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Wie oft waren Sie in der vergangenen Woche kör-

perlich aktiv oder haben sich zumindest ein biss-

chen bewegt? Einmal? Zweimal? Wann waren Sie 

zuletzt an gleich fünf Tagen in der Woche aktiv? 

Genau das – 30 Minuten, fünf Mal pro Woche – 

empfehlen nämlich aktuelle Gesundheitsrichtlinien 

älteren Erwachsenen, um gesund zu bleiben. 

 

Bewegung ist ein wichtiges Thema, gerade im  

Alter. Aber vielen fehlt womöglich die Zeit oder die 

Lust für so viel körperliche Betätigung. Das sollte 

allerdings kein Grund dafür sein, sich gleich um 

seine Gesundheit zu sorgen. Denn es hilft schon, 

sich einmal in der Woche zu bewegen, um das Ri-

siko verschiedener Krankheiten zu senken.  

Das haben Forscher mithilfe von Daten unserer 

Studie „50+ in Europa“ gezeigt (Seite 14). Im Rah-

men dieser Studie haben wir in diesem Jahr be-

reits zum achten Mal mit Menschen aus ganz Eu-

ropa und Israel über das Leben im Alter gespro-

chen. Schon seit 14 Jahren wird so nun zu The-

men rund ums Alter geforscht – dank Ihrer Unter-

stützung! 

 

Ihre Erfahrungen und Berichte ermöglichen uns, die 

Lebenssituation von Menschen über 50 Jahren bes-

ser zu verstehen. Neben den Auswirkungen von 

Bewegung untersuchen Wissenschaftler aus aller 

Welt auch wie andere Bereiche, etwa das Arbeiten 

im Alter (Seite 16), die Kindheit (Seite 8) oder sozia-

le Kontakte (Seite 18), mit Gesundheit zusammen-

hängen. 

 

In dieser Broschüre laden wir Sie ein, mehr über 

aktuelle Forschungsergebnisse zu erfahren, die die 

Daten aus unserer Studie „50+ in Europa“ ermög-

licht haben. 

 

Viel Spaß bei der Lektüre wünscht, 

das Team von „50+ in Europa“ 

Das österreichische Forscherteam an der Universität Linz  (v.l.n.r.): 

Michael Radhuber, Theresa Weitzhofer-Yurtisik, Lennart Freyth de Polo 

Léon, Nicole Halmdienst, Rudolf Winter-Ebmer, 

WILLKOMMEN! 
Schön, dass Sie wieder dabei sind! 
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SUDOKU HÄLT IHR GEHIRN FIT 

Befürchten Sie, dass ihre kognitiven Fähigkeiten, 

wie z.B. Denkgeschwindigkeit und Kurzzeitgedächt-

nis, mit dem Alter schlechter werden? Dann seien 

Sie beruhigt: „50+ in Europa“ zeigt, dass sich der 

Abbau unserer kognitiven Fähigkeiten verlangsa-

men lässt.  

 

„Wer rastet, der rostet“? 

 

Ein Sprichwort besagt „Wer rastet, der rostet“. Bis-

her konnten Forscher jedoch nicht eindeutig nach-

weisen, ob das wirklich stimmt. Hilft es zum Beispiel 

Ihren kognitiven Fähigkeiten, wenn Sie regelmäßig 

Kreuzwort- oder Zahlenrätsel lösen?  

 

Oder ist es eher so, dass sich Menschen mit höhe-

ren kognitiven Fähigkeiten in ihrer Freizeit einfach 

nur öfter mit solchen Rätselspielen beschäftigen? 

 

Ergebnisse der Studie „50+ in Europa“ zeigen nun, 

dass sich Sudoku und Kreuzworträtsel wirklich posi-

tiv auf die kognitiven Fähigkeiten auswirken. Etwa 

die Hälfte der Befragten im Alter ab 65 Jahren be-

fasst sich regelmäßig mit Wort- oder Zahlenspielen 

und mehr als 60 Prozent lösen diese sogar fast je-

den Tag. 

 

Gedächtnis, Rechenfertigkeit und Sprachfertigkeit 

Die Forscher testeten Gedächtnis sowie Rechen- 

und Sprachfertigkeit. Natürlich kennen Sie als Teil-

nehmer von „50+ in Europa“ die Tests, die der In-

terviewer bei Ihnen durchführt: Aus einer Liste mit 

zehn Wörtern, die Ihnen vorgelesen wurden, sollen 

Sie so viele wie möglich wiederholen. Sie werden 

außerdem gebeten, Rechenaufgaben zu lösen und 

innerhalb einer Minute so viele Tiernamen wie mög-

lich zu nennen. 

