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Bewegung und Ernahrung bei alteren Menschen

Activité physique et alimentation chez les ainés

ANN MULHAUSER-WALLIN

Wir werden immer ilter, unsere Lebenserwartung
steigt: Wie konnen wir unsere Lebensqualitit
bewahren, wihrend gleichzeitig altersbedingte
chronische Krankheiten immer mehr zunehmen?
Bericht vom 5. Nationalen Treffen der Netzwerke

zu Bewegung und Ernidhrung’! in Magglingen.

ie neuesten Empfehlungen in Sachen Bewegung

waren Thema in der Prasentation von Gerda Jimmy,
wissenschaftliche Mitarbeiterin der Eidgendssischen Hoch-
schule fur Sport (Magglingen): Die bisherige Bewegungs-
pyramide, die %2 Stunde Bewegung pro Tag empfiehlt, ist
inzwischen Uberholt. Neu werden 2% Stunden Bewegung
pro Woche anstatt 5-mal %2 Stunde empfohlen. Nach wie
vor ist es ratsam, die Bewegung auf moglichst viele Tage der
Woche zu verteilen, jedoch nicht zwingend 5-mal pro Woche
eine halbe Stunde.

Zudem gibt es neu Empfehlungen speziell fir altere Men-
schen: Grundsatzlich sind sie gleich wie die fur jingere Er-
wachsene, betont wird jedoch die besondere Bedeutung der
Bewegung im Alter fUr die Selbstandigkeit. Bei Senioren soll
zudem nicht vergessen gehen, auch Kraft und Gleichgewicht
zuU trainieren.

Die neuen Bewegungsempfehlungen sind realistischer
und fur den Grossteil der Bevolkerung einfacher umzusetzen.
Sie mdchten naher an der Lebenswirklichkeit sein und ohne
medizinischen Fachjargon auskommen. Mit der neuen Defi-
nition werden ausserdem mehr Personen als zuvor als aus-
reichend aktiv gewertet, auch wenn sie ihr Bewegungsniveau
nicht geandert haben.

La population vieillit, 'espérance de vie augmente,
«comment préserver la qualité de vie alors que

les maladies chroniques liées au vieillissement
augmentent dans une mesure jamais vue?». C’est
une des questions abordées lors de la 5¢ journée
nationale des réseaux du mouvement et de

Palimentation! 2 Macolin.

Les recommandations révisées en matiere d'activité
physique constituaient le theme de la présentation de
Gerda Jimmy, collaboratrice scientifique de la Haute école
fédérale de sport (Macolin): on ne parle plus de la pyramide
de I'activité physique qui recommandait %2 heure d'activité
par jour. Le changement consiste a proposer 2% heures
d’activité physique par semaine et non 5 fois %2 heure. Il est
recommandé de répartir son activité physique sur un maxi-
mum de jours de la semaine, mais sans que ce soit obligatoi-
rement 5 fois %2 heure par semaine.

Par ailleurs, de nouvelles recommandations, spécifiques
aux personnes agées, font leur apparition. Elles ne sont pas
fondamentalement différentes de celles qui s'adressent aux
jeunes adultes. L'accent est cependant mis sur I'importance
particuliere de la mobilité pour I'indépendance des personnes
agées. Les séniors ne doivent, par ailleurs, pas oublier d'en-
trainer leur force et leur équilibre.

Les nouvelles recommandations concernant I'activité phy-
sique deviennent plus réalistes et applicables par une majo-
rité de la population. Elles aimeraient s'approcher de la réalité,
hors du langage médical, dans une terminologie plus com-
préhensible pour tous. La nouvelle définition considére aussi

' Netzwerk fur Gesundheitsforderung durch Bewegung und Sport Hepa
(www.hepa.ch); Forum Obesity Schweiz (www.fos-ch.ch);
Netzwerk Erndhrung und Gesundheit nutrinet (www.nutrinet.ch).
Das 5. Netzwerktreffen fand am 21. November statt.

