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Wer liest, tut dies meist nicht im Stehen, 
Gehen oder Laufen. Er sitzt vielmehr oder 
liegt gar auf der Couch oder im Bett. Weil 
aber körperliche Aktivität bekannterma-
ßen gesund und entsprechend Faulheit un-
gesund ist, liegt der Schluss nahe, dass uns 
jedes Buch nicht nur die Lebenszeit nimmt, 
die wir brauchen, um es zu lesen (in dieser 
Zeit könnten wir schließlich die tollsten Sa-
chen erleben; stattdessen dekodieren wir – 
freiwillig – stundenlang schwarz-weiße 
Zeichen). Nein, wir verlieren noch zusätzli-
che Zeit, weil wir aufgrund des mangeln-
den körperlichen Trainings früher sterben. 
Zudem ist das Lesen eine Aktivität, die 
man zumeist allein ausführt. Da Einsam-
keit ein klarer Risikofaktor für erhöhte 
Mortalität darstellt (8), ergibt sich auch aus 
dieser Sicht, dass das Lesen sich eher un-
günstig auf unsere Lebenserwartung aus-
wirken sollte.

Weil man sich beim Lesen kaum be-
wegt und meist allein ist, könnte 
man zunächst meinen, dass es sich 
eher ungünstig auf unsere Lebens-
erwartung auswirkt.

Falls Sie ein Bücherwurm sind, möchte ich 
Sie bereits an dieser Stelle beruhigen (zu-
gleich hoffend, dass Sie dennoch weiterle-
sen): Dem ist nicht so. Ganz im Gegenteil: 
Wie eine kürzlich von Spezialisten für Epi-
demiologie und Public Health an der re-
nommierten US-amerikanischen Yale Uni-
versity publizierte Studie zeigt, hat das Le-
sen von Büchern ganz offensichtlich le-
bensverlängernde Eigenschaften. 

Die Datenlage hierzu war bislang spär-
lich und vor allem unklar, gab es doch Stu-
dien, die keinen lebensverlängernden Ef-
fekt des Lesens zeigten (4, 5)1 sowie andere, 
die auf einen solchen hinwiesen. 

Die (nach Angaben der Autoren) erste 
Untersuchung dieser Art wurde von israeli-
schen Wissenschaftlern an einer Kohorte 
von 70-Jährigen aus der im Jahr 1990 initi-
ierten Jerusalem Longitudinal Study durch-
geführt (3). Von den zunächst eingeschlos-
senen 461 Teilnehmern wurden 13 Anal-
phabeten, 30 Personen mit starker Beein-
trächtigung des Sehens, 17 Personen mit 
Hinweisen auf eine beginnende Demenz 
(Mini Mental State Examination, MMSE, 
unter 25) sowie 58 Personen, bei denen der 
MMSE nicht vollständig durchgeführt wer-
den konnte, ausgeschlossen. Die verblei-
benden 337 Personen wurden für acht Jah-
re im Hinblick auf ihre Mortalität beobach-
tet. Es handelte sich um eine körperlich 
und geistig recht gesunde Gruppe von zu-
meist Einwanderern (16% waren im Land 
geboren) aus 40 Ländern mit einer durch-
schnittlichen bereits in Jerusalem verbrach-
ten Zeit von 29 Jahren. Die meisten lebten 
eigenständig zuhause (nur 2% in einem 
Heim). Da man ja weiß, dass Frauen länger 
leben als Männer, Gebildete länger als Un-
gebildete, Reiche länger als Arme und ver-
heiratete Männer länger als unverheiratete, 
wurden diese Variablen zusätzlich erfasst 
und in die Analyse mit einbezogen. Erfasst 
wurden daneben noch die sportlichen Ak-
tivitäten, Arbeit (freiwillig oder bezahlt), 
wie oft man das Haus verlässt und wie oft 
man einen Gottesdienst besucht. Schließ-
lich wurde auch die Gesundheit über ver-
schiedene Variablen gemessen. 

