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‘Nur das Beste ist gut genug

Gesund, fit und leistungsfahig zu sein, ist eher eine Frage der
bewussten Lebensweise als eine Frage des Alters. Deshalb
gelten fur altere Menschen generell die gleichen Ernahrungs-
prinzipien wie fir jungere. Allerdings muss den altersbe-
dingten Einschrankungen Rechnung getragen werden.

Im Prinzip gelten flir gesunde iltere Menschen die gleichen
Erndhrungsregeln wie flir andere gesunde Erwachsene: Gunstig ist
eine ausgewogene, fettarme, salzarme, ballaststoffreiche Mischkost
mit einem hohen Anteil an Gemiise, Obst und Kohlenhydraten. Ver-
zichtet werden sollte auf Zucker, Weissmehl und Geriuchertes. Bes-
tenfalls in kleinen Mengen erlaubt sind Frittiertes, Paniertes,
Wurstwaren und andere Speisen mit versteckten Fetten.

Weil sie sich weniger bewegen und somit weniger Energie ver-
brauchen, begntigen sich dltere Menschen (zu Recht) oft mit kleinen
Portionen. Damit besteht die Gefahr, weniger lebensnotwendige
Vitalstoffe aufzunehmen. Deshalb ist es wichtig, darauf zu achten,
dass die Nahrung von hochwertiger Qualitit ist und schonend zu-
bereitet wird (und das Essen Spass macht!). Uber die Zahl der wiin-
schenswerten Mahlzeiten gibt es nur Spekulationen. Hiufig werden
mehrere kleine Mahlzeiten am Tag empfohlen - gesicherte Erkennt-
nisse dazu liegen aber nicht vor. Deshalb darf jeder es so halten, wie
er es gewohnt ist und wie es ihm gut tut.

Mit etwa 1500 bis 1800 Kalorien pro Tag lisst sich eine ausrei-
chende Versorgung mit Nihrstoffen erreichen. Wer weniger zu sich
nimmt, sollte mit dem Arzt oder Erndhrungsspezialisten sprechen,
damit je nach Bedarf das eine oder andere Vitamin bzw. die fehlen-
den Mineralstoffe und Spurenelemente ersetzt werden konnen. Es
muss aber betont werden, dass die regelmissige korperliche Aktivitit
flir das Wohlergehen genauso wichtig ist wie das gesunde Essen.

Gutes Zeugnis fiir die Alteren

Die Schweizerische Vereinigung fiir Erndhrung ® stellt fest: «<Mangel-
erndhrung im Alter ... betrifft vor allem die gegenwirtig rasch wach-
sende Gruppe der 80-ihrigen und dlteren, wihrend bei den unter
75-ahrigen eher eine Verbesserung des Gesundheitszustandes ...
festzustellen ist. Diese Gruppe erndhrt sich in ihrer grossen Mehr-

Erndahrung im Alter

Restaurantbesitzer wissen:
Kinder mogen zwar Kinder-
teller, dltere Menschen

lassen jedoch den Senioren-
teller meist links liegen.
Diese Altersgruppe will
nicht iiber einen Kamm ge-
schoren werden und sich in
der freien Auswahbl nicht
einschrdnken lassen.
Geschditzt wird hingegen,
wenn von den verschiedens-
ten Gerichten «halbe» Por-
tionen angeboten werden.

@ «Vom Essen und Alterwer-
den», Broschiire berausgege-
ben von der Schweiz.
Vereinigung fiir Erndibrung,
Postfach 8333, 3001 Bern,
und Pro Senectute Schweiz,
Ziirich.

Gesundheits-Nachrichten 10/2000 11




Ernahrung im Alter

Auch fiir die Weiterleitung
der elektrischen Impulse im
Gebirn ist Wasser von
entscheidender Bedeutung.

Ein Fehler, den fast alle
dlteren Menschen
machen, ist, zu wenig zu
trinken. Die empfohlene
Flussigkeitsmenge von
anderthalb bis zwei Liter
pro Tag erreicht man nur,
wenn man Uber den
ganzen Tag verteilt im-
mer wieder trinkt. Ein
Trinkplan hilft beim Ein-
bzw. Umgewdhnen.

zahl ausreichend, trotz gewisser Erschwernisse wie z.B. Alleinleben
oder bereits vorhandene Behinderungen.»

