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Mangel trotz Uberfluss

Taglich erreichen uns Warnungen vor zu fettem, zu siissem und zu

reichlichem Essen. Kaum jemand aber weiss, dass in der Schweiz eine

Million Menschen unter Mangelerndhrung leidet.

VON DR. MED. KATHARINA GRIMM

rotz Wohlstand und einem standig
| wachsenden Lebensmittelangebot
scheint es heute schwieriger denn
je, sich gesund zu erndhren. Fast immer
geht es in der 6ffentlichen Diskussion da-
bei um Uberfluss und Ubergewicht. Sel-
tener wird erwdhnt, dass bei uns etwa
acht Prozent der zu Hause lebenden tiber
65-Jahrigen und weit mehr als die Halfte
der tiber 75-Jahrigen mangelerndhrt sind.
Bekannte Altersmediziner wie Professor
Walter O. Seiler vom Kantonsspital Basel
wissen um dieses Problem und seine weit
reichenden Folgen.

«Solange man selbststandig ist und
am sozialen Leben teilnimmt, erndhrt
man sich in der Regel ausreichend», sagt
er. «<Eine Mangelerndhrung findet man
vor allem bei allein und zuriickgezogen
lebenden dlteren Menschen. Wenn noch
weitere Probleme, wie zum Beispiel Be-
wegungseinschrankungen, Krankheiten
oder finanzielle Schwierigkeiten, hinzu-
kommen, wird sie nahezu zur Regel.
Pflegebediirftige dltere Menschen mit
mehreren Erkrankungen sind zu sechzig
bis achtzig Prozent mangelerndhrt.»

Mit siebzig sollte man anders essen
als mit dreissig - da sind sich Mediziner
und Erndhrungswissenschaftler einig.
Aber wdhrend es fiir Sdauglinge, Klein-
und Schulkinder, fiir Schwangere, Sport-
ler und die Durchschnittsbevolkerung
teilweise genaueste Empfehlungen gibt,
wie viel Nahr-, Mineralstoffe und Vita-
mine sie aufnehmen sollten, fehlen sol-
che fiir die stetig wachsende Gruppe der
Senioren und Seniorinnen immer noch.
Die meisten Menschen essen mit 65 nicht
anders - geschweige denn gesiinder - als
zehn oder dreissig Jahre zuvor.

Anders essen

Vom Kindesalter bis zur Pension neh-
men wir standig zu. Am Anfang noch an
Knochenmasse, Muskeln, Binde- und an-
deren wichtigen Geweben, spdter nur
noch an Fett. Schliesslich wird gar Mus-
kel abgebaut und durch Fett ersetzt: Im
achten Lebensjahrzehnt hat man nur
noch etwa die Halfte der Muskelmasse ei-
nes 30-Jdhrigen. «Mit ungefdahr 75 Jahren
schldgt das Pendel jedoch um, dann ver-
liert man an Gewicht», erkldrt der Geria-
ter. «Der Appetit ldsst ganz allgemein
nach, dazu konnen Schluck-, Kau- und

WAS IST MANGELERNAHRUNG?

Mangel an Eiweiss, Fetten, Mineralstof-
fen, Spurenelementen und Vitaminen.

Zeichen und Folgen einer

Mangelerndhrung:

m Schwéche, Miidigkeit, Konzentra-
tionsschwéche

® Gangunsicherheit

m Beschleunigter Verlust von
Muskelmasse

m Gesteigertes Osteoporoserisiko

m Erhohtes Infektionsrisiko

m Erhohtes Risiko fiir offene Stellen

m Verlangsamte Wundheilung

Zahnprobleme kommen. Auch Medika-
mente und Krankheiten spielen eine Rol-
le.» Auch der Verlust eines geliebten
Angehorigen und Vereinsamung konnen
Lebenslust und Appetit verderben. Vie-
len macht das Alleinessen einfach keinen
Spass.

Der verminderte Appetit ist wahr-
scheinlich eine normale Alterserschei-
nung. Mit zunehmendem Alter sinkt der
Grundumsatz, das heisst die Energie-
menge, die der Korper in Ruhe benétigt.
Ein dlterer Mensch, der sich wenig be-

CHECKLISTE - ESSE ICH RICHTIG?

Taglich sollten Sie

(1 Vielseitig und ausgewogen, aber
mengenmadssig eher weniger essen.

(] Bei geringem Appetit mehrere klei-
ne Portionen am Tag zu sich nehmen.
(1 2 Liter taglich trinken, besser vor und
zwischen als wéhrend der Mahlzeiten
(Mineralwasser, Krauter- und Friichtetee,
Gemiisesaft, verdiinnte Fruchtsafte).