 

Wort- und Zahlenspiele trainieren das Gehirn 

 

Da die „50+ in Europa“-Studie diese kognitiven 

Tests alle zwei Jahre mit den gleichen Teilnehmern 

durchführt, konnten die Forscher die aktuellen, ano-

nymen Daten mit denen aus vorherigen Jahren ver-

gleichen. Es stellte sich heraus: Teilnehmer, die 

sich zum Zeitpunkt der ersten Befragung öfter mit 

Wort- und Zahlenspielen beschäftigt hatten, wiesen 

zwei Jahre später bessere Ergebnisse auf als Teil-

nehmer, die dies nicht taten. Dabei zeigte die Stu-

die auch, dass es keineswegs nur Menschen mit 

höheren kognitiven Fähigkeiten sind, die sich mit 

Rätselspielen beschäftigen.  
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Es ist nie zu spät 

 

Auch diese Erkenntnis dürfte Sie interessieren: Laut 

den Forschern hat das Alter keinen Einfluss auf den 

positiven Effekt von Rätseln. Egal, ob man mit 65  

 

oder 85 das Sudokuheft in die Hand nimmt: Es zeigt 

sich eine deutliche Verbesserung der kognitiven 

Fähigkeiten. Somit zeigt die Studie, dass Sie nie zu 

alt sind, um sich ein neues Hobby zuzulegen! 
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INTERVIEW 

50+ in Europa: In welchem Alter hast du dein ers-

tes Sudoku Puzzle gelöst und seit wann bist du Teil 

einer Sudoku-Mannschaft?  

 

Imke: Ich glaube, ich habe mein erstes Sudoku mit 

16 oder 17 gelöst. Zu dieser Zeit begannen Zeitun-

gen und Zeitschriften in Deutschland Sudoku-Rätsel 

zu drucken. 2006 habe ich zum ersten Mal an der 

Deutschen Sudoku-Meisterschaft teilgenommen und 

2008 habe ich mich mit der deutschen Mannschaft 

zum ersten Mal für die Sudoku-Weltmeisterschaft 

qualifiziert. Mittlerweile habe ich schon an drei Welt-

meisterschaften teilgenommen.  

 

50+ in Europa: Was gefällt dir am besten an  

Sudoku?  

 

Imke: Vor allem die Logik hinter Sudoku und dass ich 

alles um mich herum vergessen kann. Für jedes Sudo-

ku gibt es einen einzigartigen Lösungsweg und man 

schafft es, indem man die vorhandenen Informationen 

kombiniert. Deshalb nennen manche Leute Sudoku 

auch das „Kreuzworträtsel für Nichtwisser”. Aber ich 

glaube, dass gerade das der große Vorteil von Sudoku 

ist. Jeder kann es lösen – ohne jegliches Vorwissen. 

Sowohl Kinder, als auch ältere Menschen. Und es gibt 

viele verschiedene Arten von Sudoku. Zum Beispiel 

Sudokus, in denen Schach- oder Rechenregeln anzu-

wenden sind. Dadurch sind sie nie langweilig und es 

ist für jeden etwas dabei. 

 

50+ in Europa: Wie trainierst du für eine Weltmeis-

terschaft? Löst du den ganzen Tag Sudokus oder 

hast du genaue Trainingszeiten? Trainiert ihr als 

Mannschaft? 

 

Imke: Für Wettkämpfe wie die Sudoku Weltmeister-

schaft stellen die Veranstalter eine Anleitung zur 

Verfügung, mit all den unterschiedlichen Sudoku 

Varianten, die Teil der Meisterschaft sind. Diese An-

leitung ist der Hauptteil des Trainings. Abgesehen 

davon löse ich jede Menge einfache Sudokus, um 

meine Lösungszeit zu verbessern. So etwas wie ein 

Mannschaftstraining ist nicht möglich, da wir alle in 

Imke Herold arbeitet für „50+ in Europa“. Auch sie ist eine  

leidenschaftliche Sudoku-Spielerin und nahm erfolgreich an der 

letzten Sudoku-Weltmeisterschaft in Bangalore, Indien teil. Sie 

erzählt:  
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Deutschland verstreut sind. Aber Lösungs- und 

Teamstrategien besprechen wir online. 

 

50+ in Europa: Wie viel Zeit investierst du in das 

Lösen von Sudokus?  

 

Imke: Das hängt von meiner Motivation ab. Kurz 

vor Wettbewerben oder im Urlaub kann ich damit 

schon mehrere Stunden am Tag verbringen.  

 

50+ in Europa: Glaubst du, dass Sudokus dabei 

helfen, das Gehirn für Alltagsaktivitäten zu trainie-

ren? Fällt es dir zum Beispiel besonders leicht, Din-

ge auswendig zu lernen oder logisch zu denken?  

