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- Gesunde Erndhrung
~im Alter und bei Diabetes

Altere Menschen brauchen zwar weni-
ger Energie, aber ihr Bedarf an Bau-
und Schutzstoffen bleibt gleich wie
bei jlingeren. Eine gesunde Erndhrung
ist daher im Alter von grosser Bedeu-
tung. Dies auch im Hinblick auf die bei
alteren Menschen haufigste Stoff-
wechselerkrankung, den Alterszucker.

* Angela Zwisler-Pfyl

Die Ernihrung - sie ist ein iiberaus wichtiger
Faktor der Gesunderhaltung bei Menschen
jeden Alters. Eine vollwertige Ernihrung stellt
sicher, dass der Korper alle Nihrstoffe erhilt, die
er braucht. Jedes Defizit an Nihrstoffen,
Energie oder Fliissigkeit kann die korperliche
und geistige Leistungsfihigkeit sowie das Im-
munsystem beeintrichtigen. Ausserdem lasst das
Durstempfinden im Alter nach. Wenn dadurch
zu wenig Flisssigkeit aufgenommen wird, besteht
die Gefahr eines Austrocknens des Korpers
(Exsikkose). Die geistige und korperliche Lei-
stungsfihigkeit droht abzunehmen und Ver-
wirrtheit tritt als Folge davon auf.

Im Alter kann der Appetit abnehmen, was oft-
mals zu geringerer Nahrungsaufnahme und zu
mangelnder Nihrstoffversorgung fithrt.

Alte Menschen
brauchen Bau- und Schutzstoffe

Im Gegensatz dazu
leiden viele il-
tere Leute an
Ubergewicht,
weil sie ihre

Erndihrungsge-
wohnheiten aus
fritheren Jahren
beibehalten  ha-

Pro Senectute-Mahlzeitendienst
liefert Diabetes-Meniis

Der Mahlzeitendienst der Pro Senectute in der Stadt Zirich bietet nebst
einem Vollkost-, einem leichten Vollkost- und einem fleischlosen Ment
auch ein speziell berechnetes Diabetes-Menti an.

Alle Mahlzeiten werden von der Erndhrungsberaterin der Stadtkiiche
zusammengestellt, in der Stadtkiiche gekocht und von den Mitarbeite-
rinnen und Mitarbeitern des Mahlzeitendienstes direkt ins Haus gelie-
fert. Die diabetesgerechten Fertigmahlzeiten entsprechen den oben
beschriebenen Richtlinien und enthalten 20 g Kohlenhydrate in Form
von Stérke (Getreidebeilage). Das Diabetes-Menl enthélt stets zwei
Gemiise, je einmal pro Woche ein Kompott ohne Zucker und einen
Gemiisesalat anstelle des zweiten Gemises. Als Eiweissquelle wird
mehrheitlich mageres Fleisch serviert (einmal pro Woche Wurst, einmal
pro vier Wochen Fisch und einmal pro sechs Wochen eine fleischlose Ei-
weissquelle). Die Saucen sind immer fettarm und ohne Mehl zubereitet.
Sie sind entweder auf Gemusebasis oder werden mit Nesvital, einem
kohlenhydratfreien, pflanzlichen Bindemittel, gebunden.

Die Diabetesernahrung bedeutet keineswegs eine Einschréankung der
Lebensqualitat. Im Gegenteil, sie entspricht der gesunden Ernahrung
und lasst sich geschmackvoll und abwechslungsreich gestalten.

ben. Dies, obwohl ihr Energiebedarf gesunken
ist und auch die korperliche Aktivitit abgenom-
men hat.

Aber selbst wenn iltere Menschen weniger
Energie brauchen, so bleibt ihr Bedarf an Bau-
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Die wichtigsten Grundsitze fiir die Erndhru

Die folgenden Ernihrungsempfehlungen sollen dazu beitragen, iibermissige Blut-
zuckerschwankungen zu vermeiden, die Entstehung von Folgekrankheiten zu reduzie-

ren und somit eine bessere Lebensqualitit zu erreichen.

Die Kohlenhydratmengen sollten auf fiinf bis sechs Mahlzeiten pro Tag verteilt wer-

den, um grosse Blutzuckerschwankungen zu vermeiden.

