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Erndhrung im Alter

Cécile
Schenk

Interview mit Frau Cécile Schenk, Dr.
sciences Biologie, geb. am 5.6.1913,
bekannte Expertin fiir Erndhrungsfragen
und Autorin zweier Erndhrungsbiicher.

Miissen wir im Alter anders essen?
Grundsatzlich muss der &ltere Mensch
nicht anders essen als der junge. Dariiber
sind sich die Erndhrungsforscher der gan-
zen Welt einig. Was hingegen anders sein
muss, das ist die Menge. Ein junger
Mensch kann mehr Energie zu sich neh-
men, wahrend der dltere Mensch weniger
Energie, d. h. weniger Kalorien, das bedeu-
tet eine kleinere Essmenge zu sich nehmen
darf.

Wieviel weniger muss ein idlterer Mensch
essen, was ist angemessen?

Da gibt es sehr viele Berechnungsmetho-
den. Aber man kann es sich auch sehr ein-
fach machen: Man misst sich den Hiift-
umfang und die Taille oder steht auf die
Waage und notiert sich den Umfang oder
das Gewicht. Und dann reduziert man tag-
lich etwas von seiner Essmenge. Wichtig
ist, dass es sorgfaltig und langsam mit Ver-
nunft gemacht wird. Zum Beispiel: Am
Morgen zum «Zniini» kein Gipfeli zum
Kaffee, sondern eine Frucht. Sich beim
Mittagessen nur einmal bedienen anstatt
zweimal. Unter der Woche zum «Zvieri-
kaffee» keine Guetzli, nur am Sonntag,
und den Zucker in Tee und Kaffee sollte
man sich abgewohnen. Und dann sieht
man nach drei bis vier Wochen, ob man ein
bisschen abgenommen hat. So weiss man

mit der Zeit, wie gross die Nahrungsmenge
ist, die unser eigener Korper verbraucht.
Das ist das beste Mass.

Konnen wir diese sogenannten «Kalorien»
so zusammensetzen, wie es uns gerade
passt?

Der Korper benotigt eine gewisse Menge
Energie, heute sagt man dem auch Kalo-
rien oder Joule. Diese Energie sollte man
hauptsdchlich aus den Nahrungsmitteln
beziehen, welche die Pflanze produziert,
und diese bezeichnet der Chemiker als
Kohlenhydrate. Dazu gehoren also alle
Getreideprodukte, alle Gemiise (Gemiise
ist ein Gericht und keine Beilage!), Salat
und Obst.

Alle Zellen unseres Korpers konnen sich
solange wir leben erneuern und verbes-
sern. Wir verbrauchen ob jung oder alt
sehr viele Zellen: unsere Nagel und Haare
wachsen, unsere Haut und unsere
Schleimhiute miissen sich erneuern und
vieles andere. Dafiir braucht unser Korper
Eiweiss. Auf diesen Eiweissbaustein sollte
man im Alter grossen Wert legen, man
braucht ihn aber nicht in einer Riesen-
menge, sondern nur ca. 0,5 bis 1 Gramm
pro Kilo Korpergewicht. Es gibt pflanz-
liches Eiweiss, z.B. die Sojaprodukte,
Bohnen, Erbsen, und die tierischen Ei-
weisse: dies sind aber nicht nur Fleisch,
Fisch oder Eier, sondern auch alle Milch-
produkte wie Quark, Joghurt, Kdse und
Milch.

Dann brauchen wir auch Fett. Der Kor-
per braucht das Fett als Baustein, er soll es
nicht als Energie brauchen. Die Fette ent-
halten gewisse wichtige Stoffe, die wir nur
durch sie bekommen. Aber Fett ist nicht
gleich Fett. Tierisches Fett ist ganz anders
als pflanzliches, chemisch gesehen. Die
pflanzlichen Fette sind die wichtigsten,
weil sie fiir den Aufbau der Zellen unent-
behrlich sind. Man nennt sie essentielle
Fette.

Von der gesamten Nahrung sollte die
Halfte aus Kohlenhydraten bestehen, 15%
aus Eiweiss und 35% aus Fett.