 

Imke: Ja, ich denke Sudokus zu lösen, trainiert de-

finitiv das Gehirn. Ich habe gemerkt, dass ich sehr 

gut darin bin, Dinge auswendig zu lernen und eine 

ausgeprägte visuelle Wahrnehmung habe. Wenn 

ich einen Raum betrete, fallen mir sofort viele De-

tails auf, zum Beispiel, wo welche Gegenstände 

liegen. Das hilft mir sehr, wenn ich zu Hause etwas 

suche, da ich dann meistens weiß, wo ich danach 

suchen muss.    

 

50+ in Europa: Was braucht man, um Sudokus  

zu lösen?  

 

Imke: Man braucht Geduld, eine gewisse Affinität 

zum Lösen von Rätseln, den Willen, es zu lösen 

und einen Radiergummi.  

50+ in Europa: Hast du einen Rat für Sudoku  

Anfänger? 

  

Imke: Anfänger sollten mit sehr einfachen Sudokus 

starten, auch wenn sie zu einfach scheinen. Der 

Erfolg, eines gelöst zu haben, motiviert. Sei nicht 

schüchtern, versuche es einfach!  

 

Jetzt sind Sie dran! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tragen Sie die Zahlen 1 bis 9 einmal in jeder Zeile, 

Spalte und 3x3-Region ein. Die Lösung für das Su-

doku finden Sie auf der letzten Seite dieser Bro-

schüre. 



8 „50+ IN EUROPA“ I Die Ergebnisse unserer Forschung 

DIE KINDHEIT IST ENTSCHEIDEND 

Kinder nicht vor Armut schützen zu können, ist laut 

UNICEF „einer der teuersten Fehler, den eine Ge-

sellschaft machen kann”.  

 

Welche Auswirkungen haben schlechte  

Lebensumstände in der Kindheit auf die  

Gesundheit im Alter?  

 

Wir haben die Studienteilnehmer von „50+ in Euro-

pa“ zu ihrer sozialen und gesundheitlichen Lage in 

ihrer Kindheit befragt, z.B. dazu ob sie als Kind je-

mals wegen einer Krankheit länger als einen Monat 

die Schule verpasst oder länger als einen Monat im 

Krankenhaus verbracht hatten.  

 

Die Auswertung ihrer Lebensgeschichten zeigt: 

Studienteilnehmer, die über gesundheitliche Prob-

leme während ihrer Kindheit berichteten, bewerte-

ten ihre Gesundheit auch zum Zeitpunkt der Befra-

gung häufiger mit „schlecht”. Aber es geht auch 

anders: Die „50+ in Europa“ Forscher fanden wei-

ters heraus, dass Bildung die Lebensqualität von 

Befragten, die in ihrer Kindheit sozial und wirt-

schaftlich benachteiligt waren, steigern kann.   

 

 

Der Kindheit kommt also – gerade im Hinblick auf 

gesundheitliche Entwicklungen – eine besondere 

Bedeutung zu. Zum Glück sind Kinder, die unter 

ungünstigen Bedingungen aufwachsen, aber nicht 

dazu verurteilt, bis ins hohe Alter so zu leben – an-

gemessene Unterstützung kann dafür sorgen, dass 

sich ihre Lebenssituation verbessert. 
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Bewertung der eigenen Gesundheit 

in der Kindheit 

heute 



ALT WERDEN IM ZUWANDERUNGSLAND 

Medien berichten intensiv über Geflüchtete, die Po-

litik führt hitzige Debatten über das Thema – es 

scheint, als wäre Migration ein völlig neues Phäno-

men in Europa. Doch das stimmt so nicht. Internati-

onale Migration hat die europäische Bevölkerung 

seit eh und je verändert. Viele Migranten leben be-

reits seit langem in ihrem Zuwanderungsland und 

sind dort zu einem festen Bestandteil der Gesell-

schaft geworden. Aber wie fühlt es sich an, in ei-

nem Land alt zu werden, in dem man nicht geboren 

ist?  

 

Ein besonderer Blick auf die eingewanderte  

Bevölkerung  

 

Mithilfe von „50+ in Europa“-Teilnehmern haben 

Forscher das Wohlbefinden von Einwanderern und 

Einheimischen in verschiedenen europäischen Län-

dern verglichen. Ein besonderes Merkmal der Mig-

ranten aus der „50+ in Europa“-Befragung ist, dass 

sie meist schon vor langer Zeit eingewandert sind: 

Im Durchschnitt leben sie seit ca. 40 Jahren in ih-

rem jeweiligen Land. Zwei Drittel besitzen auch be-

reits die Staatsangehörigkeit des Wohnsitzlandes. 