Zucker und alle zuckerhaltigen Produkte sollten weitgehend gemieden werden, da sie
zu einem zu grossen Blutzuckeranstieg fithren. Allerdings ist heute der Einsatz von
Zucker in der Diabetesernihrung liberaler geworden. Eine Integration zuckerhaltiger
Nahrungsmittel (maximal 30 g Kohlenhydrate pro Tag zum Beispiel in Form von
Biskuit, Schokolade, Glace oder Torten) wird erlaubt. Bedingung ist aber, dass der Dia-
betes gut eingestellt ist, der Kohlenhydratanteil des Zuckers in den Mahlzeiten einge-
rechnet ist und dass der Zucker bevorzugt nach einer Hauptmahlzeit eingenommen
wird. Weiter ist zu beachten, dass die Nahrung sonst nahrungsfaserreich ist und mit der
zusitzlichen Energie vorsichtig umgegangen wird, denn eine Gewichtszunahme ist nicht
wiinschenswert. Dieser Punkt miisste mit der Ernihrungsberaterin oder dem Arzt

genauer besprochen werden.

Nahrungsfaserreiche Stirkeprodukte sollten bevorzugt gegessen werden, weil sie
langsamer ins Blut aufgenommen werden als nahrungsfaserarme Stirkeprodukte. So
sind zum Beispiel Vollkornbrot dem Weissbrot, Vollreis dem weissen Reis oder frische
Friichte dem Fruchtsaft vorzuziehen. Die Kohlenhydratmenge muss kontrolliert und

der prozentuale Anteil an Kohlenhydraten sollte bei jeder Mahlzeit gleich sein.

Blutzuckersenkung mittels

und Schutzstoffen gesunder Ern'a'hrung

doch unverindert
bestehen. Es soll-
ten daher Nah-

Eine der hiufigsten Stoffwechselstérungen
im Alter ist der Diabetes mellitus Typ 2
rungsmittel aus- Q (Alterszucker), wobei bei mindestens 90%
gewihlt  wer- der betroffenen Personen ein langjihriges
den, die gemessen Ubergewicht besteht. Der Diabe-
an ihrem Energiegehalt eine hohe tes tritt vorwiegend im
Dichte an Nihrstoffen aufweisen, reich an Vita- mittleren bis
minen, Mineralstoffen und Nahrungsfasern sind ~ héheren Alter
und Abwechslung in den Speisezettel bringen. auf. Da die Er-
krankung meist
langsam voran-
schreitet, wird sie




ng bei Alterszucker

Nahrungsfasern sollten zusitzlich zu den Vollkornprodukten in Form von Gemiise
und Obst eingenommen werden, denn sie fiihren zu einem langsameren Blutzuckeran-
stieg nach dem Essen. Die Empfehlung lautet, tiglich zwei Portionen Gemiise oder
Gemiisesalat und eine bis zwei Portionen Blattsalat sowie mindestens zwei Portionen

Obst (eine davon in roher Form) zu essen.

Empfehlenswert ist eine fettreduzierte Ernidhrung. Zu
beachten ist die Zubereitung, und ein besonderes Augen-
merk gilt den versteckten Fetten in Wurstwaren, Kise,
Siissigkeiten, Niissen etc. Zu beachten: Diabetiker-

Spezialprodukte enthalten meist einen hohen Kalorien-

gehalt in Form von verstecktem Fett.

Auf eine gentigende Fliissigkeitszufuhr sollte unbedingt geachtet werden.
Tiéglich 1,5-2 Liter moglichst kalorienfreie Getrinke zu trinken, entspricht der ge-

sunden Erndhrung. Getrinke wie Orangensaft oder Milch sind kohlen-

hydrathaltig und miissen im Tagesplan einberechnet werden.

Die Energiezufuhr sollte dem Alter, dem Gewicht und der korperlichen
Aktivitidt angepasst und der Speiseplan méglichst vollwertig und abwechs-

lungsreich gestaltet sein.

Gesund und ausgewogen
essen mit Pro Senectute

Fur Menschen, die nicht mehr selber
einkaufen und kochen kdnnen, bietet
der Mahlzeitendienst von Pro Senec-
tute Kanton Zirich ein massge-
schneidertes Angebot. In
den Stadten Zirich und Win-
terthur sowie in weiteren Ge-
meinden liefert der Mahlzei-
tendienst das Essen direkt ins
Haus. Vollkost, leichte Vollkost,
Diabetiker Kost und fleischloses
Essen. Rufen Sie uns an, wir er-
teilen lhnen gerne weitere Aus-
kunft oder verlangen Sie detail-
lierte Unterlagen.

lange Zeit nicht wahrgenommen.
Hiufig kann eine Blutzuckersen-
kung bereits iiber eine Gewichts-
reduktion mit gesunder Ernih-
rung erreicht werden.

* Angela Zwisler-Pfyl ist dipl.
Erndhrungsberaterin SRK
und fuhrt eine Praxis flr
Ernahrungsberatung

in Zurich
Telefon 01/421 51 51.

BILDER DER VERPACKUNGEN DES MAHLZEITENDIENSTS ZURICH: MARTINA ISSLER, ZURICH

29



	Gesunde Ernährung im Alter und bei Diabetes