„Wie oft lesen Sie ein Buch – täglich; 
mindestens einmal pro Woche; Monat; 
Jahr; nie?“ wurden alle Teilnehmer zusätz-
lich gefragt. Weil sich bei den Antworten 

(▶Tab.) eine starke „Leselastigkeit“ zeigte 
– 62% der 70-Jährigen und 68% der 
78-Jährigen lasen täglich – wurde die Va-
riable dichotomisiert in „täglich lesen“ und 
„nicht täglich lesen“. 

Wie sich das Lesen von Büchern auf die 
Mortalität auswirkt, zeigt ▶Abbildung 1. 
Warum ist das so? – Zum einen gibt es eine 
ganze Reihe von Hinweisen dafür, dass für 
das Gehirn das Gleiche gilt wie für die 
Muskulatur: „Use it or lose it“ heißt das 
Motto, also gebrauchen oder verlieren. 
Dass sich Lesen positiv auf die kognitiven 
Fähigkeiten im Alter auswirkt, war schon 
länger bekannt (9, 10; für das Fernsehen 
wurde übrigens der gegenteilige Effekt ge-
funden). 

Dass sich das Lesen von Büchern jedoch 
auf die Sterbewahrscheinlichkeit von Män-
nern in der gefundenen Stärke – Reduktion 
auf 44% verglichen mit denjenigen, die 
nicht täglich Bücher lesen – auswirkt, war 
vor acht Jahren neu! Dabei war zum Zeit-
punkt des Beginns der Studie das tägliche 
Lesen mit weiblichem Geschlecht (aber bei 
Frauen bringt es keine höhere Lebenser-
wartung!), höherem sozioökonomischen 
Status und Bildungsniveau, der Abstam-
mung aus westlichen Ländern, mehr Ar-
beit und weniger Medikamenteneinnahme 
korreliert. Die Effekte der genannten Varia-
blen gingen nicht in die Reduktion auf 44% 
ein, weil man sie herausrechnen konnte. 
Der Effekt gilt, noch einmal, auch nur für 
die Männer. Am Bildungsniveau und am 
Geld (beides hatte einen Einfluss, der aber 
herausgerechnet wurde) liegt es nicht. 

1 In der Studie von Bygren et al. (4) gab es zwar einen 
Effekt des Lesens und des aktiven Musizierens, bei-
de überlebten aber nicht das Herausrechnen kon-
fundierender Variablen wie Bildungsniveau und 
Einkommen und andere jeweils untersuchte Aktivi-
täten. Lediglich das Besuchen von Kulturveranstal-
tungen blieb in dieser Studie auch nach diesen sta-
tistischen Kontrollen signifikant. In der kanadi-
schen Studie von Menec machte Lesen die älteren 
Menschen zwar glücklicher, wirkte jedoch nicht le-
bensverlängernd (5). 

Tab. Prozentuale Verteilung der Antworten von 
337 70-Jährigen auf die Frage „wie oft lesen Sie 
ein Buch?“, getrennt nach Männern und Frauen 
(nach Daten aus 3).

Wie oft lesen Sie ein 
Buch?

täglich

wöchentlich

monatlich bis jährlich

nie

Männer 
(%)

59

13

11

10

Frauen 
(%)

66

14

12

15
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Auch die Vermutung, wer täglich lese, 
redet mehr über das Gelesene, sei vielleicht 
Mitglied in einem Buchclub oder lese sei-
nen Enkelkindern häufiger vor – also eine 
Erklärung des Effekts über Sozialkontakte 
(8) – ist eher unwahrscheinlich. Denn auch 
für denjenigen, der nur wöchentlich liest, 
könnte dies gleichermaßen zutreffen. Die 
wesentliche Unterscheidung war aber gera-
de das tägliche Lesen. 

Vielleicht haben Männer, die bekannter-
maßen ja sprachlich weniger begabt sind 
als Frauen, genau deswegen mehr kogniti-
ves Training, wenn sie sich sprachlich betä-
tigen. Weil es anstrengender ist, hat das Le-
sen für sie einen größeren Trainingseffekt. 
Man könnte hier weitere Vermutungen an-
stellen, aber ich möchte es bei der Feststel-
lung der Autoren belassen: „The mecha-
nism by which reading confers survival be-
nefits is unknown, and the finding that this 
benefit was restricted to men is enigmatic“ 
(3, S. S78).

