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Altere Menschen brauchen zusätzliche,
natürliche Vitamine

Die meisten gesunden älteren Menschen bekommen durch ihre Ernährung genügend
Vitamine. Es gibt aber auch verschiedene Gruppen von älteren Menschen, die besonders
heutzutage an Vitaminmangel leiden, zum Beispiel an Vitamin D. Um diesen Bedarf zu
decken, sollte man möglichst natürliche Vitamine zu sich nehmen.

Viele ältere Menschen leben nicht mehr unter
den gleichen Bedingungen wie in ihrer akti-
ven Lebensphase. Die einen haben ihren Le-
benspartner verloren, andere müssen mit viel
weniger Geld auskommen. Alleinstehende
ältere Menschen haben oft keinen Antrieb,
«nur» für sich selbst zu kochen. Es gibt auch
viele ältere Menschen, die wenig Geld haben
und dieses wenige Geld lieber für Kekse für
ihre Enkel ausgeben, anstatt genügend Obst
für sich zu kaufen. Andere wieder können
schlecht gehen und haben dadurch Mühe ein-
zukaufen. Auch die Einnahme von vielen
Medikamenten kann einen Vitaminmangel
hervorrufen. Schliesslich leiden manche unter
ihnen an Altersdepression und haben gar kei-
ne Lust zu essen.

Essgewohnheiten und Vitaminmangel

In Altersheimen wird das Essen meist in gros-
sen Mengen auf einmal zubereitet, und oft
muss es lange Zeit warmgehalten werden. Es
kommt auch vor, dass man das Essen vorbe-
reitet, es dann abkühlen lässt und anschlies-
send einfriert. Man hebt es tagelang auf und
lässt es dann wieder auftauen.
Zwei Vitamine sind für diese Behandlung
äusserst empfindlich, Vitamin C und die Fol-
säure. So bleiben am Schluss vom ursprüngli-
chen Vitamingehalt der Nahrung manchmal
nur noch zwanzig Prozent oder gar noch we-
niger übrig. Wenn die Menschen ausserhalb
der Mahlzeiten diesen Vitaminmangel nach-
holen könnten, wäre dies eine Lösung. Man
kann zum Beispiel Obst oder andere vitamin-
reiche Zwischenmahlzeiten servieren.

Kranke Menschen brauchen besonders viele
Vitamine. Vor allem dann, wenn sie Medika-
mente einnehmen müssen. Solche Medika-
mente sind unter anderen die Säurebinder,
Anti-Epileptika und Mittel gegen die Magen-
säure. Diese Mittel werden von älteren Men-
sehen öfters eingenommen und verursachen

meist einen Mangel an Folsäure und anderen
B-Vitaminen, von Kalzium und Phosphaten.
Während einer Operation, eines Unfalls oder
einer Infektion geschieht ebenfalls ein grosser
Angriff auf die Vitamin-C-Vorräte. Auch wer
regelmässig eine Nierenreinigung durchfüh-
ren muss, verliert dabei viele wasserlösliche
Vitamine.
Falls Sie zu einer dieser Risikogruppen gehö-
ren, sollten Sie immer an ihren Vitaminbedarf
denken und etwas dagegen unternehmen.

Vitamin-D-Mangel
wirkt sich auf die Knochen aus

Ältere Leute leiden häufig an Vitamin-D-
Mangel. Beobachtungen an Tausenden von
Patienten, die mit Hüftfrakturen in Kranken-
häuser eingeliefert wurden, haben gezeigt,
dass ein Zusammenhang besteht zwischen
Hüftgelenk-Problemen und einem Mangel an
Vitamin D. Die Erklärung: Wegen des Vit-
amin-D-Mangels nimmt die Hormonkonzen-
tration der Nebenschilddrüse zu. Dadurch wird
die Knochenmasse vermindert, und es ent-
steht ein Kalziumverlust der Knochen.

Dreimal wöchentlich eine Viertelstunde
an die Sonne

Die Anzahl der Hüftgelenkbrüche wäre viel
geringer, wenn die älteren Leute oft genug an
die Sonne gingen, sich genügend bewegten
und natürliches Vitamin D aus der Nahrung
erhielten. Der wichtigste Vitamin-D-Spender
ist das Sonnenlicht. Wer oft an die Sonne geht,
braucht eigentlich gar kein zusätzliches Vit-
amin D. Allerdings gilt auch hier der Grund-
satz des Masshaltens, insbesondere angesichts
der heutigen Ozonbelastung.
Es genügt bereits, wenn man dreimal in der
Woche während etwa einer Viertelstunde
Gesicht, Hände und Arme von der Sonne
bescheinen lässt. Man sollte dabei aber nicht
hinter Glas sitzen und auch keine Sonnencre-
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me verwenden. Um Hüftgelenkbrüche zu ver-
hüten, muss man sich auch regelmässig bewe-
gen. Viel Bewegung hat immer einen positi-
ven Einfluss auf die Knochensubstanz.

