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Speis und Trank ha

Dr. med. Klaus-Martin Christ, leitender
Arzt Akutgeriatrie am Luzerner Kantons-
spital, erlautert, worauf dltere Menschen
achten missen, damit sie sich gesund,
ausgewogen und erst noch bekémmlich

ernahren.

Fir die meisten Menschen bedeutet Essen Genuss und
Freude, zumindest in einer gemiitlichen Runde oder an
einem festlich gedeckten Tisch. Auch geht es bei Essen
und Trinken um Lebensqualitit und um Kultur. Und es
handelt sich um eine sinnliche Angelegenheit; schon der
Anblick einer liebevoll zubereiteten Mahlzeit, klappern-
des Geschirr oder Essensgeriusche konnen Lustgefiihle
auslésen, Diifte konnen Erinnerungen oder Erwartun-
gen wecken ... Das Angebot an Nahrungsmitteln war nie
so vielseitig und umfassend wie heute. Fiir die Konsu-
menten ist das eine Herausforderung. Die Erndhrungs-
lehre ist ein umfangreiches und nie abgeschlossenes
Kapitel. Viele iltere Menschen stellen sich immer wieder
die Frage, ob und wie sie sich richtig ernihren. Und so
differenziert, wie das Alter ist — fallt auch der Blick auf
die Erndhrung im Alter aus.

«Der Mensch lebt von einem Viertel dessen,
was erisst, und von dem Rest leben die Arzte ... »

Ganz allgemein gelten heute vier Faktoren als besonders
wichtig fiir eine gute Gesundheit und Selbststindigkeit im
Alter: eine sogenannte mediterrane Erndhrung (d.h. 4hn-
lich speisen wie die Menschen in den Mittelmeerlindern),
erganzt um Milchprodukte, dann Rauchverzicht, nur sehr
moderater Alkoholkonsum (pro Tag maximal 1 bis 2 dI
Wein fiir Frauen, 2 bis 3 dI fir Manner zum Essen, falls
keine Alkoholprobleme oder Lebererkrankungen beste-
hen) sowie tagliche korperliche Aktivitit! In einer grossen
und viel beachteten europiischen Studie von 2004 stieg
die Lebenserwartung von 70- bis 90-jéhrigen Personen,
die diese Regeln beachteten, um tiber 50 Prozent.

Die physiologischen Bediirfnisse des Organismus und
das Essverhalten veridndern sich im Laufe des Lebens. Zu-
nehmend schon in der Jugend und im jungen Erwachse-
nenalter ist heute Ubergewicht (medizinisch Adipositas)
das bestimmende Gesundheitsthema. Dass Fehlernih-
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rung mit Ubergewicht ein hohes Risiko bedeutet fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Arthrosen und Stoff-
wechselleiden wie Diabetes mellitus, ist lange bekannt.

Nach einer Studie der Universitit Lausanne von 2011
sind heute auch mindestens 46 Prozent der Schweizerin-
nen und Schweizer (von den USA und aus Deutschland
war man das schon gewohnt) iibergewichtig. Neben ei-
ner Veranlagung spielen die unausgewogene Ernihrung
und der Mangel an ausreichender, regelmissiger Bewe-
gung oder sportlicher Betdtigung die ganz entscheidende
Rolle.

«Halt recht Mass in Speis und Trank,
so wirst Du weis und wenig krank.»

Etwa ab dem 65. Lebensjahr sinkt der Energiebedarf des
Korpers langsam ab; der iltere Organismus verbraucht
weniger Kalorien als in jiingeren Jahren. Nur der Bedarf
an Mikronihrstoffen (z.B. Vitaminen, Mineralien, Spu-
renelementen) steigt noch leicht an. Spitestens jetzt sind
also Lebensmittel zu bevorzugen, die wenig Kalorien,
aber viele Nihrstoffe liefern.

Die Fachgesellschaften fiir Ernihrung empfehlen
dabei tiglich frisches Obst und Gemiise (4 bis 5 Portio-
nen) sowie stirkehaltige Beilagen wie Brot (besonders
Vollkorn-, Kernen- und Nussbrot), Kartoffeln, Teig-
waren, Reis, Mais oder anderes Getreide. Diese Lebens-

mittel sind reich an Vitaminen, Mineral- und Ballast-
stoffen.

