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Vollwerterndahrung fir die Senioren

Von Dr. med. M. Stransky, Migros-Genossenschafts-Bund*

Die Ernidhrung der édlteren Menschen gewann in der letz-
ten Zeit immer mehr an Bedeutung. Grund dafiir war die
Zunahme der durchschnittlichen Lebenserwartung. Die
Zahl der iiber 65jihrigen hat sich in den letzten 50 Jahren
verdoppelt und macht in der Schweiz rund 15 Prozent der
gesamten Bevilkerung aus. Infolge der Anderung unserer
Lebensweise und Arbeitsbedingungen in diesem Jahrhun-
dert gehort die Beachtung von Regeln der gesunden Er-
nihrung mit zu den wichtigsten vorbeugenden Massnah-
men, den vorzeitigen Alterungsvorgingen zu begegnen.
Sind erst einmal degenerative Altersverinderungen einge-
treten, vermogen didtetische Massnahmen nur wenig zu
dndern.

Die Erndhrung von dlteren Leuten hat somit zwei wichtige Fakto-
ren zu berticksichtigen: Die Beachtung von Regeln der gesunden
Ernahrung bereits im jiingeren Alter, um dem Auftreten erndh-
rungsabhéngiger Krankheiten im Alter vorzubeugen und die Be-
riicksichtigung des gednderten Néhrstoffbedarfes im hdheren
Alter.

Umstellung in der Mitte der fiinfziger Jahre

Die Erndhrung von Senioren muss den altersbedingten anatomi-
schen und funktionellen Verinderungen Rechnung tragen. Die
Umstellung der Erndhrung erfolgt im allgemeinen Mitte der
fiinfziger Jahre. Eine geregelte Verdauung spielt fiir das Wohlbe-
finden eine grosse Rolle. Dabei darf nicht vergessen werden, dass
die Verdauung bereits im Mund beginnt. Ein saniertes Gebiss
oder eine gut sitzende Prothese sind eine grundlegende Voraus-
setzung fiir sorgfiltiges Kauen. Ausserdem zwingt ein schlechtes
Gebiss die Senioren, auf eine weiche, breiige Nahrung auszuwei-
chen, was eine Verarmung der Nahrung, vor allem an Vitaminen,
Mineralstoffen und Spurenelementen, zur Folge haben kann.

Im Alter kommt es zur Riickbildung der Geschmacksknospen,
was zur Reduktion der Geschmacksempfindung fithrt und dazu
Anlass gibt, Speisen besonders stark zu salzen. Auch die Produk-
tion von Verdauungsséften nimmt im Alter ab. Dadurch wird die
Verdauung erschwert und die Aufnahme der Nahrstoffe, insbe-
sondere der Mineralstoffe und der Vitamine, beeintrachtigt.

Der Energiebedarf nimmt im Alter ab, bedingt durch die Abnah-
me der korperlichen Aktivitét einerseits und durch die Verdnde-
rungen im Stoffwechsel und durch die verminderte Warmepro-
duktion anderseits. Als Faustregel kann gelten, dass der nicht
mehr korperlich arbeitende Mann tber 65 Jahre zwischen 1800
und 2000 Kalorien tdglich benétigt; eine Frau braucht um zirka
10 Prozent weniger Energie als der Mann. Entscheidend ist aller-
dings das Ausmass der korperlichen Betédtigung und das Korper-
gewicht.

* Die Referate stammen aus dem VSA-Kurs «Erndhrung im drit-
ten Alter» (Februar 1989).

Der Eiweissbedarf bleibt unverdndert

Das Eiweiss hat in der Erndhrung eine besondere Bedeutung. Es
fallt ihm die Aufgabe zu, die im Korper ablaufenden Abbaupro-
zesse wettzumachen, das heisst die Zellen des Korpers zu erneu-
ern. Darum bleibt der Eiweissbedarf im Alter unverdindert. Es
sollte rund die Hilfte des aufgenommenen Proteins tierischen
Ursprungs sein, um den Bedarf an den sogenannten essentiellen
Aminosduren - den unentbehrlichen Bausteinen des Eiweisses —
zu decken. Als wertvolle und billige Eiweisstrager gelten Milch
und ihre Produkte (Quark, Joghurt, Kefir, Hiittenkdise, Kdse),
Leber, Getreideprodukte, Kartoffeln und Hiilsenfriichte.