' Réseau suisse santé et activité physique Hepa (www.hepa.ch); Forum
obésité suisse (www.fos-ch.ch); Réseau nutrition et santé — Nutrinet
(www.nutrinet.ch). La rencontre nationale a eu lieu le 21 novembre 2012.
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Dank Sport gut altern

Achim Conzelmann, Professor am Institut flr Sportwissen-
schaft an der Universitat Bern, erorterte das Thema Lernen
von neuen Sportarten. Er zeigte anhand von Studien auf, dass
man in jedem Alter neue Sportarten erlernen kann. Men-
schen im fortgeschrittenen Alter kbnnen beispielsweise auch
noch jonglieren erlernen. Altern ist unvermeidlich, so Conzel-
mann, Ausdauer und Kraft lassen sich jedoch immer trainie-
ren. Wichtig sei es, dass das Training Spass macht. Zudem
wies Achim Conzelmann darauf hin, dass die alteren Men-
schen von heute nicht mit ihren Altersgenossen vor 50 Jah-
ren vergleichbar sind, dank besseren Lebensbedingungen
sind viele besser in Form als frihere Generationen.

Mit dem Alter lernt man zwar langsamer und die Koordi-
nation nimmt ab, so der Sportwissenschaftler, ein sportliches
Leben ist jedoch ein grosser Pluspunkt: Die Koordination ist
wesentlich besser, wenn man von klein auf an Sport gewohnt
ist. Daher ist es auch so wichtig, von Kindesbeinen an regel-
massig Sport zu treiben. Mit Sport altert man besser, so Con-
zelmann, und verléangert seine Lebenserwartung um zwei bis
drei Jahre.

Eine Checkliste fur «besseres Altern»

Die Teilnehmer konnten ausserdem einen Einblick in das
Projekt VIA, «Best Practice Gesundheitsforderung im Alter»,
gewinnen. Andy Biedermann, Projektleiter VIA bei Gesund-
heitsforderung Schweiz, erlauterte die Ausgangslage und
stellte das Projekt vor. Die demographischen Daten sprechen
fur sich: Im Jahr 2012 stellten die Uber 80-Jahrigen 5 Prozent
der Bevolkerung, 2040 werden es 10 Prozent sein, die Ge-
sundheitskosten werden entsprechend ansteigen.

Ziel des Projektes ist es, die Pflegebedurftigkeit zu verrin-
gern und einen Eintritt in ein Pflegeheim zu verzégern oder
sogar zu verhindern. Zielgruppe sind daher altere Menschen,
die noch zu Hause leben. Zwei Elemente sind bei der Ge-

Interessante Projekte fiir gesunde Bewegung und
Erndhrung

m Footbag: dynamisches Trainingsprogramm zur Entwicklung
von Kraft und Gleichgewicht, ins Leben gerufen von der Suva
in Zusammenarbeit mit dem Institut flr Sport und Sportwis-
senschaften der Universitat Basel: www.suva.ch

= Tavolata: Tischrunden mit alteren Menschen: www.tavolata.net

= VIA-Programme: www.gesundheitsfoerderung.ch/via

= Bewegungsparks im Kanton Baselland:
www.baselland.ch/bewegungsparks-htm.315400.0.html

= Hindernisse im Alltag; beginnende Studie flr &ltere Men-
schen auf Tablet: www.strukturelle-bewegungsfoerderung.ch/
index.html
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un plus grand nombre de personnes comme suffisamment
actives que la précédente, méme si elles n‘ont pas modifié
leur niveau d'activité.

Bien vieillir grace au sport

Le Pr Achim Conzelmann, de I'Institut des sciences du sport
de I'université de Berne, a abordé la question de |'apprentis-
sage des diverses activités physiques. On peut apprendre de
nouvelles activités a chaque age: I'orateur a montré que des
personnes d'age avancé pouvaient apprendre a faire du jon-
glage. Vieillir est inéluctable, mais les personnes agées d'au-
jourd'hui ne sont pas les mémes que celles d'il y a 50 ans.
De meilleures conditions de vies font qu'un grand nombre
sont en meilleure forme que les générations précédentes.
Selon Achim Conzelmann on peut toujours entrainer I'endu-
rance et la force. L'entrailnement avec plaisir constitue le mot-
clé pour tout un chacun.

