsweise beim TUG-Test. Anders
alsbeiden Bundesjugendspielen lockt
zwar keine Urkunde, aber die Aussicht
aufein unabhingiges Leben. (sn)