Zur Vorbeugung von Ubergewicht und degenerativen Herz- und
Kreislaufkrankheiten ist eine Verringerung der Fettzufuhr auf 55
bis 65 Gramm pro Tag von besonderer Bedeutung. Wenn man be-
denkt, dass etwa die Hélfte des verzehrten Fettes als unsichtbares
Fett aufgenommen wird, verbleiben fiir Brotaufstrich und fiir die
Vor- und Zubereitung der Mahlzeiten etwa 30 Gramm. Fiir die
Auswahl der Fette im Alter sind Kriterien wie Verdaulichkeit, aus-
reichende Versorgung mit fettloslichen Vitaminen und mit den /e-
benswichtigen Fettsciuren massgebend. Die hochwertigen pflanz-
lichen Ole wie Distelél, Sonnenblumen-, Maiskeim- und Rapsol
sollten bevorzugt werden. Zum Brotaufstrich kann sowohl die
Butter als auch die Didtmargarine verwendet werden.

Die Kohlenhydrate bilden den Hauptanteil der Nahrung und soll-
ten mehr als die Hélfte der Energiezufuhr decken. Die wichtig-
sten Lieferanten sind Brof und andere Getreideprodukte, Reis,
Mais, Kartoffeln, Hiilsenfriichte, Gemtise und Friichte. Sie ent-
halten eine beachtliche Menge von Ballaststoffen, die die Darm-
tatigkeit anregen und fir einen geregelten Stuhlgang sorgen. Der
Konsum an Zucker, Patisserie, stissen Mehlspeisen und mit Zu-
cker gestissten Getrinken sollte stark eingeschrinkt werden. Falls
das Vollkornbrot nicht gut vertragen wird oder nicht zerkaut wer-
den kann, besteht die Moglichkeit, auf das Ruchbrot auszuwei-
chen, dessen Konsistenz weich ist und trotzdem hochwertig ist.

Der Bedarf an Mineralstoffen und Vitaminen bleibt im Alter un-
verdndert. Eine vielseitige und abwechslungsreiche Kost garan-
tiert eine optimale Versorgung mit sdmtlichen unentbehrlichen
Néihrstoffen. Wenn eine gemischte Kost aufgenommen wird, be-
steht kein Anlass fur die regelméssige Einahme von Vitaminpra-
paraten. Bei Personen mit mengenmaéssig unzureichender oder
einseitiger Erndhrung sollte dagegen mit der Zufuhr von Vitami-
nen nicht zu lange gezdgert werden.

Das Wasser ist das mit Abstand unentbehrlichste Lebensmittel.
Eine gentigende Fliissigkeitszufuhrist gerade im Alter von beson-
derer Bedeutung. Die Trinkmenge sollte im Vergleich zu fritheren
Jahren eher ansteigen, obschon das Durstempfinden im Alter
nachlédsst. Getrdnke wie Mineralwasser, Tee, Kaffee, Gemuiise-
und Fruchtsdfte, eventuell mit Wasser verdiinnt, sollten bevor-
zugt werden. Es gibt viele kalorienarme Getrdnke, die mit Stif3-
stoffen gestisst sind. Achten Sie auf das Flaschenetikett. Alkoho-
lische Getranke konnen bei gesunden Personen in kleinen Men-
gen genossen werden.



Mehrere kleine Mahlzeiten

Von besonderer Bedeutung fiir die Senioren ist die Aufteilung der
taglichen Nahrungsmenge in mehrere kleine Mahlzeiten. Sie be-
lasten weniger die Verdauungsorgane und den Stoffwechsel als
wenige voluminodse Mahlzeiten. Das Frithstiick soll reich sein und
etwa 30 Prozent des Tagesbedarfs an Energie und Nahrstoffen lie-
fern. Das Mittagessen bildet die Hauptmahlzeit und sollte rund
ein Drittel des Tagesbedarfes decken. Das Nachtessen soll spite-
stens zwei Stunden vor dem Schlafengehen eingenommen werden
und etwa ein Viertel des Tagesbedarfs an Nahrstoffen und Ener-

gie in Form von leicht verdaulichen Lebensmitteln decken. Die
restlichen 10 Prozent der Nahrstoffe sollte durch die Zwischen-
mabhlzeiten geliefert werden.

Bei der Ernahrung der dlteren Menschen geht es im wesentlichen
darum, trotz der verringerten Energiezufuhr geniigend lebens-
wichtige Nahrstoffe aufzunehmen. Dies ist nur moglich durch
Lebensmittel mit einem geringen Energie-, aber hoheren Nihr-
stoffgehalt. Eine abwechslungsreiche Lebensmittelauswahl un-
ter Einschrinkung von Fett, Zucker und alkoholischen Getrin-
ken sichert eine bedarfsgerechte Ernihrung auch im hohen Alter:.