Fiir die kalte Kiiche sind Olivensl oder Rapsol die
Zutaten der Wahl. Zwei- bis dreimal wochentlich kén-
nen Fleisch, Wurst oder Eier auf dem Speiseplan stehen
und moglichst zweimal pro Woche

ESSEN UND WOHLBEFINDEN
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sorgung gerade bei Alteren anders kaum sichergestellt
werden kann. Vitamin D ist fiir den Knochenstoffwech-
sel essenziell und auch z.B. fiir die Muskeln.

«Die zuverlissigste aller Uhren ist der Magen.»
Im fortgeschrittenen Lebensalter
gilt dieser Satz nicht mehr!

Nicht zu wenig essen! So lautet die wichtigste Ernéh-
rungsempfehlung an Menschen jenseits des 70. oder 75.
Lebensjahres, natiirlich immer noch abhingig von der
individuellen Situation und Lage. Hauptanliegen ist,
dass iltere, betagte Menschen ihr Gewicht halten, nicht
stark abnehmen und dass sie sich viel bewegen, so weit
und so lange es ihnen méglich ist! Bewegung regt den
Appetit an.

Geringer Appetit ist ein Kernproblem bei der Ernih-
rung im hoheren Alter. Das hat vielfaltige Ursachen,
auch in der natiirlichen Alterung mit Abnahme von Ge-
schmacks- und Geruchsempfindung und im verander-
ten Sittigungsgefithl. Zudem wird nach einer Erkran-
kung — anders als bei der Genesung jiingerer Menschen
— verlorenes Gewicht oft nicht mehr aufgeholt.

Viele selbststindig lebende Betagte sind noch nicht
mit Fastfood aufgewachsen und pflegen eine gute Ernih-
rung. Andererseits haben Untersu-
chungen in den letzten Jahren im-

Fisch. Der Calciumbedarf ist mit Gesundheit 0 Pl
tiglich etwa 1/4 Liter fettarmer ’, mer wieder gezeigt:BelSpltalem'trltt
Milch oder Joghurt und zwei Schei- bekommt man ist ein Viertel der tiber 65-Jihrigen

ben magerem Kise ausreichend ge-
deckt. Statt Salz werden gerne Kriu-
ter und Gewiirze verwendet.

Zum Dessert frische Friichte
nach Saison. Gelegentlich eine
kleine Siissigkeit (besonders
schwarze Schokolade) ist gut fir
Seele und Herz. Regelmissige, am
besten 4 bis 5 kleinere Mahlzeiten tiglich sind vorteil-
haft. Genauso wichtig ist das Trinken; die Trinkmenge
soll mindestens 1,5 bis 2 Liter Flissigkeit pro Tag errei-
chen. Haufig verspiiren dltere Menschen kaum Durst
und trinken zu wenig. Giinstig ist, das Trinken zu «trai-
Niereny, etwa mit einem «Trinkfahrplan» iiber den Tag
Verteilt.

Seit 2012 wird vom Bundesamt fiir Gesundheit den
Menschen > 60 Jahre eine Supplementierung mit Vita-
min D (800 IE/d) empfohlen, da eine ausreichende Ver-

nicht im Handel,
sondern durch den

Lebenswande
Sebastian Kneipp

unterernahrt oder hat ein hohes Ri-
siko dafiir. Besonders betroffen sind
Retagte, die allein leben, denn die
1. Ernihrung ist stets mit den allge-
y meinen Lebensumstinden ver-
kniipft. Die ausfiihrliche Erhebung
von Ernihrungsanamnese und Er-
nihrungsstatus ist ein wichtiges
Element der altersmedizinischen Untersuchung.

Es gibt praktische Strategien, einer Unterversorgung
entgegenzuwirken: z.B. bewusst zu viel kochen und feste
Essenszeiten im Tagesrhythmus. Nehmen Sie sich Zeit
zum Essen wie auch zum Kochen! Wer keine Unterstiit-
zung hat und beim Einkauf oder Kochen eingeschrankt
ist, sollte die Angebote von Institutionen nutzen, wie
elektronisches Einkaufen (Internet), Bestellen per Tele-
fon, Spitex-Dienste, Mahlzeitendienste und Mittags-
tische, wo man gemeinsam mit anderen isst.
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