Schätzen also Migranten und Einheimische ihr 

Wohlbefinden nach so langer Zeit ähnlich ein? 

 

Ein großer Unterschied 

 

Der Studie zufolge unterscheidet sich die Art, wie 

Migranten ihr Wohlbefinden wahrnehmen, stark von 

der der Einheimischen. Im Vergleich zu Einheimi-

schen fühlen sich die befragten Migranten weniger 

wohl. Das heißt, dass sie Fragen wie „Wie oft ha-

ben Sie das Gefühl, dass die Zukunft gut für Sie 

aussieht?” oder „Wie oft denken Sie, dass fehlen-

des Geld Sie davon abhält, die Dinge zu tun, die 

Sie tun möchten?” negativer beantworteten als Ein-

heimische. Allerdings werden diese Unterschiede 

im höheren Alter wieder kleiner.  

 

Migranten aus Süd- und Osteuropa sowie von 

außerhalb Europas fühlen sich im Vergleich zu 

Einheimischen am wenigsten wohl.  

 

Das Wohlbefinden der Migranten aus Nord- und 

Mitteleuropa hingegen ist vergleichbar mit dem der 

einheimischen Bevölkerung. 

 

Integrationspolitik beeinflusst das Wohlbefinden 

 

Die Studie zeigt außerdem, dass das politische Um-

feld im Zusammenhang mit dem Wohlbefinden der 

Migranten steht. In Ländern mit einschränkender 

10 „50+ IN EUROPA“ I Die Ergebnisse unserer Forschung 
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Lebensqualität von Migranten und Einheimischen 

Einheimische 

Migranten 
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Wie fühlt es sich an, in einem  

Land alt zu werden, in dem  

man nicht geboren ist? „ “ 



Politik, in denen beispielsweise die Familienzusam-

menführung schwieriger ist, fühlen sich Einwanderer 

schlechter als in Ländern mit einer offenen Politik. 

 

Familienzusammenführung und soziale Sicherung 

 

Für Migranten ab 50 Jahren, die pflegebedürftig sind 

oder sein könnten, ist vor allem wichtig, wie die Poli-

tik die Familienzusammenführung unterstützt. Denn 

die sozialen Sicherungssysteme der Einwande-

rungsländer können durch Familienzusammenfüh-

rung und weitere Maßnahmen entlastet werden. So 

stärkt man den sozialen Zusammenhalt – ein Ergeb-

nis, von dem sowohl Migranten als auch Einheimi-

sche ab 50 Jahren profitieren würden. 
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EIN BISSCHEN SPORT MUSS SEIN 

Eine halbe Stunde, fünf Tage die Woche – so lautet 

das offiziell richtige Maß an Bewegung, mit dem 

sich ältere Erwachsene gesund halten können. 

Aber: Nicht jeder hat immer genug Zeit und Motiva-

tion, um fünfmal pro Woche zügiges Gehen oder 

andere Betätigungen einzuplanen. Doch es gibt gu-

te Nachrichten: „50+ in Europa“ zeigt, dass man 

bereits mit wenig körperlicher Aktivität chronischen 

Krankheiten vorbeugen kann. 

 

Die „50+ in Europa“-Teilnehmer wurden gefragt, 

wie häufig sie sich körperlich betätigen, wie intensiv 

sie trainieren, und ob sie unter Herzerkrankungen, 

Diabetes oder Krebs leiden. 

 

 

Einmal Sport pro Woche hilft bereits 

 

Die Studie ergab, dass Sie schon mit einem Mal 

körperlicher Aktivität pro Woche – also weniger als 

derzeit empfohlen – das Risiko für Diabetes, Herz-

krankheiten und Hirndurchblutungsstörungen redu-

zieren können.  

 

Obwohl die Leitlinien 30 Minuten gemäßigte Aktivi-

tät pro Tag vorschlagen, scheint es also bereits po-

sitive Auswirkungen zu haben, einmal in der Woche 

aktiv zu werden, um chronischen Krankheiten vor-

zubeugen.  

 

Körperliche Aktivität hilft also, auch wenn Sie 

nur einmal pro Woche dazu kommen!  



„50+ IN EUROPA“ I Die Ergebnisse unserer Forschung 15 

Gemäßigte 

Aktivität 

1 Mal pro Woche 

Intensive 

Aktivität 

1 bis 3 Mal pro Monat 

Fast nie 

Mehr als 1 

Mal pro Woche 

Mehr als 1 

Mal pro Woche 

1 Mal pro Woche 

1 bis 3 Mal pro Monat 

Fast nie 
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Arbeiten nach dem 65. Lebensjahr 



ARBEITEN TROTZ PENSION? 