Bei den Frauen hat das Lesen 
 keinen Effekt, bei den Männern 
führt es zu einer hoch signifikanten 
Erhöhung  der Überlebenswahr-
scheinlichkeit. 

Eine weitere Studie aus dem Jahr 2008 zeig-
te ebenfalls einen positiven Effekt des Le-
sens auf die Mortalität, allerdings nur bei 
Frauen (1). 

Die bislang größte und zugleich auf-
schlussreichste Studie zu den Auswirkun-
gen des Lesens von Büchern auf die Sterb-
lichkeit erschien im Sommer 2016 und be-
zog sich auf eine Kohorte von 3 635 Perso-
nen (62% Frauen) aus der Health and Reti-
rement Study einer großen vom US-ameri-
kanischen National Institute of Aging 
durchgeführten Studie (2). Während des 
im Durchschnitt neuneinhalb jährigen Be-
obachtungszeitraums verstarben 27,4% der 
Personen. Einfache statistische Verfahren 
(Chi2) zeigten, dass die Leser von Büchern 
weiblich, gebildeter und wohlhabender wa-
ren (jeweils p < 0,001). Daher wurden diese 
Variablen neben Alter, ethnischer Zugehö-
rigkeit, Gesundheitszustand, Familien-
stand und Job-Status als Kovariablen in der 
Auswertung mitberücksichtigt. 

Die Lesegewohnheiten waren zu Beginn 
der Studie im Jahr 2001 wie folgt erfragt 

worden : „Wie viele Stunden verbrachten 
Sie letzte Woche mit dem Lesen von Bü-
chern?“ sowie „Wie viele Stunden ver-
brachten Sie letzte Woche mit dem Lesen 
von Zeitungen und Zeitschriften?“ Wie 
auch schon in früheren Studien wurden al-
le Personen nach der mit dem Lesen ver-
brachten Zeit (zweimal, d. h. getrennt nach 
Büchern und Zeitungen/Zeitschriften) in 
drei gleich große Gruppen eingeteilt: Im 
Hinblick auf Bücher betrug die in der letz-
ten Woche damit verbrachte Zeit im un-
tersten Drittel 0 Stunden, im mittleren 
Drittel 0,01 bis 3,49 Stunden und im obe-
ren Drittel mehr als 3,5 Stunden. Bei den 
Zeitschriften waren es 0–2 Stunden (unte-
res Drittel), 2,01–6,99 Stunden (mittleres 
Drittel) und mehr als 7 Stunden (oberes 
Drittel). Das Lesen von Büchern war mit 

dem Lesen von Periodika nur schwach (r = 
0,23) korreliert, und 38% der Gesamtgrup-
pe (entsprechend 1 390 Personen) lasen nur 
Bücher oder nur Zeitungen bzw. Zeitschrif-
ten. 

Im Jahr 2004 wurde zudem ein – wenn 
auch grobes – Maß der geistigen Leistungs-
fähigkeit (cognitive score) erhoben, indem 
8 Items („immediate recall, delayed recall, 
serial 7s, backwards count from 20, object 
naming, President naming, Vice President 
naming, and date naming”; Bavishi et al. 
2016, S. 46) zu einem einzigen Wert aggre-
giert wurden. 

Das wesentliche Ergebnis der Studie ist 
in ▶Abbildung 2 wiedergegeben: Verglich 
man die Überlebensrate der Personen im 
zweiten und dritten Drittel der Bücherleser 
mit der Überlebensrate der Personen im 

Abb. 1  
Kaplan-Meier-Überle-
benskurve über 8 Jah-
re, getrennt nach Män-
nern und Frauen und 
den Lesegewohnhei-
ten (täglich lesen ver-
sus nicht täglich lesen 
(nach 3, Figure 1, S. 
77). Bei den Frauen 
hat das Lesen keinen 
Effekt, bei den Män-
nern führt es zu einer 
hoch signifikanten (p 
= 0,0006) Erhöhung 
der Überlebenswahr-
scheinlichkeit. 

