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fir Leiterinnen der Rotkreuzhelferinnen-Titigkeit
in den Sektionen des Schweizerischen Roten Kreu-
zes in Bern gehalten hatte, wies er auf die grosse
Wichtigkeit regelmissiger Leibesiibungen hin, die,
in jungen Jahren beginnend, auch in der zweiten
Lebenshilfte regelmissig ausgeiibt werden sollten.
Er erwihnte eine Untersuchung, die 1953 in
Deutschland an einem Turnfest fiir Veteranen ge-
macht wurde. Dabei erwies sich, dass ein trainierter
Sechzigjihriger gleich viel zu leisten vermag wie
ein untrainierter Vierzigjihriger. Hat jemand in
der Jugend Sport getrieben, ihn aber spiter auf-
gegeben, sinkt er rasch auf den Stand des Untrai-
nierten hinunter, allerdings mit dem Unterschied,
dass ihm eine gewisse geistige Bereitschaft verbleibt,
so dass er das frither Gekonnte spiter besser und
schneller wieder erlernt als ein ginzlich Ungeiibter.
Bei diesen Untersuchungen in Deutschland fiel auch
auf, dass die unentwegt Trainierten praktisch an

keinen Alterskrankheiten litten. Wem somit an
einem «guten» korperlichen Altern liegt, sollte,
wenn er durch seine Titigkeit kérperlich zu wenig
beansprucht ist, mit angemessenen Leibesiibungen
einer physischen Verkiimmerung entgegenwirken.

Dr. Daniela Gsell von Basel weist in einer Ar-
beit auf die einzige Therapie hin, die bisher im
Tierversuch zu einer Lebensverlingerung gefiihrt
hat: McCay hat in Ithaka, New York, Ratten nur
mit der Hdlfte des normalerweise gegessenen Fut-
ters gefiittert — die Ratten lebten fast doppelt so
lang. Dasselbe ist beschrieben fiir Fliegen, Infuso-
rien und Einzeller. Die beriithmte Frage, «ob diese
Tiere dabei gliicklich sind», kann natiirlich nicht
beantwortet werden. Immerhin erinnert man sich
an den Satz aus dem Koran, wonach Allah jedem
Menschen ein gleiches Quantum Speise mit auf den
Weg gibt; solange diese Speise ausreicht, kann er
leben.

NAHRUNGS- UND SCHLAFBEDURFNIS DES BETAGTEN

Von Dr. med. Daniela Gsell

Gerontologisches Laboratorium, Basel

Die Frage der Erndhrung alter Menschen gehort
ins Gebiet der sozialen Gerontologie. Leider ist
es trotz allen verbreiteten Empfehlungen durchaus
nicht sicher, was alte Menschen essen sollen. Auch
hier kann nur experimentelle Arbeit Einsicht
bringen.

Viel verbreitet ist die Ansicht, dass alte Men-
schen weniger essen als jiingere Erwachsene. Dies
rithrt daher, dass die meisten Unterlagen zu diesen
Behauptungen aus praktischen Griinden aus Alters-
heimen stammen, wo alte Menschen zur Untatigkeit
verdammt sind. Basler Untersuchungen haben da-
gegen zeigen kénnen, dass alte Menschen, die kor-
perlich arbeiten, durchaus nicht weniger essen als
junge. Bei Tieren scheint es sogar alte Individuen
zu geben, zum Beispiel alte Hunde, die wesentlich
mehr essen als junge. Also nicht einmal das wiin-
schenswerte Quantum der Nahrung alter Menschen
ist erwiesen, geschweige denn die Qualitdr. Meist
wird heute eine eiweissreiche Nahrung empfohlen,
und es gibt sicher Individuen, die mit dem Alter in-
stinktiv ihren Proteinkonsum erhohen. Es scheint
aber auch solche zu geben, die weniger Eiweiss als
in jiingeren Jahren essen. Welche Mechanismen
hier im Spiele sind, ist unbekannt.

Anderseits wird allgemein empfohlen, wenig
Fett zu essen. Jedem Arzt sind aber alte Patienten

bekannt, die allabendlich ihre Bratkartoffeln essen
und sich dabei vollig wohl fiithlen. Wir sahen eine
gesunde 78jdhrige Frau, die allein fiir ihre Brat-
kartoffeln tiiglich 50 Gramm Schweinefett ver-
brauchte, und grossere Erhebungen haben sogar
eine spezielle Vorliebe alter Menschen fiir fetthal-
tige Lebensmittel erwiesen.

Am allerwenigsten ist erwiesen, ob Vitamine
und Mineralien im Alter vermehrt oder vermindert
benétigt werden. Die Blutwerte an Vitaminen sind
bei alten Menschen teilweise niedriger als bei jun-
gen; gleichzeitig ergeben Resorptionsversuche, dass
manche Stoffe im Alter schlechter resorbiert wer-
den. Ob dies nun aber als physiologisch vermin-
derte Resorption mit daraus folgendem Vitamin-
mangel gewertet werden soll, oder ob die Resorp-
tion infolge Vitaminmangels schlechter wird, oder
ob gar der Bedarf geringer ist und deshalb weniger
resorbiert wird, ist vorerst ausschliesslich Spekula-
tionen iiberlassen.

Aehnlich verhilt es sich mit dem Schlaf. Ist der
bei alten Menschen oft herabgesetzte Schlaf eine
normale Folge verminderten Schlafbediirfnisses,
oder ist dies eine krankhafte Erscheinung, die zu
verminderter Regeneration fithrt? Fragen iiber
Fragen!
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