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HerrDr. Benölken, Sie sind 77 Jahre alt, topfit,
und wollen, dass auch die anderen Menschen
sehr alt werden und dabei gesund und aktiv
bleiben. Woher rührt dieserWunsch?
Ich finde es absolut erstrebenswert, gesund
und aktiv zu bleiben, um ohne Apparate-
Medizin alt werden zu dürfen. Mir geht es
gut, ichwar bisher keinenTag krank, ich be-
wegemichviel, ernähremichgutundmöch-
te, dass auch andereMenschendieChancen
nutzen, ihren Lebensstil zu optimieren. Das
Buch habe ich geschrieben, weil ich einen
leichtmissionarischenDrangverspüre– ich
wollte mal katholischer Theologe werden
und in Brasilien missionieren, vielleicht
rührt das daher.

Siesagen,dassSieheutemit77Jahrengenauso
fit sindwiemit 40 und 50.Wie schafftman so-
was?
AnmeinemFitnessprogrammhabeichmein
Leben lang nichts geändert. Ichmache fünf
Mal die Woche Sport, fahre Mountainbike,
gehe insFitness-Studioundschwimme.Nur
das Joggen habe ich nachmeiner Knie-Ope-
ration aufgegeben.

WarenStressundBelastungfürSieinIhrerZeit
als selbstständiger Unternehmensberater nie
ein Thema?
Vor meiner Selbstständigkeit habe ich als
Angestellter alle Stressfaktoren erlebt und
durchlebt. Denmeisten Stress hatte ich mit
meinem Doktorvater. Aber ich habe damals
auchgelernt,mitStressumzugehenundmir
beizeiten gesagt: Ihr könnt mich mal, ich
gehejetzteineRundelaufen.Dashatmirim-
mer geholfen.

Mitteder1980erJahrehabenSieIhrenFleisch-
konsum reduziert, seit 2000 essen Sie gar kein
Fleisch mehr. Warum tun Sie das?
Fleisch schmecktmir immer noch, so ist das
ja nicht. Aber ich habe mit der Zeit so tolle
Fischsorten entdeckt und ziehe diese Vari-
ante vor. Mir war ziemlich schnell klar, dass
man durch hohen Fleischkonsum tendenzi-
ell stärker übersäuert, und in einem über-
säuerten Organismus fühlen sich Krebszel-
lenpudelwohl. Aber jedesVierteljahr gönne
ichmir einenWiener Tafelspitz – köstlich.

Sie sind15Marathons gelaufenund rundhun-
dert Halbmarathons. Das ist ja nicht jeder-
manns Sache. Wer das hört, winkt meistens
dankend ab.
Ich habe mittlerweile andere Akzente im
Sport gesetzt, denn Joggen und Laufen be-
lastet die Gelenke enorm. Zwischendurch
habe icheinige4000erbestiegenund ich lie-
be es, Rock’n’Roll zu tanzen. Ich empfehle

jeden, sich möglichst so zu bewegen, dass
die Gelenke wenig belastet werden.

Das, was Sie raten und empfehlen, wird Men-
schen ständig ansHerz gelegt. Sie tun es trotz-
dem nicht.
Der Mensch lernt leider nur durch eigene,
meistnegativeErfahrungen.Michärgertvor
allem die gesundheitsvernichtende Indokt-
rination von jungen Menschen. Dagegen
müssenwir angehen, und zwar schon in der
Kita. Ein gesunder Lebensstil geht an rund
70 Prozent der Bevölkerung vorbei, sie nut-
zen die vielen Informationsquellen nicht
und setzen sie folglich auch nicht um. Wir
könnendieMenschennurSchritt für Schritt
überzeugen und müssen ganz früh anfan-
gen, in der Schule, Volkshochschule und im
Beruf weitermachen. Das ist ein zäher Pro-
zess.

Hätten Sie als Unternehmensberater den
Krankenkassen und -versicherungen sowie
denPolitikern nicht klarmachen können, dass
Investitionen in die Gesundheitsvorsorge sich
besser rechnen als die Kosten für Krankheiten
zu tragen?
DiegängigePhilosophiederPolitik, speziell
derSPDistes,denSozialstaatzustärkenund
somit lieber zu reparieren als Vorsorge zu
treffen.CDUundFDPsinddavonauchnicht
weit entfernt. Hinzu kommt die Lobby-
Macht der Pharma- und der Ernährungsin-
dustrie. Es sind also ökonomische Gründe,
die der Vorsorge imWeg stehen.