Abb. 2  
Überlebenskurve der 
Nichtleser und der Le-
ser von Büchern (ohne 
Einbeziehung von 
 Kovariablen). Die Zeit-
punkte, zu denen in 
beiden Gruppen je-
weils 20% verstorben 
waren, unterschieden 
sich um 23 Monate 
(nach 2, Figure 1, S. 
46). 
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ersten Drittel – sprich: Das Lesen von Bü-
chern versus das Nichtlesen von Büchern – 
so ergab sich ein deutlicher Unterschied. 
33% der Nichtleser von Büchern waren 
verstorben im Vergleich zu lediglich 27% 
der Leser. 

Die durch das Lesen von Büchern auf 
77% verminderte „Hazard Ratio“ (HR: 
0,77), d. h. Sterbewahrscheinlichkeit im 
Vergleich zu Nichtlesern war mit p < 
0,0001 hoch signifikant, obgleich man bei 
dieser Statistik alle Kovariablen im Modell 
berücksichtigt hatte! Im Hinblick auf Zei-
tungen und Zeitschriften ergab sich bei 
gleicher Auswertung nur ein kleiner Effekt 
der Verminderung der Sterbewahrschein-
lichkeit auf 89% (HR: 0,89). Auch ein di-
rekter statistischer Vergleich der Vermin-
derung der Sterbewahrscheinlichkeiten 
durch das Lesen von Büchern versus das 
Lesen von Zeitschriften zeigte einen signi-
fikant überlegenen Effekt des Lesens von 
Büchern. 

Im Gegensatz zur Studie von Jacobs und 
Mitarbeitern gab es keinen Unterschied 
zwischen Männern und Frauen: Der le-
bensverlängernde Effekt war bei beiden 
Geschlechtern nahezu identisch (HR-Män-
ner: 0,81; HR-Frauen: 0,80). 

Weitere Analysen zeigten, dass der Ef-
fekt robust war und bei unterschiedlichen 
Auswertestrategien immer wieder auftrat. 
Er war zudem nicht bedingt durch ein hö-
heres kognitives Ausgangsniveau (im Jahr 
2000 erhoben) in der Gruppe der Bücher-
Lesenden. Eine Mediationsanalyse zeigte, 
dass der Effekt des Bücherlesens auf das 
Überleben durch dessen Einwirkung auf 

das Denkvermögen bedingt ist, wenn auch 
mir persönlich diese Art der Argumentati-
on etwas zu weit geht. Denn das Lesen von 
(guten) Büchern hat durchaus auch positi-
ve emotionale und soziale Auswirkungen 
(7), die über die rein kognitiven Effekte (6) 
hinausgehen. 

Die Abweichungen zu anderen Studien 
sind nach Meinung der Autoren vor allem 
methodisch bedingt: Ihre Grundgesamt-
heit ist etwa 10-fach größer als die anderer 
Studien und das Lesen wurde deutlich dif-
ferenzierter erfasst – qualitativ (was wurde 
gelesen?) und quantitativ (wie lange genau 
wurde gelesen?). Der Effekt war zudem 
nicht durch Bildung oder Wohlstand zu er-
klären, was die Robustheit der Ergebnisse 
unterstreicht. 

Ein Wechsel von Zeitungen und 
Zeitschriften zu Büchern könnte 
den Tod hinausschieben, ganz  
zu schweigen vom Wechsel vom 
Fernsehen  zu Büchern.

Die Autoren geben zu bedenken, dass be-
reits ein Wechsel von Zeitungen und 
Zeitschriften (die mehr gelesen werden 
und einen deutlich kleineren Effekt ha-
ben) zu Büchern den Tod der Menschen 
hinausschieben könnte, ganz zu schwei-
gen vom Wechsel vom Fernsehen zu Bü-
chern, da das Fernsehen mit 4,4 Stunden 
täglich (nach Angaben der zuständigen 
US-Behörden aus dem Jahr 2014) in der 
untersuchten Altersgruppe nahezu um 
eine Größenordnung mehr zur Freizeit-
gestaltung verwendet wird als Bücher. 

Das wäre dann tatsächlich ein kleines 
Wunder im Hinblick auf die Lebenser-
wartung der großen Mehrheit der Men-
schen in den westlichen „zivilisierten“ 
Ländern!
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