Wie konnen wir das Fett reduzieren?
Fette darf man, wenn man alter wird, auf
keinen Fall in grosseren Mengen essen,
weil sie sehr viel Energie enthalten, z.B.
doppelt soviel wie Stdrke oder Zucker.
Aber Fett ist eine «hinterhaltige» Sub-
stanz: Viele Nahrungsmittel haben wir lie-
ber mit Fett z. B. Gemiise mit Butter oder
das Fleisch muss mit Fett angebraten sein
und die Wurst schmeckt am besten, wenn
viel Fett drin ist. Alle diese unsichtbaren
Fette z.B. auch im Kise, im Kuchen usw.
sehen wir nicht und wissen darum nicht,
wieviel es ist, aber sie erhdohen den Kalo-
riengehalt der Nahrung. Deshalb sollten
wir das uns zustehende Fett als sichtbares
Fett essen, z.B. Ol im Salat, Butter auf
dem Brot. So kénnen wir uns ein Bild
machen, welche Menge an Fett wir ver-
speisen.

Wenn im Blut Fett auftritt, ist das ein
Zeichen, dass man fiir seinen Korper
falsch isst. Einerseits zuviel Fett oder aber
auch zuviel Siissigkeiten, denn auch die-
sen Uberschuss verwandelt der Kérper in
Fett, damit er ihn im Fettgewebe ablagern
kann. So belastet man den Korper auch
mit Mehrarbeit, die unnétig ist. Wenn
man einen zu hohen Cholesterinspiegel
hat, soll man das essen, was der Arzt sagt.

Wieso sind die pflanzlichen Produkte so
wichtig?

Leider isst man heute sehr viel weniger
Gemiise. Aber Gemiise ist ein sehr wichti-
ges Nahrungsmittel: Es ist noch komplet
d. h. nicht verarbeitet und gibt uns deshalb
nicht nur Energie sondern auch noch
zusétzliche Stoffe, die wir nicht verdauen
konnen. Das sind die sogenannten Ernédh-
rungsfasern oder Ballaststoffe. Diese sind
ganz besonders fiir uns dltere Menschen
wichtig, weil wir durch den Mangel an
Bewegung oft an einer tragen Darmtétig-
keit leiden. Diese Fasern helfen, dass die
Ausscheidungsprodukte leichter den Kor-
per verlassen, weil sie die Fiillung des
Darms bewirken. Dazu ist noch zu sagen,
dass sich auch geniigendes Trinken sehr
positiv auf diesen Prozess auswirkt.
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Wieviel sollte man trinken pro Tag?

Das Trinken ist natiirlich auch eine per-
sonliche Ermessensfrage. Es gibt Men-
schen, die trinken immer sehr viel und
andere haben damit Miithe. Wichtig ist auf
alle Fille, dass man nicht kalorienhaltige,
gezuckerte Getranke zu sich nimmt, son-
dern z.B. Tee, Mineralwasser nature, Ge-
miise- und Fruchtsifte. Insgesamt sollte
man schon ca. zwei Liter pro Tag trinken.

Wie ist es mit dem Salz?

Salz ist eine lebensnotwendige Substanz,
um das Gleichgewicht im Blut und in den
Zellen zu wahren. Wenn man aber zuviel
Salz isst, wird das Wohlbefinden der Zel-
len gestort.

Und der Zucker?

Auch eine bestimmte Menge von Zucker
im Blut ist notwendig, denn das Gehirn
wird nur mit dem Zucker erndhrt. Wenn
diese Menge aber steigt, wird sie schad-
lich, denn sie zerstort die Augenzellen, die
roten Blutkorperchen und die Niere.

Sie haben noch nichts iiber die Spurenele-
mente und die Vitamine gesagt.

Die Spurenelemente und die Vitamine
sind natiirlich sehr wichtig. Die Pflanze
lagert sie automatisch in ihre Produkte
ein. Wenn man also geniigend Gemiise
isst, und das Gemiise nicht verkocht, dann
hat man alles drin. Auch im Vollkornbrot
und in den vorher besprochenen Ernéh-
rungsfasern sind diese Elemente ent-
halten.

«Ich habe den Eindruck, meine Beine und
Arme werden diinner. Aber ich werde
schwerer auf der Waage: Warum?»

Man verliert die Muskeln, wenn man sich
nicht bewegt. Im Alter ist es ausserordent-
lich wichtig, dass man sich nicht schont,
sondern wirklich griindlich bewegt, auch
wenn es unangenehm ist. Das heisst mehr
gehen, anstatt Tram und Lift fahren, sich
zwingen, jeden Tag zu turnen und spazie-
ren zu gehen und sich so viel wie méglich
korperlich beschaftigen. Denn das Bewe-
gen der Muskeln macht Muskeln, nicht
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das Essen. Die Muskelzellen werden nur
erndhrt, wenn sie gebraucht werden, sonst
sind sie fiir den Kérper unnoétig und wer-
den abgebaut.