VieleUnternehmenbietenbereitsKurse fürge-
sunden Lebensstil an. Es kommen aber meist

Daher ist dieses Ansinnen schwer durch-
setzbar.

Viele sind so in ihrem Berufsalltag eingebun-
den,dass ihnen fürBewegung,guteErnährung
und soziale Kontakte zu wenig Zeit bleibt.
DiesesProblem,zuwenigZeitzuhaben,gibt
esvoralleminDeutschland, inanderenLän-
dern ist es nicht so ausgeprägt. In puncto
Stress sind wir fast Weltmeister. Meine De-
vise ist: Wo ein Wille ist, da ist auch Bewe-
gung. Bewegen kann ich mich täglich auf
dem Bahnsteig anstatt einfach nur rumzu-
stehen und auf den Zug zu warten, ich kann

”

aufRolltreppenundAufzügeverzichtenund
vieles mehr. Das alles kostet keine zusätzli-
che Zeit.

Sie halten eine frühe Verrentung für kontra-
produktiv, dennumso früher kommengesund-
heitliche Krisen. Arbeitgeber sehen das aber
anders, diebauen ihreälterenMitarbeiter ger-
ne ab.
In den Unternehmen muss sich dringend
was ändern. Wenn ich keine Auszubilden-
den mehr bekomme, was derzeit schon
schwerist,sollteichtunlichstdieälterenBe-
schäftigten halten und sie gesund erhalten.
Und:Wer über das Renteneintrittsalter hin-
aus arbeitet, der stockt seinen Rentenan-
spruch deutlich auf.

Um den Lebensstil zu ändern, ist es dafür ir-
gendwann zu spät, weil es nichtsmehr bringt?
Absolut nicht, für gesunde Ernährung ist es
nie zu spät, auch wenn der Erfolg, den man
damit in späten Jahren erzielt, nicht mehr
ganzsogroß ist.Dasgilt auch fürBewegung.
AmbestenmiteinemSpazierganganfangen
und langsam das Schritt-Tempo steigern.
AktivzubleibenimAlterbringtmehralspri-
mär Rätsel zu lösen.

Warumsoll esmirSpaßmachen, jedenzweiten
Tagzu joggenundaufTorteundSchokozuver-
zichten?
Wenn ich jeden zweiten Tag Sport mache,
kann ich ein Stück Torte besser „vertragen“.
Und irgendwann kommt dann auch die Ein-
sicht, dass ich nicht ständig Torte essen
muss. Ein Stück Käsekuchen schmeckt ge-
nauso köstlich.

Sie beobachten, dass jüngere Menschen mehr
Bewusstsein für die Einheit von Körper und
Geist entwickeln. Es gab aber noch nie so viele
übergewichte junge Menschen wir heute. Zu-
dem scheint gesunder Lebensstil ein Privileg
der Gebildeten zu sein.
Daskannmannicht leugnen.DassdieGebil-
deten sich leichter tun, gesundzu leben, hat
sich leider so entwickelt. Anderen Bevölke-
rungsschichten fehlen oft Informationen
und damit die Einsicht und sie nehmen sich
keine Zeit, um positiv auf ihre Kinder und
deren Lebensstil einzuwirken.

Einer Ihrer Leitsätze ist: Mit 17 Fastfood, mit
70 dement.Was sagen die Jugendlichen dazu?
BeideReaktionenhabe icherfahren:Beiden
einen bin ich auf offene Ohren und Einsicht
gestoßen, und andere sagtenmir eher zwei-
felnd,dasssiedaszumerstenMalhören.Ge-
nerell reagieren Jugendliche darauf aber
neugieriger als Erwachsene.

nur die, die eh schon aktiv und dafür sensibili-
siert sind.
Na ja, man kann keinen in solche Kurse
zwingen. Das wäre mit einem Betriebsrat
schwer durchzusetzen. Und wer zwingt, der
wecktmeist nur Trotz. Auch hier gilt: infor-
mieren, vermitteln, überzeugen.

Plädieren Sie dafür, dass die, die nicht gesund
leben, mehr in die Krankenversicherung ein-
zahlen sollten?
VomGefühl her ja, aber das sind dicke poli-
tische Bretter, die gebohrt werdenmüssten.