[ Morgens niichtern ein Glas warmes
Wasser zur Anregung der Verdauung
trinken.

[ 5-mal Obst, Gemiise (vorzugsweise
die Hélfte davon roh) oder Salat essen.
Beachten Sie: Rohkostwird oft nurabends
schlechtvertragen. Gemiise dédmpfen statt
kochen. Tiefgefrorene Ware enthélt noch
fast alle Vitamine!

(1 3-mal Getreideprodukte, vorzugswei-
se aus Vollkorn, essen. Auch ein Brei aus
Haferflocken, Hirseflocken, Mais- oder
Weizengriess enthélt die wichtigen Bal-
laststoffe!

[ 3-mal vorzugsweise magere Milch-
produkte essen.

[ Verstecktes Fett in Wurst und Kése
mit mehr als 40 Prozent Fettanteil und
Siissgeback meiden.

(1 Raps- oder Olivendl statt Butter oder
Margarine verwenden.

(] Taglich eine Multivitamintablette
einnehmen.

Jede Woche sollten Sie

[ 2- bis 3-mal Fleisch essen

[ 2- bis 3-mal Fisch essen
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wegt, benotigt kaum mehr als 1300 Kalo-
rien pro Tag. Die Organe bilden sich all-
mahlich zuriick. Der Stoffwechsel wird
anfdllig fiir Storungen, der Darm ist we-
niger leistungsfdhig. Aus diesen Griinden
vertrdgt man manche Nahrungsmittel
plotzlich nicht mehr und leidet unter Ver-
dauungsstorungen.

Verdnderte Korperbediirfnisse
Menschen hoheren Alters sind deshalb
fiir eine Mangelerndhrung geradezu pra-
destiniert: Sie essen zwar weniger als
friher, trotzdem aber zu fett, zu siiss
oder zu salzig. Vor allem sollten sie mehr
Ndhrstoffe zu sich nehmen, um den ver-
anderten Bediirfnissen ihres Korpers ge-
recht zu werden. «Die Qualitat der Nah-
rung ist im Alter von entscheidender Be-
deutung», erklart Professor Seiler. «Alle
Lebensmittel sollten sich durch eine ho-
he Nahrstoffdichte, das heisst besonders
viel Vitamine, Mineralstoffe, Eiweiss usw.
pro Gramm auszeichnen. Ausserdem ist
die Art der Vor- und Zubereitung von ent-
scheidender Bedeutung.» Gemiise, das
seit einer Woche im Gemiisefach liegt,
hat seine Vitamine genauso verloren wie
solches, das zu lange gekocht wurde.

Medizinische Untersuchungen haben
gezeigt, dass im Alter die Versorgung bei-
spielsweise mit Vitamin A und C zwar
recht gut ist, Vitamin D, E, B6, B12,
Kalzium, Magnesium, Zink, Folsdaure und
Eiweiss aber hiufig fehlen. «Altere Men-
schen reagieren auf einen Nahrstoffman-
gel besonders empfindlich», warnt der
Experte. «<Mangelerndhrung schwadcht ihr
Immunsystem und macht sie anfallig fiir
Krankheiten und Infekte. Dem Korper
fehlen ausserdem die Reserven fiir die
Erholungsphase nach deren Behandlung,
nach Operationen und Stiirzen.»

Die Wundheilung ist schlechter, die
gefiirchteten Druckstellen entstehen
schneller und heilen langsamer. Durch
Schwadche und Gangunsicherheit steigt
die Sturzgefahr, Knochenhriiche sind
hdufiger. Und: «Bei Vitamin-B12-Mangel
kommt es hdufiger zu Einschrankungen
des Geddchtnisses und zu Verwirrtheit.»

Vital und widerstandsfahig

Eine ausgewogene Erndhrung erhalt

nicht nur Vitalitat und Lebensqualitat,

sondern macht auch widerstandsfahiger

gegen Krankheiten und Verletzungen.
Fortsetzung Seite 36/37
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Von (fast) allem etwas, mit Mass, heisst das Fazit fiir eine verniinftige Erndhrung.
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INSERATE

Miithe beim
Einschlafen?

Dieses pflanzliche Heilmittel wirkt
beruhigend und hilft bei nervos
bedingten Einschlafstérungen,

Uberreiztheit, Nervositit,
nervoser Unruhe und
nervlichen Spannungszustanden.

ol
Schlof-Nerven e
Tropfen

Schlaf-Nerven Tropfen

Packungsgrossen: 30ml und 100ml
Alkoholgehalt: 38 % Vol.