Um den Folgen von Bevölkerungsalterung entge-

genzuwirken, haben die europäischen Regierungen 

damit begonnen, das Pensionsalter auf über 65 

Jahre anzuheben. Das steigende Pensionsalter 

wirft eine interessante Frage auf: Wer sind die Men-

schen, die bereits jetzt bis ins hohe Alter arbeiten?  

 

Männlich, wohlhabend und gebildet 

 

Die „50+ in Europa“ Daten sind ideal geeignet, um 

diese Frage zu beantworten. Wenn wir die Stu-

dienteilnehmer zwischen 65 und 80 Jahren betrach-

ten, also im Pensionsalter, so geben 4,3 Prozent 

an, dass sie noch arbeiten. In dieser Gruppe gibt es 

etwas mehr Männer als Frauen. Die meisten der 

älteren Berufstätigen leben zudem in einer Partner-

schaft. Sie sind außerdem höher gebildet und wohl-

habender als die, die nicht mehr arbeiten.  

 

Arbeiten zum Spaß – oder aus Notwendigkeit? 

 

Befragte zwischen 65 und 80 Jahren, die noch ar-

beiten, sind in höher qualifizierten Positionen als 

Arbeitgeber, Manager oder Fachkraft tätig oder 

selbstständig. 

 

Bei Selbstständigen könnten geringere Pensionser-

sparnisse dazu führen, dass sie länger arbeiten als 

andere. Hochqualifizierte Arbeitskräfte arbeiten hin-

gegen womöglich weiter, weil sie Spaß daran ha-

ben – und das, obwohl ihre Pension höchstwahr-

scheinlich ausreichen würde. Weitere „50+ in Euro-

pa“ Ergebnisse stützen diese Vermutung: Über 65-

Jährige die noch arbeiten, haben oft etwas kürzere 

Arbeitszeiten als diejenigen, die noch nicht im Pen-

sionsalter sind. Neben kürzeren Arbeitszeiten ha-

ben sie auch weniger Stress am Arbeitsplatz. 

 

Längeres Arbeitsleben in Europa? 

 

Arbeitsbedingungen und Pensionsantrittsalter sind 

demnach eng miteinander verbunden: Unter günsti-

gen Bedingungen ist ein verlängertes Arbeitsleben 

bereits üblich. Unsere Befragten, die freiwillig über 

das Pensionsalter hinaus arbeiten, sind körperlich 

und psychisch gesund. Von Personen in körperlich 

stark belastenden Berufen kann man jedoch nicht 

erwarten, dass sie über das Pensionsalter hinaus 

arbeiten. Ein verlängertes Arbeitsleben könnte eine 

Zukunftsperspektive in Europa sein. Hierfür muss 

die Politik den Beruf und die Voraussetzungen je-

der Person individuell berücksichtigen und neue 

Lösungen finden. 
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SOZIALE KONTAKTE SIND 
GUT FÜR DIE GESUNDHEIT 

Mit Freunden gemeinsam einen Kaffee trinken, spa-

zieren gehen oder sich einfach etwas unterhalten – 

die Kommunikation mit Anderen kann nicht nur 

Spaß machen, sondern auch gesund sein. 

 

Die Auswertung der „50+ in Europa“ Daten zeigt: Je 

mehr soziale Kontakte man hat, desto gesünder 

fühlt man sich.  

 

Unterschiede in den sozialen Beziehungen 

 

Soziales Netzwerk ist aber nicht gleich soziales 

Netzwerk: Es gibt auf der einen Seite soziale Bezie-

hungen innerhalb des „engsten Kreises” (d.h. Fami-

lienmitglieder, enge Freunde) und andererseits Be-

ziehungen zu Menschen außerhalb dieses Kreises. 

Im „engsten Kreis” findet man Menschen, die sich 

nahe stehen und daher vermutlich ein ähnliches 

Gesundheitsverhalten pflegen. Stellen Sie sich z.B. 

einen engen Bekanntenkreis vor, in dem viele rau-

chen: Ein solches Netzwerk würde wenig Anreize 

bieten, nicht zu rauchen. Beziehungen außerhalb 

des „engsten Kreises” können dagegen eine ande-

re Wirkung haben. Nehmen wir beispielsweise an, 

Sie sind der einzige Raucher in einer Gruppe, de-

ren Mitglieder Sie nicht so gut kennen – der Anreiz, 

nicht zu rauchen, ist viel größer. 