«Frau Schenk, ich danke Ihnen ganz herz-
lich fiir das Gesprach. Sie haben unseren
Lesern viele praktische Hinweise gegebeny.
Zum Schluss noch unser Tip:

Im ersten Buch von Frau Dr. Schenk «Gut
essen - Schlank werden, schlank bleiben»
erklért sie alle diese Zusammenhange, und
es enthélt viele Rezepte fiir schmackhafte
und gesunde Mahlzeiten. Man kann das
Buch direkt bei der Autorin schriftlich
oder telefonisch bestellen; sie gibt gerne
Antwort auf weitere Fragen.
Frau Dr. C. Schenk
Miinchensteinerstrasse 8, 4052 Basel
Tel. 061-313 40 24

Interview Therese Rilegg

hohung d gr]ffe’ et

tihle, B2

sanitatshaus
st. johann

Spitalstr. 40, 4056 Basel
061-322 0202

Gesundheitswochen fur Seniorenim Kleinbasel

Markus
Leser

Gesundheit ist etwas, das in den Wunsch-
listen der wohl meisten Menschen an ober-
ster Stelle steht. Mindestens zweimal pro
Jahr bekommt man «automatisch» Wiin-
sche fiir eine gute Gesundheit mit auf den
Weg. Bei den Silvesterparties fiir das neue
Kalenderjahr, bei den Geburtstagsparties
fiir das neue Lebensjahr. Es gibt unzéhlige
von weiteren Gelegenheiten, an denen wir
uns Gesundheit wiinschen und die ich hier
gar nicht aufzédhlen kann.

Gesundheit ist ein Begriff, iiber den viel
geredet wird, aber bei dem es schwer fallt,
ihn zu erkldren. Zu verschieden ist die

Palette der Vorstellungen iiber Gesund-
heit. Die Weltgesundheitsorganisation
(WHO) hat eine Definition des Begriffes
in ihrer Satzung verankert. «Gesundheit
ist ein Zustand vollkommenen korperli-
chen, geistigen und sozialen Wohlbefin-
dens und nicht allein das Fehlen von
Krankheiten oder Gebrechen». Ein utopi-
scher und unerreichbarer Zustand meinen
die Kritiker dieser Definition. Ich meine
nicht. Denn gerade diese Definition betont
meines Erachtens die hohe Individualitit
von Gesundheit. «Vollkommenes Wohlbe-
finden» ist nicht eine utopische Zielset-
zung, sondern ein Zustand, den jeder fiir
sich hinterfragen und beantworten muss.
Mit den Gesundheitswochen im April
und Mai moéchten Pro Senectute Basel-
Stadt und verschiedene andere soziale
Institutionen sowie Firmen Gelegenheit
zum Nachdenken tiiber Fragen unserer
Gesundheit anbieten. Aber auch Informa-
tionen tiber prophylaktische Moglichkei-
ten sollen nicht zu kurz kommen. Das Pro-
gramm wurde deshalb so breit als moglich
angelegt. Zum einen gibt es Vortrage und
Referate aus verschiedenen Blickwinkeln,

die zu einer theoretischen Auseinander-
setzung anregen mochten, und zum ande-
ren gibt es praktische Vorfiihrungen und
Angebote, bei denen Fragen auch indivi-
duell besprochen werden kénnen.

Rund 25 Veranstaltungen werden von
vierzehn verschiedenen Institutionen/Fir-
men in der Zeit vom 2. April bis 17. Mai
1991 an verschiedenen Orten im Klein-
basel durchgefiihrt. Da Fragen zur Ge-
sundheit keine staatspolitischen Grenzen
kennen, wurde die Aktion auch auf unsere
badische Nachbarstadt Weil am Rhein
ausgedehnt. Ein Aktionswochenende mit
der Sozialstation Weil bietet die Moglich-
keit, an der dortigen Veranstaltungsreihe
teilzunehmen.

Das Detailprogramm informiert Sie
ausfiihrlich tiber die jeweiligen Angebote
und die entsprechenden Teilnahmebedin-
gungen. Es kann bei der Pro Senectute
Basel-Stadt, Luftgédsslein 1 oder bei der
Beratungsstelle von Pro Senectute im
Kleinbasel, Klingentalgraben 37, abgeholt
werden (kein Versand). Auch sind die Pro-
gramme bei den beteiligten Institutio-
nen/Firmen erhaltlich. Markus Leser
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