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Ratgeber GESUNDHEIT

Kraftnahrung fiir

die Muskeln

Fachleute sind sich einig - eine proteinreiche Erndhrung ist
wichtig, insbesondere im Alter. Wer die empfohlenen
Richtwerte nicht in den Alltag integrieren kann: Proteine

helfen dennoch, Kopf und Korper fit zu halten.

Proteine werden in der Ernahrungslehre breit propa-

giert. Zu Recht?

Aufjeden Fall. Im Zusammenspiel mit Bewegung

und Vitamin D wirken sie beispielsweise effektiv

gegen Muskelschwund im Alter. Wer den Korper zur
Muskelbildung animieren will, braucht eine gewisse Menge
davon. Darum lautet die Empfehlung aller Fachleute: Zu
jeder Hauptmabhlzeit gehoren Proteinlieferanten wie Milch-
produkte, Eier, Fleisch, Fisch, Tofu oder Hiilsenfriichte.

Weshalb ist Eiweiss im Alter wichtig?

Die Muskelkraft wird erhalten - und damit die

Kraft, die Koordination, das Gleichgewicht, die

Mobilitat und die psychische Gesundheit. Das

Sturzrisiko wird vermindert, das Immunsystem
angeregt. Wichtig: Um einen guten Effekt zu erzielen, sollte
die vermehrte Proteinaufnahme unbedingt mit regelméssi-
ger Bewegung erginzt werden. Kein Spitzensport, einfach
téglich ein paar Minuten zusétzlich.

Brauchen dltere Menschen mehr oder weniger

Proteine als Junge?

Ungefiahr ab dem 50. Altersjahr nimmt die Fahig-

keit des Korpers ab, Muskelgewebe aufzubauen.

Das bedeutet: Er muss mit regelmaéssiger Bewe-
gung und iiber eine ausreichende Versorgung mit Proteinen
und Vitamin D dazu stimuliert werden. Wer bereits unter
Muskelschwund leidet, muss das Wachstum mit proteinrei-
cher Erndhrung zusétzlich anregen.

Wie bemerkt man einen allfilligen Protein-

mangel und was bewirkt dieser?

Dazu gibt es eine einfache Messmethode: Ein

Wadenumfang unter 31 Zentimetern verweist

auf ein Defizit, bei Mannern und bei Frauen.
Maogliche Folgen sind iibermaéssiger Muskelschwund, eine
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schlechte Wundheilung oder Appetitlosigkeit. Durch die
Mangelerndhrung fallen alle vorgiangig genannten Vorteile
weg oder minimieren sich.

Experten raten uns zu tiglich ein Gramm Eiweiss

pro Kilo Kérpergewicht. Lasst sich dieser Bedarf

iiber normale Erndhrung decken?

Um eine Wirkung zu erzielen, braucht es téglich

1bis 1,2 g Protein pro Kilo Korpergewicht. Das
heisst, dass der Essteller zu einem Drittel fiir proteinhaltige
Komponenten wie Fisch, Fleisch, Eier, Milchprodukte etc.
reserviert bleiben sollte. 60 bis 70 Gramm des Tagesbedarfs
sollten proteinreiche Lebensmittel decken, den Rest tragen
Kartoffeln, Teigwaren, Brot etc. bei. Idealerweise nehmen
wir pro Hauptmahlzeit 30 g Proteine zu uns, weil der Korper
erst ab dieser Menge nachhaltig reagiert — mehrere kleine
Mahlzeiten bringen weniger. Fleisch widerstrebt vielen
alteren Menschen und sittigt rasch. Fisch ist vertraglicher.
Milchproteine sind ebenfalls wertvoll und eine gute Quelle
von Calcium und Vitamin D - insbesondere Molkenproteine,
die sich in Ricotta, Hiittenkése oder Krauterquark finden.
Auch Leucin, eine Aminosiure, regt das Muskelwachstum
an. Dieses ist in vielen Hiilsenfriichten, Kdsesorten, im Fisch
und im Fleisch, in Cashewkernen, Erdniissen oder Mandeln
zu finden. Wichtig ist, bereits zum Friihstiick geniigend
Proteine zu konsumieren (Milchprodukte, Eier). Wer mit
mangelndem Appetit zu kimpfen hat, kann Suppen oder
Fruchtséfte mit Eiweisspulver anreichern. %

@ Ruth Ellenberger

ist Mitinhaberin «Erndhrungszentrumy in Zrich.
Die dipl. Ernahrungsberaterin HF SVDE ist
eHealth-Spezialistin und schaut auf 32 Jahre

Berufserfahrung zuriick.

© shutterstock; zVg



	Gesundheit : Kraftnahrung für die Muskeln