 

Sich besser fühlen dank weitreichender Kontakte 

 

Die Wirkung der Beziehungen außerhalb des 

„engsten Kreises” auf die Gesundheit ist am größ-

ten. Personen, die viel außerhalb ihres „engsten 

Kreises” verkehren, fühlen sich im Durchschnitt ge-

sünder. Es lohnt sich also für Ihre Gesundheit, 

wenn Sie auch über Ihren engsten Bekanntenkreis 

hinaus soziale Kontakte pflegen! 

18 „50+ IN EUROPA“ I Die Ergebnisse unserer Forschung 
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Wie zufrieden sind Sie mit Ihren sozialen Kontakten? 



In Europa sind es in der Regel Angehörige, die sich 

um ihre älteren Familienmitglieder kümmern. Dazu 

müssen sie oft viel Zeit und Mühe aufwenden.  

 

Die Pflege eines Angehörigen kann zu einer Be-

lastung werden, die sich auf das eigene Wohl-

befinden auswirkt.  

 

Eine intensive und aufwendige Pflege führt unter 

Umständen zu Vereinsamung, Depression und Un-

wohlsein. Aber auch regionale Umstände haben 

Einfluss auf die Lage der Pflegenden. Sind Lang-

zeitpflegeangebote verfügbar? Gibt es Pflege- oder 

Heimeinrichtungen? Das „50+ in Europa“ Forscher-

team hat die individuelle Belastung bei der Pflege 

von Angehörigen analysiert. 

 

Das Ergebnis: Wenn es offizielle Langzeitpflegean-

gebote gibt, geht es den Pflegenden besser. Sie 

haben dann nämlich die freie Entscheidung dar-

über, ob sie ihre Angehörigen selbst pflegen oder 

nicht. Das Gefühl, mehr Kontrolle über die Pflegesi-

tuation und somit auch über das eigene Leben zu 

haben, ist sehr wichtig für das Wohlbefinden der 

Pflegenden.  

 

„Wenn Menschen gezwungen werden,  

jemanden zu pflegen, geht das auf Kosten ihres 

eigenen Wohlbefindens und möglicherweise 

auch auf Kosten der Qualität der Pflege”, beto-

nen die Wissenschaftler.  

 

Alternativen zur eigenständigen Pflege geben Pfle-

genden das Gefühl, dass sie die Kontrolle über die 

Situation haben. So verbessert sich auch ihr allge-

meines Wohlbefinden. 
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UNTERSTÜTZUNG FÜR PFLEGENDE  
ANGEHÖRIGE 



Das Gefühl, mehr Kontrolle  

über das eigene Leben zu 

haben, ist ein Schlüsselfaktor, 

um das Wohlbefinden der 

Pflegenden zu verbessern. „ “ 



Großväter, die 70 Jahre oder  

älter sind, kümmern sich etwas 

häufiger um ihre Enkelkinder, 

als jüngere Großväter. „ “ 



GROSSELTERN UND IHRE ENKEL 

Ist von Großeltern die Rede, so hat fast jeder 

schnell das idealtypische Bild einer fürsorglichen 

Großmutter und eines gutmütigen Großvaters vor 

seinem inneren Auge. Doch wie sieht die Wirklich-

keit aus? 

 

Die „50+ in Europa“ Studie untersucht, ob sich älte-

re Menschen in Europa um ihre Enkelkinder küm-

mern und wie oft sie das tun. Hierfür haben die Teil-

nehmer Fragen rund ums Großelternsein beantwor-

tet, z.B. „Haben Sie in den letzten zwölf Monaten 

regelmäßig oder gelegentlich Ihre Enkelkinder in 

Abwesenheit der Eltern betreut?”.  

 

Das Ergebnis: Noch immer betreuen häufiger Groß-

mütter als Großväter ihre Enkel. Das kann dadurch 

erklärt werden, dass Frauen traditionell die Rolle 

der „Verwandtschaftshüterinnen” haben. Noch 

wichtiger ist aber die Ehe: Großmütter, die noch mit 

ihrem Partner zusammenleben, verbringen mehr 

Zeit mit ihren Enkelkindern als Alleinstehende.  

 

Großväter jenseits der 70 kümmern sich  

häufiger um ihre Enkelkinder als Großväter, die 

jünger als 70 sind. 

 

Das gilt jedoch nur, wenn sie noch von ihren Ehe-

frauen unterstützt werden. Dank der Unterstützung 

ihrer Partner können ältere Großväter also mehr 

Zeit mit ihren Enkelkindern verbringen. 

 

Großmütter sorgen somit immer noch  

stärker für den Zusammenhalt zwischen  

den Generationen. 

 

Entweder kümmern sie sich selbst um die Enkelkin-

der oder sie geben durch ihre Unterstützung ihrem 

Mann die Möglichkeit, Zeit mit ihnen verbringen zu 

können. 
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PENSIONISTEN SIND KEINE STUBEN-

HOCKER 

Was werden Sie tun wenn Sie in Pension gehen? 