Lesen Sie bitte die Packungsbeilage.
Erhdltlich in Apotheken und Drogerien.

Bio-Strath AG, 8032 Ziirich

Gegen Bronchitis,
Husten und Katarrh -
mit Hilfe von Heilpflanzen.

Meerrettich Elixir ist ein pflanzliches Heilmittel
der Vertr ke Ker

ERRETTICH
ELIXIR*

ME

Dies ist ein
Heilmittel

Bitte lesen Sie
die Packungs-
beilage.

In Apotheken
und Drogerien.

www.promobil.ch oder Tel. 01 278 90 00

®
1

\

Gehbehinderte im Kanton
Zirrich fahren Taxi zu stark

ermdssigtem
Tarif! 5|

PRO/

einfach

ahren

WIEDER AKTIV

Wenn gehen schwerféllt
| Allwetter-Elektro-Mobile
¥l fiihrerscheinfrei

2 starke

¢ | Elektro-
Motoren

uber-

ab Fr. 14 900.- winden
jede

Kabine mit Steigung

Heizung bis 30%

Vertrieb und Service in der Schweiz

Werner Hueske

Handelsagentur

Seestrasse 22, 8597 Landschlacht
Telefon 079 335 49 10

0 gross / O klein (mit und ohne feste Kabine)
0 Occasionen sind auch lieferbar

Bitte ankreuzen und Prospekt anfordern.

GESUND DURCH DEN WINTER

m Geniigend Schlaf

m Taglich mindestens 30 Minuten
Bewegung an der frischen Luft, bei
jedem Wetter

® Ausgewogene Erndhrung

m Ausgleich zwischen Stress und Ent-
spannung schaffen

® Das Leben mit Freude, Genuss und
Verstand geniessen

GUT ZU WISSEN

Bei Kauproblemen: Vitamin C, Kalium
und Folsaure steckt auch in Gemiise-
séften und Kompott.

Bei Milchzuckerunvertraglichkeit auf
saure Milchprodukte (Sauermilch, But-
termilch, Joghurt, Hiittenkése, Quark)
ausweichen. Siesind besservertraglich.
Viel Kalzium istin Kdse, Joghurt, Quark,
Niissen, Brokkoli, Fisch enthalten.
Vitamin B12 fiir hr Gedachtnis steckt
in Fleisch, Fisch, Gefliigel, Milchpro-
dukten, Sauerkraut.

Vitamin D kann der Korper mit Hilfe
von Sonnenstrahlen selbst bilden. Es
kommt besonders in Lebertran, Mat-
jeshering, Avocado, Eiern, Milch und
Kase vor.

Vitamin E kommt vor allem in Ol (Oli-
ven-, Weizenkeimol) und Niissen vor.

INFO-BOX

m Gratis-Broschiiren «Freut Euch des
Essens» und «Gesunde Erndhrung auf
einen Blick — die Nahrungsmittelpyra-
mide», Schweizer Milchproduzenten
SMP, Postfach, 3000 Bern 6. Zu be-
stellen per Telefon 031 359 57 28 oder
Faxi031 35958 55:

® Broschiire «Vom Essen und Alter-
werden». Hrsg. Schweizerische Verei-
nigung fiir Erndhrung SVE und Pro
Senectute Schweiz. Die Broschiire
kann fiir CHF 16.— mit dem Talon auf
Seite 60 bestellt werden.

m SVE Schweizerische Vereinigung fiir
Erndhrung mit vielen Informationen
rund ums Essen und Nutrinfo-Telefon
031 385 00 08, Mo-Fr 8.30—12 Uhr fir
Fragen zur Erndhrung. www.sve.org

m SVDE Schweizerischer Verband dipl.
Erndhrungsberater/-innen, Postfach,
6204 Sempach, Tel. 041 462 70 66, Fax
041 462 70 61, individuelle Beratung
moglich. www.svde-asdd.ch
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Der Gang zum Hausarzt wdre eine Mog-
lichkeit, sich zundchst einmal Klarheit zu
verschaffen tiber die Folgen der eigenen
Essgewohnheiten. Anhand einer korper-
lichen Untersuchung und leicht zu mes-
sender Blutwerte kann er den derzeitigen
Erndhrungszustand feststellen. «Die Er-
haltung eines guten Erndhrungszustan-
des ist eigentlich recht einfach», betont
Professor Seiler. «Eine einmal aufgetrete-
ne Mangelerndhrung zu bekdmpfen, ist
dagegen schwierig und langwierig.»