Il 'est vrai que la vitesse d'apprentissage et la coordina-
tion diminuent en fonction de I'age, mais des antécédents
de sportifs ainsi que le fait d'avoir exercé une activité phy-
sique depuis le plus jeune dge sont des atouts non négli-
geables. D'ou l'importance d'avoir une activité physique
réguliere des I'enfance. On peut bien vieillir grace au sport
et on prolonge son espérance de vie de 2 a 3 ans en étant
actif avec plaisir.

Une check-list pour une «meilleure vieillesse»

Les participants ont pu avoir un apercu des axes de promo-
tion de la santé du projet VIA, «Bonnes pratiques de promo-
tion de la santé des personnes agées». Andy Biedermann,
chef du projet VIA & Promotion Santé Suisse, a présenté le
cadre et les objectifs du projet. Les données démographiques
parlent d’elles-mémes: les plus de 80 ans représentaient
5% de la population en 2012; ils seront 10% en 2040; et les
frais de santé vont prendre |'ascenseur. Le but du projet est

Projets intéressants pour bouger et se nourrir
sainement

m  Footbag: programme d’entrainement dynamique pour déve-
lopper la force et I'équilibration, mis sur pied de Suva en
collaboration avec I'Institut du sport et des sciences du sport
de I'Université de Bale: www.suva.ch

m Tables d'ainés, Tavolata: www.tavolata.net

m  Programmes VIA: www.gesundheitsfoerderung.ch/via

= Parcs vitalité a Bale-Campagne (en allemand):
www.baselland.ch/bewegungsparks-htm.315400.0.html

= Un recensement d'obstacles de la vie de tous les jours; une
enquéte débutante pour les ainés sur Tablette:
www.strukturelle-bewegungsfoerderung.ch/seiten-franz/
frindex.html
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sundheitsforderung in dieser Gruppe gemaéss Biedermann
entscheidend: die Bewegung und die sozialen Kontakte. An-
hand einer Studie des «Centre d'Observation et d'Analyse du
Vieillissement» des Waadtlander Universitdtsspitals CHUV
konnte eine Checkliste erstellt werden, in Form eines interak-
tiven, anpassbaren Werkzeugs. Sie dient als Reflexions- und
Diskussionsbasis, um die Betreuung alterer Menschen und
die Zusammenarbeit zwischen den unterschiedlichen Betreu-
ern zu verbessern sowie Stlirze zu verhindern.?

Erndhrung: keine Muskelmasse verlieren

Véronique Girod, Ernahrungsberaterin, sprach das Thema
Erndhrung ab 50 an. Der Nahrungsbedarf andert sich im
Alter nicht besonders. Der Verdauungsapparat ist vielleicht
«weniger funktionstiichtig», aber die BedUrfnisse sind iden-
tisch. Véronique Girod: «Die Forscher betonen, dass der
Ernahrungszustand von einer veranderten Ernahrungskapa-
zitat, einer schwacheren digestiven Nahrungsverwertung,
einer geringeren Leistung des Stoffwechsels und einem
hoheren Eiweissbedarf sowie Energiebedarf bei Krankheiten
beeinflusst wird.» Allerdings kénnen sich unsere Lebens-
plane, unser soziales Leben (Isolierung), unsere Gesundheit
(Gedachtnisverlust, verschiedene Krankheiten) und unsere
Sicht auf die Erndhrung oder sogar die Lust aufs Essen ver-
andern.
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Mit Sport gut altern — wichtig ist es, dass das Training Spass macht. |
Bien vieillir grace au sport: I'entrainement avec plaisir constitue le
mot-clé pour tout un chacun.

de diminuer les soins et de retarder, voire de diminuer les
entrées en EMS. Le groupe-cible est donc la personne agée
encore a domicile.

Deux éléments cruciaux interviennent: le mouvement et
les rencontres sociales. Une étude du Centre d'observation
et d'analyse du vieillissement du CHUV a permis d'établir
une check-list qui se veut un outil interactif et modulable
selon les remarques des professionnels concernés. Le but
est qu'elle soit une base de réflexion et de discussion pour
améliorer le suivi des personnes agées, la collaboration entre
les divers acteurs s'occupant d'elles et la prévention des
chutes?.