Das Trinken nicht vergessen!

Ein besonderes Problem stellt die Aufnahme von gentigend Flissig-
keit dar - nicht nur weil das Durstgefiihl nachlisst, sondern auch weil
man Bedenken hat, nachts aufstehen zu miissen. Dringend empfoh-
len wird eine tigliche Fliissigkeitsmenge von mindestens eineinhalb
Litern (Wasser, Tee, (Getreide-)Kaffee, Fruchtsifte, Suppe, Kom-
pott). Praktiker raten, schon morgens einen grossen Krug Tee oder
eine Flasche Mineralwasser gut sichtbar bereitzustellen.

Altere Menschen mit starkem Durstgefithl und dementspre-
chend starker Urinausscheidung sollten beim Arzt abkliren lassen,
ob ein sogenannter Altersdiabetes (nicht-insulin-pflichtiger Diabe-
tes) vorliegt oder nicht.

Ursachen fiir eine mogliche Mangelernahrung
Verringerter Appetit und mangelndes Durstgefiihl, vermindertes Ge-
schmacks- und Geruchsempfinden, Kaubeschwerden, Krankheiten
; und damit verbundene (mehr-
fache) Medikamenteneinnah-
me, geistige und seelische
Beeintrichtigungen wie De-
menzen (geistiger Abbau durch
Krankheiten) oder Depressio-
nen konnen genauso die Ursa-
che fiir Fehlernihrung im Alter
sein wie Bequemlichkeit («ftr
mich allein lohnt sich die Ko-
cherei gar nicht») oder finanzi-
elle Einschrankungen.
Fehlende Trainingsanreize
durch mangelnde Bewegung
und zu wenig Eiweiss im Essen
lasst die Muskulatur schwin-
den. Durch Kraft- und Aus-
dauertraining konnen die Muskeln jedoch bis ins hohe Alter gekrif-
tigt werden. Altersdiabetes, Ubergewicht, Bluthochdruck und Ver-
stopfung lassen sich auch bei betagten Personen durch eine gezielte
Erndhrungstherapie wesentlich verbessern.

Worauf beim Essen besonders geachtet werden sollte:
Senioren, die sich wohl und gesund fiihlen, sollten ihre Erndhrungs-
gewohnheiten weitgehend beibehalten. Trotzdem sind die Uber-
ginge zwischen ausreichender und mangelnder Zufuhr von
lebenswichtigen Vitalstoffen fliessend. Vor allem die sich verlangsa-
menden Stoffwechselprozesse konnen auf Dauer zu Problemen
flihren. In diesem Zusammenhang ist besonders zu achten auf:
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Wir haben schon oft betont, dass der Zustand der Knochen im Alter
stark von einer ausreichenden Zufuhr von Kalzium und Vitamin D in
jungen Jahren abhingt, doch kann man auch im Alter noch etwas
tun. Zwar kann der altersabhingige Knochenabbau auch durch eine
ausreichende Kalziumaufnahme nicht ganz verhindert werden, da er
von verschiedenen anderen Faktoren wie Hormonhaushalt und Be-
wegung beeinflusst wird, doch trigt die ausreichende Versorgung
mit Kalzium dazu bei, den Verlust an Knochenmasse moglichst klein
zu halten. Bei Osteoporose ist die Behandlung eines Kalziummangels
im Allgemeinen eine Langzeittherapie. Dabei muss auf die Erhaltung
des Kalzium-Magnesium-Phosphor-Gleichgewichts geachtet wer-
den. Da Phosphor in unserer Nahrung eher in zu grossen Mengen
vorkommit, sollte das Kalzium stets zusammen mit Magnesium in ei-
nem Verhiltnis von etwa 3 : 1 gegeben werden. Die Schweiz. Verei-
nigung fir Erndhrung hat die jungsten Empfehlungen aus USA
tibernommen: Tagesbedarf fiir Erwachsene zwischen 30 und 50:
1000 mg/pro Tag; ab dem 50. Altersjahr ebenfalls 1000 mg/Tag.

