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Fünf Tipps für die Ernährung im Alter

Wird im Alter gern gegessen? Wird genug gegessen? Wird gern gut gegessen?
Diesen und weiteren Fragen rund um die Ernährung im Alter widmet sich Via,
ein Projekt, das von der Gesundheitsförderung Schweiz und mehreren Kantonen

getragen wird. Daraus fünf Empfehlungen für die Ernährung im Alter.

Eiweiss: Eine eiweissreiche Ernährung

ist vor allem zum Erhalt der Muskelmasse

wichtig. Darum sollte man auf eine
ausreichende Eiweisszufuhr achten.

Vitamin D und Kalzium: Um dem

altersbedingten Abbau der Knochenmasse

entgegenzuwirken, sind eine ausreichende
Vitamin-D- und Kalzium-Zufuhr wichtig.
Kalziumreiche Lebensmittel wie Milch
und Milchprodukte bieten auch eine gute
Eiweissquelle. Hingegen genügt die mit
der Nahrung zugeführte Menge an Vitamin

D meist nicht. Daher kann eine Vita-
min-D-Ergänzung für ältere Menschen
sinnvoll sein.

Flüssigkeit: Mit zunehmendem Alter
nehmen das Durstgefühl und die Fähigkeit

der Nieren, den Urin zu konzentrieren,

ab. Doch im Alter ist regelmässiges
Trinken besonders wichtig, und man sollte

darauf achten, die täglich empfohlene
Trinkmenge von einem bis zwei Litern zu
erreichen.

Energie: Im Alter sinkt der Energiebedarf,

weil sich ältere Personen meistens

weniger bewegen. Es sollten deshalb
Lebensmittel mit wenigen Kalorien, aber
mit einer hohen Dichte an Vitaminen,
Mineralstoffen, sekundären Pflanzenstoffen
und Nahrungsfasern konsumiert werden.

Bei Appetitlosigkeit kann es hilfreich
sein, mehrere kleine Portionen über den

Tag verteilt zu essen, um Untergewicht
und Mangelernährung zu vermeiden.

Essen in Gesellschaft: In Gesellschaft
macht das Essen mehr Freude. Restaurants,

Mahlzeitenklubs oder Mittagstische
von Wohnheimen bieten die Gelegenheit,
gemeinsam zu essen. Auch können Personen

Gleichgesinnte suchen, um gemeinsam

zu kochen und zu essen.

Weitere Informationen zum Projekt Via:

www.gesundheitsfoerderung.ch
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