Nutrition: ne pas perdre de masse musculaire

Véronique Girod, diététicienne, a abordé le sujet d’Alimenta-
tion 50+. Les besoins nutritionnels physiologiques ne
changent pas vraiment en vieillissant. Le tube digestif est
peut-étre «moins opérationnel», mais les besoins sont iden-
tiques. Véronique Girod: «Les chercheurs soulignent que
|"état nutritionnel est influencé par une modification des ca-
pacités de s'alimenter, une utilisation digestive plus faible des
aliments, un rendement métabolique moins performant et
des exigences en protéines ainsi qu'en énergie plus élevées
en cas de maladie.»

Par contre, nos projets de vie, notre vie sociale (isole-
ment) et notre santé (perte de mémoire, maladies diverses)
peuvent changer et modifier notre perception de la nourriture
ou méme l'envie de nous nourrir.

La dénutrition de la personne dgée ne doit pas étre une
fatalité. Selon Véronique Girod il est primordial de ne pas
banaliser une perte de poids, méme occasionnelle, chez la
personne de plus de 50 ans car il s'agit alors de perte mus-
culaire et non de graisse. Il est aussi important de surveiller
I"hydratation car la personne éagée n'a pas la perception de la
soif et a tendance a oublier de boire comme de se nourrir.
'apprentissage d'une bonne nutrition devrait se faire des le
plus jeune age, a expliqué la diététicienne, car c'est a ce mo-
ment-1a que I'on construit son capital musculaire et osseux
pour les années a venir.

Tout le monde devrait avoir un ceil sur les alnés, autant au
niveau physique que psychigue, pour pouvoir intervenir avant
que la perte de masse musculaire ne soit trop importante ou

2 www.gesundheitsfoerderung.ch/pages/Gesundheitsfoerderung_und_
Praevention/Programme_Projekte/best_practice_seniors/module.php?
micro=module.php

2 www.gesundheitsfoerderung.ch/pages/Gesundheitsfoerderung_und_
Praevention/Programme_Projekte/best_practice_seniors/module.php?
micro=module.php&lang=f
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Mangelernahrung bei alteren Menschen ist nicht unaus-
weichlich. Es ist dusserst wichtig, so Girod, bei Menschen
Uber 50 Jahren auch eine nur leichte Gewichtsabnahme ernst

I'isolement sociale préoccupant. On peut étre attentif a des
habits qui deviennent trop amples, a une ceinture qui n'est
plus fermée au méme trou, et a une personne qui est souvent

zu nehmen: Denn es handelt sich um einen Verlust an Mus-
kelmasse, nicht an Fett. Auch sollte man auf die FlUssigkeits-
zufuhr achten, da altere Menschen keinen Durst verspiren
und dazu neigen, das Trinken und auch das Essen einfach zu
vergessen. Gesunde Erndhrung sollte schon von klein auf er-
lernt werden, betonte die Ernahrungsberaterin, da manin den
Kinder- und Jugendjahren sein Muskel- und Knochenkapital
fur das Erwachsenenleben aufbaut.

Alle sollten ein Auge auf éltere Menschen haben, sowohl
auf deren korperliche als auch physische Verfassung — um
eingreifen zu kénnen, bevor der Verlust an Muskelmasse
zu ausgepragt oder eine soziale Isolation alarmierend wird.
So kann man beispielsweise darauf achten, ob die Kleidung
zu gross oder der Glrtel enger geschnallt wird und ob die
Person viel alleine ist. |

seule. |

Ann Mulhauser-Wallin ist freischaffende Phy-
siotherapeutin in Genf, Delegierte fur den Kan-
tonalverband Genf (physiogeneve) und Mit-
glied der Kommissionen PR und PEG (Praven-
tion, Ergonomie, Gesundheitsférderung) von
physioswiss.

Ann Mulhauser-Wallin
Ann Mulhauser-Wallin est physiothérapeute indépendante a Genéve,

déléguée pour physiogeneve et membre des commissions RP et PEPS
(prévention, ergonomie et promotion de la santé) de physioswiss.
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