Eine andere Vitamin-D-Quelle ist die Emäh-
rung. Wenn man selten an die Sonne kommt,
ist diese natürlich noch viel wichtiger. In
diesem Fall sollte man 300 bis 400 Intematio-
nale Einheiten (I.E.) pro Tag aus der Nahrung
erhalten. Dies ist gar nicht so leicht, denn 100
Gramm Hering enthalten zum Beispiel 665
I.E. Vitamin D. 100 Gramm Forelle enthalten
360 I.E., 100 Gramm Ei enthalten 80 I.E. und
6 g Butter nur 2 I.E. Vitamin D. Man muss also
sehr gerne Heringe oder Forellen essen, um
genügend Vitamin D zu bekommen.

Kalzium und Magnesium

Auch Kalzium spielt bei der Verhütung von
Hüftfrakturen eine wichtige Rolle. Altere
Menschen sollten davon bis zu 1000 mg pro
Tag bekommen. Im Zusammenspiel mit Vit-
amin D und genügend Bewegung wird dies
sicherlich einen positiven Einfluss haben. Ein
wertvolles Kalzium-Präparat, das durch seine
natürliche Zusammenstellung gut vom men-
schlichen Organismus aufgenommen werden
kann, regt den Köiper dazu an das Kalzium aus
der Nahrung optimal auszunutzen. Das Nah-
rungskalzium muss aber in genügender Men-
ge vorliegen.

Da auch Magnesium bei der Kalziumaufnah-
me eine grosse Rolle spielt, sollte man täglich
zum Beispiel Nüsse, Sojabohnen, Blattgemü-
se und andere Lebensmittel essen, die Magne-
sium enthalten. Ältere Menschen machen am
besten hin und wieder eine Kur mit einem
guten Magnesiumpräparat - mindestens 500

mg pro Tag. Wenn mit der Nahrung nicht
genügend Magnesium aufgenommen wird,
sollte diese Menge doppelt so hoch sein.

Es gibt Menschen, die mehr Vitamine brau-
chen als andere, zum Beispiel Leute, die in der
Stadt leben und nicht oft an die Sonne und an
die frische Luft kommen. Auch nehmen viele
ältere Menschen durch die Ernährung zu we-
nig Vitamine auf. In solchen Fällen sollte man
zusätzliche Vitamine einnehmen. Dies be-
trifft vor allem folgende Gruppen: Kranke,
Pflegeheim-Patienten, Menschen, die oft
Medikamente schlucken müssen oder die sich
in einer Risikosituation befinden und schwere
körperliche oder seelische Probleme haben.

Anderseits schlucken ältere Menschen manch-
mal zuviele Tabletten. Jede unnötige Pille ist
ein Zuviel. Man kann die Bedürfnisse des

Organismus von Zeit zu Zeit mit Vitaminga-
ben unterstützen, doch zwischendurch sollte
man immer wieder eine Pause machen. Bei
den meisten Vitaminen besteht zwar keine
Gefahr, wenn man davon zuviel nimmt. Die
fettlöslichen Vitamine A und D ertragen je-
doch keine Überdosierung. Hier muss man
aufpassen, denn ein Zuviel davon kann Pro-
bleme geben.

Synthetische Vitamine haben selbstverständ-
lieh nie die gleiche Wirkungs- und Lebens-
kraft wie natürliche Vitamine. Es ist deshalb
wichtig, ein gutes natürliches Vitamin-Präpa-
rat zu wählen, das aus natürlichen Quellen
hergestellt wurde - wie Hagebutten, Leber-
tran, Weizenkeimöl, Hefe, Safloröl und Acero-
laextrakt - zum Beispiel in Form von Kapseln.
Multivitamin-Präparate enthalten u.a. auch
Vitamin A, Bl, B2, B6, C, D, E und Linol-
säure. (MLS)

Selbsthilfeforum «Leser helfen Lesern»

Das Leserforum steht allen Lesern und Leserinnen zur Verfügung, die Fragen oder
Ratschläge in bezug auf Krankheiten haben. Schreiben Sie uns, wenn Sie ein gesundheit-
liches Problem haben. Es ist gut möglich, dass jemand dazu die passende Lösung kennt.

Fusspilz

Ohne Zweifel begünstigt ein Mangel an Ab-
Wehrkräften die Entstehung von Fusspilz.

Davon können dann sowohl die Haut wie die
Nägel betroffen sein. Der Erkrankung Vor-
schub leistet auch die Übersäuerung des Kör-
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