Zuhause herumsitzen und das Leben an Ihnen vor-

beiziehen lassen? Wird sich Ihre Gesundheit ver-

schlechtern, weil Sie sich mehr bewegt haben als 

Sie noch arbeitstätig waren? Oder wird sich ihre 

Gesundheit gar verbessern, weil Sie weniger Leis-

tungsdruck haben und mehr Freizeit, die sie für 

sportliche Aktivitäten nutzen können? Forscher der 

Studie „50+ in Europa“ haben untersucht, wie sich 

der Lebensstil und die Aktivitäten von Menschen 

verändern, wenn sie in Pension gehen.  

 

Sie haben herausgefunden, dass die Menschen 

nach dem Pensionsantritt aktiver sind anstatt 

nur zuhause herumzusitzen.  

 

Vor allem Menschen mit ehemals sehr anspruchs-

vollen und belastenden Jobs sind nach dem Pensi-

onsantritt aktiver als vorher und treiben mehr Sport. 

Damit wird deutlich, dass berufsbedingter Zeitman-

gel eine Hürde für einen gesünderen Lebensstil ist. 

Um dem entgegenzuwirken, könnte die Politik sich 

dafür einsetzen, dass Menschen über fünfzig mehr 

Zeit für sportliche Aktivitäten haben, bevor sie in 

Pension gehen. Der Ruhestand regt aber auch zu 

anderen gesunden Verhaltensweisen an: Die Stu-

die „50+ in Europa“ zeigt, dass Pensionisten häufi-

ger aufhören zu rauchen als die noch arbeitende 

Bevölkerung. Allerdings fangen auch manche Men-

schen nach dem Pensionsantritt an mehr zu trinken 

als vorher. 

 

Insgesamt scheint der Pensionsantritt aber trotz-

dem ein guter Moment dafür zu sein, den eigenen 

Lebensstil zu ändern und sich neue und gesündere 

Verhaltensweisen anzueignen.  

 

Das Vorurteil, dass pensionierte Menschen zu 

Stubenhockern werden, wurde also von der 

Studie „50+ in Europa“ widerlegt! 

RUHESTAND 

ARBEITSALLTAG 



   Es hat sich gezeigt, dass in Österreich 

die Menschen nach dem Pensionsantritt  

vermehrt Alkohol trinken. Allerdings sind die  

Österreicher im Vergleich zu anderen europäi- 

schen Ländern nicht auf den vordersten Rängen zu  

finden. In Dänemark, Belgien und der Schweiz ist der 

Anteil der Menschen über 65, die regelmäßig und über-

mäßig viel Alkohol konsumieren, deutlich höher.   „ 
“ 



INTERVIEW 

50+ in Europa: Was trägt Ihrer Meinung nach zu 

einem gesunden Lebensstil bei? 

 

Martina: „Gesunder Lebensstil“ bezieht sich 

allgemein auf eine Lebensweise, die das Risiko 

verringert, schwer zu erkranken oder früh zu 

sterben. Wissenschaftliche Studien haben 

bestimmte Verhaltensweisen aufgezeigt, die ein 

längeres und gesünderes Leben ermöglichen. 

Dazu zählt nicht zu rauchen, körperliche Aktivität, 

gemäßigter Alkoholkonsum, Gewichtskontrolle, 

gesunde Ernährung und regelmäßige 

Vorsorgeuntersuchungen. 

 

50+ in Europa: Gibt es Unterschiede zwischen 

einem gesunden Lebensstil für Jugendliche und für 

ältere Menschen? 

 

Martina: 
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Martina Celidoni arbeitet als Assistenzprofessorin am Institut für 

Wirtschaft und Management der Universität Padua. Ihre For-

schung konzentriert sich auf die Bereiche Gesundheit,  

Altern, Armut und Ungleichheit. Hören wir die Meinung  

einer jungen Wissenschaftlerin über einen gesunden  

Lebensstil vor und nach der Pensionierung. 



„50+ IN EUROPA“ I Die Ergebnisse unserer Forschung 27 

 

50+ in Europa: Was sind Ihrer Meinung nach 

einfache Möglichkeiten, um nach der Pensionierung 

aktiv zu bleiben? 

 

Martina: 

 

 

50+ in Europa: Was sind Ihrer Meinung nach die 

Hauptgründe dafür, dass Menschen eher aktiv 

werden, sobald sie im Ruhestand sind? 