Diaten gestern und heute

Von Dr. med. M. Stransky

Unter Diatetik verstand man in der Medizin der Antike die Lehre
von der «gesunden Lebensfiihrung». Erst in der Neuzeit wurde
der Begriff enger gefasst, und man bezeichnete die Lehre von der
Erndhrung des kranken Menschen als Didtetik.

Wie jedes Wissensgebiet, ist auch die Erndhrungstherapie dem
standigen Wandel unterworfen. Besonders in den letzten 20 Jah-
ren konnten grosse Fortschritte auf dem Gebiete der Krankener-
ndhrung erzielt werden. Einerseits haben neue Kenntnisse zu ra-
tionellen Didtformen gefiihrt, anderseits konnten wissenschaft-
lich nicht haltbare Kostformen eliminiert werden.

Das Ziel der Krankenerndhrung ist es, Krankheiten zu heilen oder
deren Verlauf zu mildern, gestorte Anpassungsfahigkeiten zu
kompensieren oder bestimmten Storungen vorzubeugen. Die
Didat muss quantitativ dem Bedarf angepasst, qualitativ ausge-
wogen und schmackhaft sein. Um eine Kostform empfehlen zu
konnen, ist entscheidend, dass sie nicht nur unschadlich ist, son-
dern auch, dass ihr gesundheitlicher Nutzen nachgewiesen wer-
den kann. Unter Beriicksichtigung dieses Kriteriums muss man
sich von einigen traditionellen Kostformen, insbesondere im Be-
reich der Verdauungsorgane (sogenannte Magen-, Leber-, Gal-
lenschonkost) distanzieren.

Krankheiten der Verdauungsorgane

Die Diiten, denen man eine Schonung des betroffenen Organs
zusprach, sind heute wissenschaftlich nicht mehr haltbar. Bei
Magen- und Zwdélffingerdarmgeschwiiren zum Beispiel ldsst sich
durch diédtische Massnahmen weder die Abheilung eines Ge-
schwiirs beschleunigen, noch das Wiederauftreten verhindern.
Sinnvoll erscheinen lediglich bei Schmerzen die Verabreichung
haufiger kleiner Mahlzeiten, beim blutenden Geschwiir die Gabe

einer passierten, sonst aber normal zusammengesetzten Kost und
die Vermeidung alkoholischer Getranke und Kaffee auf leeren
Magen sowie scharfen Gewlirzen.

Die Behandlung der Magen- und Darmverstimmung besteht im
Ausschalten der auslosenden Noxe. Wichtig ist eine ausreichende
Fliissigkeits- und Elektrolytenzufuhr, wobei Schwarztee mit
einem Zusatz von Kochsalz oder eine Bouillon in den meisten Fal-
len ausreichend ist. Beim Teetrinken kommt eine stopfende Wir-
kung durch das Tannin hinzu, das setzt jedoch ein langes Ziehen
bis zu 20 Minuten voraus. Anstelle von schwarzem oder dem be-
sonders gerbstoffreichen griinen Tee kann auch Mate oder Tee
von getrockneten Brombeer-, Erdbeer- oder Pfefferminzblit-
tern, von Kamillenbliiten oder von Heidelbeeren vewendet wer-
den. Wirksam ist auch die Rohapfeldiit: Apfel enthalten Pectine,
die stark quellen und toxische Zersetzungsprodukte absorbieren
und die pathogenen Mikroorganismen beseitigen. Pectinreich ist
ferner die Banane, die zugleich einen hohen Nahrwert hat. An-
stelle von Apfeln oder Bananen konnen auch Karotten verab-
reicht werden.

Neunzig Prozent der Patienten mit Krankheiten der Verdauungs-
organe lassen sich, unter Beriicksichtigung individueller Unver-
traglichkeiten, mit einer bekommlichen, vollwertigen und ausge-
wogenen leichten Kost versorgen. Die Vollwertigkeit besteht dar-
in, dass die Nédhrstoffe in ausgewogener Relation und dem indivi-
duellen Energie- und Nahrstoffbedarf entsprechend zugefihrt
werden. Die Kost besteht aus leicht verdaulichen Nahrungsmit-
teln, enthdlt ausreichend hochwertiges Eiweiss, Mineralstoffe
und Vitamine. Sie ist jedoch fettarm, da alle fettreichen Lebens-
mittel sowie Speisen, die mit viel Fett zubereitet sind, die Verdau-
ung belasten.
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