Bei Kalziummangel kann es ausserdem zu einer Storung der Blut-
gerinnung, zu Muskelkrampfen, zu einer erhohten Erregbarkeit des
Nervensystems, zu schlechten Zihnen und zu Zahnfleischentziin-
dungen kommen. Kalzium ist vor allem enthalten in Kise (fettarmem
Tilsiter), Olsardinen, Sojabohnen, Griinkohl, fettarmem Naturjogurt,
Fenchel, Brokkoli, Lauch, Hilsenfriichten, Vollkornbrot und kal-
ziumreichen Mineralwiassern.

Unentbehrlich fiir die Aufnahme von Kalzium aus der Nahrung ist
Vitamin D. Der tiagliche Bedarf steigt von 5 Mikrogramm bis zum 50.
Altersjahr auf 10 Mikrogramm ab 70. (Manche Arzte halten 15 Mi-
krogramm fiir tiber 70-jihrige angemessen.) Vitamin D findet sich vor
allem in Fischol, Fisch, Huhnerfleisch, Schweinefleisch und -leber,
Kuhmilch und Hefe. Pflanzen und Gemiise enthalten kein Vitamin
D, wohl aber Pilze. Zwar wird bei Sonnenbestrahlung Vitamin D in
der Haut gebildet, doch da bei Alteren die Vitamin D-Bildung in der
Haut um etwa ein Drittel reduziert ist, miissten es schon richtige Son-
nenbider im Badeanzug oder in Shorts sein.

Die Zinkaufnahme nimmt mit zunehmendem Alter ab. Viele dltere
Menschen haben Zinkwerte unter der Norm, etwa jeder Dritte lei-
det sogar unter einem mehr oder weniger ausgepriagten Mangel.
Nicht nur Geschmacksstorungen und Unvertriglichkeit von Milch
oder Alkohol, sondern auch Alterswarzen, Hautrotungen und -risse,
Haarausfall, Durchfille, Appetitlosigkeit, Infektanfilligkeit und
Wundheilungsstorungen sowie Storungen des Zuckerstoffwechsels
konnen Zeichen eines Zinkmangels im Alter sein. Zink ist wichtig fur
die Prostata und fordert die normale Hirnfunktion, was vor allem bei

Die Deutsche Gesellschaft

fiir Ernéibrung, die Oster-

reichische Gesellschaft fiir
Erndibrung, die Schweizeri-
sche Gesellschalft fiir
Erndbrungsforschung und
die Schweizerische Vereini-
gung fiir Erndbrung bhaben
in diesem Jabr netue
Referenzwerte fiir die Ncibr-
stoffzufubr erarbeitet:

Kalzium

51 Jabre und dlter: 1000 mg
Vitamin D

51 bis 64 Jabre: 5 ug

65 und dlter: 10 ug

Zink

51 Jahre und dilter:

Frauen 7 mg

Mcdnner 10 mg

Eisen

51 Jabre und dlter: 10 mg
Chrom

Erwachsene: 30 - 100 ug
(geschditzter Wert)

Selen

51 Jahre und dlter:

30 -70 ug

Jod:

51 Jabre und dilter:

D und A: 180 ug

CH: 150 ug

Vitamin Bs (Pyridoxi

51 Jabre und dilter:
Frauen: 1,2 mg

Mcdinner: 1,5 mg

tiber 65 Jabhre:

Frauen: 1,2 mg

Mcdinner 1,4 mg
Folsaure

51 Jabre und dlter: 400 ug
Vitamin Bz (Cobalami
51 Jabre und dlter 3,0 ug
Vitamin C

51 Jabre und dlter: 100 mg
Vitamin I

51 bis 64 Jabre:

Fraven: 12 %

Mdnner: 13 *

tiber 65 Jabre:

Frauen: 11 *

Mcdinner: 12 *

* 1 mg RRR-a-Tocopherol-
Aquivalent = 1 mg RRR-a-
Tocopherol = 1,49 IE = 1,1
mg RRR a-Tocopherolacetat

ne)
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Erndahrung im Alter

In Heidel- oder
Blaubeeren und
schwarzen Johannis-
beeren befinden

sich bioaktive Stoffe,

welche dazu beitra-
gen, Alterungspro-
zesse im Gehirn zu
bremsen, zum Teil
sogar ruckgangig zu
machen, haben For-
scher in Boston jetzt
herausgefunden.
Schon langer weiss
man, dass die dun-
klen Beeren be-
stimmte Stoffe
enthalten, welche
die Blutgefasse (vor
allem im Gehirn) vor
den zerstorerischen
Ablagerungen des
Cholesterins schit-
zen.

Die Beeren durfen
auch gekocht oder
tiefgefroren sein.

beginnendem Altersschwachsinn wichtig ist. Wer Diabetiker ist, ei-
ne Schuppenflechte oder eine Lebererkrankung hat, sollte beson-
ders auf ausreichend Zink achten.

Bedeutende Zinkgehalte findet man in Fleisch, Leber, Fisch (He-
ring), Austern, Eiern, Vollkorngetreide und Gemiise (Blumenkohl).
Zink aus tierischen Nahrungsquellen wird besser verwertet als aus
pflanzlichen. Bei Verdacht auf einen Mangelzustand konnen alte
Menschen tiber mehrere Wochen pro Tag 10 Milligramm Zinkaspar-
tat einnehmen und beobachten, ob sich die Storung bessert.

Silizium

Silizium ist das zweithdufigste Element in der Natur und zdhlt zu den
essentiellen Spurenelementen. Mit zunehmendem Alter nimmt die
Konzentration von Silizium im Gewebe ab. Es hat eine Bedeutung
bei der Entwicklung der Knochen und fiir die Funktion von Haut und
Gefassen. Briichige Nigel, fehlende Hautelastizitit, Haarausfall und
Osteoporose konnen ein Zeichen von Siliziummangel sein.

Der Mineralstoff ist vor allem enthalten in Kartoffeln, Hafer, Hir-
se, Roggen, Gerste, Mais, Weizen, Topinambur, Rote Beete, Petersi-
lie und Bier. Falls man ausreichend von den genannten Lebensmitteln
isst, muss man Silizium im Allgemeinen nicht zusatzlich einnehmen.
Bei den oben genannten Anzeichen kann man aber 10 bis 40 Milli-
gramm Silizium pro Tag einnehmen z.B. als Brennessel- oder Schach-
telhalmtee, als Silizium-Gel oder als Kieselerde.

Eisen

Zu hohe Eisenwerte wirken insbesondere im Alter prooxidativ, d.h.
sie erzeugen mehr zellschidigende freie Radikale. Eisen sollte als
Nahrungserginzung nur eingenommen werden, wenn vom Arzt ein
Mangel festgestellt wurde. Gute Eisenquellen in der Nahrung sind:
Brot, Gemiuse (Hiulsenfriiche, Mais) und Fleisch(-waren).

Chrom

Je dlter jemand ist, desto weniger Chrom hat er in den Geweben. Pa-
rallel dazu verschlechtert sich der Glukosetoleranztest d.h. Zucker
kann weniger gut verwertet werden. Die wichtigste Funktion hat
Chrom im Kohlenhydratstoffwechsel. Es verstirkt die Wirkung des
Insulins. Diabetiker konnen oft aus Chromverbindungen keinen Glu-
kosetoleranz-Faktor (GTF) mehr bilden. Sie benotigen den «fertigen»
GTF in Form von Bierhefe. Chrom ist aber nicht nur bei erhohten,
sondern auch bei erniedrigten Blutzuckerwerten und deren Symp-
tomen wie Energielosigkeit, Mudigkeit, Kopfschmerzen und Kon-
zentrationsstorungen wirksam. Mit seiner Wirkung auf den Zucker-
stoffwechsel hingt sicher auch zusammen, dass Chrom die Lust nach
Sussigkeiten senkt. Auffallend ist, dass Herzinfarkt- und Angina-pec-
toris-Patienten im Durchschnitt etwa fiinf- bis achtmal tiefere Chrom-
werte im Blut haben. Bei griinem Star (hohem Augendruck) finden
sich oft niedrige Chromwerte. Chrom spielt auch eine Rolle im Ei-
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weissstoffwechsel und bei der Zellteilung. Als
positive Nebenerscheinung einer reichen
Chromzufuhr kann eine markante Abnahme des
Korperfettes zugunsten eines Zuwachses an
Muskelmasse festgestellt werden.