 

Martina: Nach unseren Ergebnissen könnte der 

Zeitdruck eine Erklärung sein, vor allem im Falle 

hochgebildeter Menschen. Der Ruhestand bietet viel 

Freizeit, die für Aktivitäten genutzt werden kann, 

denen man als Berufstätiger nicht in gewünschtem 

Maße nachgehen konnte. 

 

50+ in Europa: 

Martina: Wir haben festgestellt, dass vor allem 

Personen mit dem Rauchen aufhören, die vor ihrer 

Pensionierung körperlich anstrengender Arbeit 

nachgingen. Viele Raucher sagen, dass Ihnen 

Zigaretten dabei helfen, mit Stress umzugehen. 

Dass sie im Ruhestand mit dem Rauchen aufhören, 

führen wir darauf zurück, dass sie dem Stress am 

Arbeitsplatz nicht mehr ausgesetzt sind.  

 

50+ in Europa: Sie sind Italienerin – können die 

Pensionisten in anderen europäischen Ländern 

etwas von der italienischen Lebensweise lernen? 

 

Martina: Ein wichtiger Bestandteil einer gesunden 

Lebensweise ist die gesunde Ernährung. Italienische 

Pensionisten folgen typischerweise der 

mediterranen Diät, die den offiziellen 

Ernährungsempfehlungen sehr nahe kommt. Ich 

denke also, sie können hierzu etwas beitragen. 

Natürlich können sie aber auch viel von anderen 

Ländern in Bezug auf einen gesunden Lebensstil 

lernen! 
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ZAHLEN & FAKTEN 

Leben in Europa 

Die durchschnittliche 
Haushaltsgröße  

unserer Befragten  
in Europa umfasst  

2,2 Personen.  

67%  

unserer Befragten sind ver- 

heiratet. Weniger als 1% hat neu 

geheiratet im Vergleich  

zur vorherigen Welle. 

25% der 50+ Befragten sind berufstä-
tig. Die durchschnittliche Arbeitszeit 

beträgt 38,3 Stunden pro Woche. Der 
österreichische Durchschnitt liegt 

knapp darunter.  

29% der 50+ Befragten haben mindestens ein Kind, das mit ihnen zusammen  
im gleichen Haushalt wohnt. 40% aller Befragten haben mindestens ein Kind,  

das weniger als 1 km von ihnen entfernt wohnt. 

1km 
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Durchschnittliche Anzahl der Enkelkinder: 

11% unserer Befragten sind  
innerhalb der letzten zwei  

Jahre umgezogen. 75% leben  
in ihrem eigenen Haus oder  

ihrer eigenen Wohnung. 15%  
wohnen auf Miete, 7% wohnen  

mietfrei und 3% sind  
Genossenschaftsmitglieder. 

72%  

der Befragten leben mit 

einem Partner zusammen. 

1,85 
Enkelkinder haben die  

Befragten im Durchschnitt.  
dabei gibt es große  

Unterschiede zwischen  
den Ländern. 
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MENSCHEN IM MITTELPUNKT 

Das Institut für empirische Sozialforschung (IFES) 

führt seit  dem  Jahr  2008  die  Befragung  zu  

SHARE  50+  in Österreich in enger Zusammenar-

beit mit dem Forscherteam an der Universität Linz 

durch.  

 

Das IFES - gegründet im Jahr 1965 - kann inzwi-

schen auf eine über 50-jährige Forschungstätigkeit 

zurückblicken und zählt seit seiner Gründung zu 

den renommiertesten Sozialforschungsinstituten in 

Österreich.  

 

Ganz besonders freuen wir uns, dass wir mit der so 

wichtigen Studie SHARE 50+ betraut sind und die-

se vor allem auch mit Ihrer Hilfe in den vergange-

nen Jahren erfolgreich umsetzen konnten. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Wir möchten uns an dieser Stelle ganz herzlich bei 

Ihnen dafür bedanken, dass Sie uns dabei durch 

Ihre Teilnahme an der Befragung unterstützen. Nur 

so ist es möglich, fundierte Daten über die gesund-

heitliche Situation und andere wichtige Lebensbe-

reiche sowie über die Bedürfnisse  von  älteren  

Menschen  in  Österreich  zu  erhalten und diese im 

Zeitverlauf zu analysieren.  

 

Wir hoffen, dass Sie auch bei der aktuellen Befra-

gung zu SHARE 50+ unsere Interviewer/innen wie-

der willkommen heißen und sie bei ihrer Arbeit un-

terstützen, damit das  Gelingen  dieser  wertvollen  

Studie  auch  weiterhin gesichert ist.  

 

Ihr IFES-Team! 

www.ifes.at 

Teresa Schaup              

Projektleitung 

Gert Feistritzer 

Projektleitung 

Hermann Wasserbacher 

Geschäftsführung 
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