So kann man zum Beispiel dem er-
wahnten Muskelabbau durch Bewegung
und hohen Eiweisskonsum vorbeugen.
«Altere Menschen brauchen nicht weni-
ger, sondern eher mehr Eiweiss», sagt der
Facharzt. Das heisst nicht, dass man
standig Fleisch essen muss: Auch pflanz-
liche Quellen, Fisch und magere Milch-
produkte (Quark, Eier, Kdse) liefern wert-
volles Eiweiss.

Andererseits besteht in hoherem
Alter zum Beispiel bei 15 bis 20 Prozent
der Menschen ein Zinkmangel. Zink
spielt eine zentrale Rolle in unserem
Stoffwechsel. Zink aus Fleisch ist am bes-
ten verwertbar, aus Gemdiise kann es oft
nur schlecht aufgenommen werden.
«Deshalb wiirde ich bei volligem Verzicht
auf Fleisch ein Zinkprdparat empfehlen.»

Nahrungsergdnzung?

Womit wir beim Thema Nahrungsergdn-
zungsmittel wdren. Reicht eine vielseiti-
ge und ausgewogene Erndhrung aus oder
brauchen wir Eiweisspulver, mit Vital-
stoffen und Spurenelementen angerei-
cherte Fertigmahlzeiten oder Safte, Vita-
min- und Mineraltabletten?

«Zundchst mochte ich betonen: Fri-
sches Obst und Gemiise sind durch
nichts zu ersetzen. Sie enthalten Tausen-
de so genannter sekunddrer Pflanzen-
stoffe, die nicht in der Apotheke zu be-
kommen sind. Allerdings empfehlen wir,
zusdtzlich zu einer ausgewogenen Er-
nahrung tdglich ein Multivitaminprédpa-
rat einzunehmen.»

Dies scheint Medizinern aufgrund
neuer Studienergebnisse derzeit ein ver-
niinftiger Kompromiss. Einerseits haben
heute viele Menschen erniedrigte Vita-
minspiegel, ohne offensichtliche Mangel-
erscheinungen aufzuweisen. Anderer-
seits konnte in zahlreichen Untersuchun-
gen ein eindeutiger Zusammenhang zwi-
schen dem Auftreten chronischer Krank-
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Frisches Obst
und Gemiise
sind durch nichts FE Y™

zu ersetzen. PSR

o)

heiten und einem Mangel an bestimmten
Vitaminen festgestellt werden. Eine ge-
zielte Aufnahme einzelner Stoffe oder
von Aufbau- oder Zusatznahrung kommt
zum Einsatz, wenn besondere Risiken
bestehen oder bereits offensichtliche
Mangelerscheinungen vorliegen.

«Im Alter kann beispielsweise eine
zusatzliche Kalzium-, Vitamin-D- oder
-B12-Zufuhr sinnvoll sein. Deshalb sollte
jeder Hausarzt auf die Erndhrungsge-
wohnheiten seiner Patienten achten und
Umstdnde erkennen, die sie fiir einen
Mangel bestimmter Stoffe anfdllig ma-
chen.» Von (fast) allem etwas, aber im-

SICH GEGEN GRIPPE IMPFEN LASSEN?
Das Bundesamt fiir Gesundheit BAG empfiehlt eine Grippeimpfung fiir:

® Menschen tiber 65

m Medizinisches Personal und Pflegepersonal mit Kontakt zu Risikopatienten

m Personen mit chronischen Atemwegs- und Lungenerkrankungen

m Menschen mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen

m Kinder und Erwachsene, die regelméssig medizinische Betreuung benétigen oder
m im Verlauf des Jahres im Spital waren

Lassen Sie sich zwischen Mitte Oktober und Mitte November impfen.

mer in Massen, scheint das Fazit fiir eine
verniinftige Ernahrung im Alter. Studien
haben noch etwas gezeigt: Durch eine re-
duzierte Kalorienaufnahme lasst sich das
Auftreten chronischer Krankheiten verzo-
gern, moglicherweise sogar verhindern.
Doch vergessen Sie vor allem eines
nicht: das Essen zu geniessen! Es ist ein
hartnackiges Vorurteil, dass bewusste
Erndhrung fad und entbehrungsreich ist.
Gonnen Sie sich von Zeit zu Zeit auch
mal etwas «Ungesundes», wenn es Thr er-
klartes Lieblingsgericht ist. Denn nur mit
Freude am Essen halten Sie Vorsatze
durch und bleiben wirklich gesund. m
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