In der Nahrung findet man nennenswerte
Mengen an Chrom vor allem in Fleisch, Leber
und Eiern, aber auch in Haferflocken, Kopf-
salat, Tomaten, Pilzen, Vollkornbrot, Schwarzer
Melasse, Bierhefe und Roh-Rohrzucker. Die
Chromverwertung kann durch gleichzeitige Ga-
be von Vitamin C deutlich verbessert werden.
Altere Menschen sollten etwa 100 Mikrogramm

Nichts »s.chmecktkm,ehr‘

Ein Fall aus der arztlichen Praxis: Die 83-jahri-
ge Anna K. klagte darlber, nichts mehr
schmecken zu kénnen, auch der Geruchssinn
habe nachgelassen. Alle Speisen seien gleich
fad und langweilig. Bei einer intensiven Be-
fragung kam dann heraus, dass Frau K. Sus-
sigkeiten Uber alles liebte und somit grosse
Mengen weissen Zuckers konsumierte.

Gleichzeitig gab sie an, Milch nicht zu ver-
tragen. Der Zuckerkonsum wies auf eine
Fehlernahrung hin, und die Unvertraglich-

keit von Milch ist ein Symptom eines Zink-

mangels. Eine Laboruntersuchung bestatig-

te den vermuteten Zinkmangel. Die Patien-

tin erhlelt taghch 10 Mllllgramm Zinkaspar-
wei Wo -de

am Tag einnehmen, z.B. in Form von 10 Gramm
Bierhefe oder als Chromaspartat.

, Selen und Lecithin

Die Schilddrise ist auf die Zufuhr von Jod an-
gewiesen. Wer selten oder gar keinen Seefisch
isst und auch jodiertes Kochsalz ablehnt, sollte auf die Zufuhr von
Jod achten, z.B. durch Tabletten mit pflanzlichem Jod aus der Mee-
resalge Kelp in Kelpasan N von A. Vogel (in D: Algasan V)

Da unsere Boden zu wenig antioxidativ wirkendes, also zell-
schiitzendes Selen enthalten, kann auch diese Zugabe ihre Berechti-
gung haben.

Lecithin beeinflusst den Fettstoffwechsel und den Cholesterin-
haushalt positiv. Ganz besonders wichtig ist es beim Nachlassen der
Gedichtnis- und Merkfiahigkeit und bei Konzentrationsschwiche. In
grosseren Mengen ist Lecithin in Sojabohnen, Eiern, Makrelen, He-
ringen, Haferflocken und im Distelol enthalten. Auch mehrwochige
Kuren mit Naturlecithin konnen sinnvoll sein. Lassen Sie sich in Dro-
gerien oder Apotheken beraten.

Zum Weiterlesen:
«Lebenselixier Lecithin» von
Prof. Hademar Bankbofer
Kneipp-Verlag, 1997

