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Vorwort

ERNÄHRUNG IM ALTER: WAS ÄNDERT?
Die Ernährungsbedürfnisse im Alter verändern sich im
Vergleich zum jüngeren Erwachsenen erheblich. Ab 50 J.
brauchen wir täglich zunehmend weniger Kalorien (rund
25% weniger ab 65 J.) bei gleichvielen oder sogar mehr
Nährstoffen. Stellt man die Ernährung nicht um, bilden
sich Fettpolster und die Muskelmasse und -kraft nimmt
ab. Die Ernährung muss weniger Kohlenhydrate (=reine
Kalorien) und - zum Erhalt der Muskelgesundheit und
Muskelkraft-v.a. deutlich mehr Proteine enthalten (1.2 gl
kg Körpergewicht pro Tag). Diese können sowohl aus
tierischen (Fleisch, Fisch, Eier und Milchprodukte) wie
nichttierischen Quellen (z.B. Soja, Nüsse, Getreide) kommen.

Bei Erkrankungen im Alter gehören die gezielte Suche

einer Mangelernährung und begleitende Ernäh-
rungsmassnahmen zur Therapie. Denn bei Krankheit
braucht der Körper für den Erhalt des Muskels noch
mehr Proteine (bis 1.5g/kg/Körpergewicht)! Flier kommen

bevorzugt konzentrierte Protein-Supplemente mit
einem erhöhten Energiegehalt zum Einsatz.

Prof. Dr. med. Reto W. Kressig
Ärztlicher Direktor Universitäre Altersmedizin
FELIX PLATTER

Klinische Professur für Geriatrie Universität Basel
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