ISBN 3-901794-05-0

SFr: 25.60/DM 27.80/

ATS 195.-

‘B-Vitamine und Folsaure
Auch hier kann die Aufnahme im Alter gestort sein, und es wird
eine erhohte Zufuhr empfohlen. Vitamin Bs, das im Eiweissstoff-
wechsel, flir die Blutbildung und das Nervensystem wichtig ist,
kommt in tierischen und pflanzlichen Produkten vor. Hohe Gehalte
finden sich in Hefe, Fleisch, Fisch, Erbsen, Karotten, Eiern und Milch.
Wichtig: Je eiweisshaltiger die Erndihrung, desto hoher der Bedarf.
Vitamin Bz kommt nur in tierischen Produkten vor, so dass bei
Vegetariern, die auch auf Milch/-produkte und Eier verzichten, oft
ein Mangel zu verzeichnen ist. Auch wenn im Alter die Salzsdure-
sekretion im Magen erniedrigt ist, was bei 10 bis 30 Prozent der Men-
schen uber 50 Jahre der Fall ist, muss Vitamin Biz in Form von Sup-
plementen zugefiihrt werden. Injektionen von 1000 Mikrogramm
Vitamin Biz alle ein bis zwei Monate helfen oft bei Leistungsschwiche
und depressiven Zustinden.
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Erndahrung im Alter

Essen und Trinken sollen
zeitlebens ein Genuss
sein. Gesunde Senioren
brauchen, sofern sie
nicht stark Ubergewich-
tig sind, auch keine
spezielle Diat. Aber sie
brauchen hochwertige
und moglichst frisch und
schonend zubereitete
Lebensmittel. Konserven,
Fertiggerichte und
-zigmal Aufgewarmtes

sollten nur in Ausnahme-
fallen auf dem Speise-
plan stehen.

Wer sich im Alter ausge-
wogen, vielseitig,
vitamin- und mineral-
stoffreich ernahrt, bleibt
auch geistig langer fit.

Folsauremangel ist bei Senioren nicht selten. Die Resorption des
Vitamins kann durch bestimmte Darmkrankheiten und die Einnah-
me verschiedener Medikamente gehemmt werden. Folsdure ist in
Bierhefe, Vollkorngetreide, Leber, griinen Gemusen, Austernpilzen,
Obst, Milch, Kise und Eiern enthalten, gehort aber auch zu den Stof-
fen, bei denen haufig eine Supplementierung empfohlen wird.

Vitamin Bi2 und Folsdure spielen auch im Gehirnstoffwechsel ei-
ne Rolle, und man weiss, dass Personen, die unter dem Grenzwert
liegen, schlechtere Gedichtnisleistungen erbringen.

Diese beiden Vitamine gehoren zu den besten «Fingern» von freien

Radikalen, welche die Membrane und andere Bestandteile der Zel-

len zerstoren konnen. Dadurch sind sie mitverantwortlich fiir die Ent-

stehung von Krebs, Herz-Kreislauf-Krankheiten und Nervenschiden
y (wahrscheinlich auch Alzheimer).

Das Zellschutz-Vitamin E ist vor al-
lem in pflanzlichen Fetten und Olen ent-
halten, deren verstirkte Zufuhr jedoch
aus anderen Griinden nicht ratsam ist.
Eine tigliche Erginzung mit 200 LE. (=
Internationale Einheiten) nattirlichem
Vitamin E (z.B. Weizenkeimol-Kapseln
von A.Vogel) ist daher sinnvoll.

Ihren erhohten Bedarf an Vitamin C
sollten Senioren mit 100 Milligramm
pro Tag decken (nattirliches Vitamin C
in Bio-C-Lutschtabletten von A. Vogel).

Nicht nach eigenem Gutdiinken
vorgehen!
Seien Sie, was die zusitzliche Einnahme
von Einzelstoffen betrifft, sowohl tiber-
tricbenen Werbeanpreisungen als auch
Empfehlungen von Bekannten (<hat mir
prima geholfen») gegentiber skeptisch,
denn eines ziemt sich nicht fur alle.
Durch die regelmissige Einnahme
einzelner Zusatzstoffe kann das subtile

sl ! - und komplizierte Gleichgewicht in un-

serem Korper empfindlich gestort werden. Wenden Sie sich in Fra-
gen der Erndhrung und der zusitzlichen Einnahme von Vitaminen,
Mineralstoffen und Spurenelementen an Fachpersonen.

Denken Sie auch daran, dass Priparate kein Ersatz fiir frisches
Obst und Gemise sind. Darin sind zusitzlich viele gesunde Stoffe
enthalten, welche antibiotisch, entziindungs- und krebshemmend
wirken. Auf sie kann und sollte niemand verzichten. * IZR/WF
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