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Die Wichtigkeit der Erndhrung im Alfer

Mit der zunehmenden Lebenserwartung wird auch der Ernahrung im Alter immer mehr Bedeutung
zugemessen. Unter ilter werden verstehen wir bei den nachstehenden Betrachtungen das Uber-
schreiten der 60 Lenze. Natiirlich kann auch eine sachgemisse Erndhrung leider das Altern nicht
aufhalten. Aber mit geeigneten Vorbeugungsmassnahmen, mit richtig dosierter Kalorienzufuhr und
einer zweckentsprechenden Nihrstoffzufuhr, konnen wir die Anfilligkeit von Krankheiten ver-
meiden und das Wohlbehagen im Alter fordern.

Welche Faktoren gilt es bei der Erndhrung im Alter zu beriicksichtigen:

1. Allgemein ist mit einer abnehmenden korperlichen Tatigkeit zu rechnen, die tigliche Bewegung
geht spiirbar zuriick, die Mobilitdit und Aktivitit ist also erniedrigt. Es werden demzufolge
weniger Betriebsstoffe (Kohlehydrate) benotigt, der Kalorienbedarf nimmt ab.

2. Mit dem zunehmenden Alter wird der Zellenabbau im Korper beschleunigt, die Zufuhr von
vermehrten Baustoffen (Eiweiss), als laufender Ersatz dringt sich auf. Der Bedarf an Eiweiss
betrigt durchschnittlich in den mittleren Lebensjahren 1,2 -1,5 g pro Tag und kg, das heisst
bei einem Korpergewicht von 70 kg betragt dies rund 85/ 105 g. Im Alter erhoht sich aber der
Bedarf an Eiweiss um ca. 50 %, das heisst bei 70 kg belduft sich der Bedarf auf 120/ 160 g pro
Tag.

3. Das Alter bringt eine Schwichung der Stoffwechselvorgiange mit sich, dadurch wird die Anfillig-
keit von Krankheiten grosser. Der Korper benotigt mehr Schutzstoffe (Vitamine). Die Vitamine
diirfen aber nicht auf Kosten der Kalorien reduziert werden.

Trotz diesen Erkenntnissen diirfen wir aber nicht ausser Acht lassen, dass der alte Mensch kein
oder zuwenig ausreichendes Wissen tber die elementaren Ernihrungsfragen, wie z.B. Kalorien-
bedarf, Anteil der Nihrstoffe, Bedeutung von Vitaminen besitzt. Aber auch wenn er es wiisste,
wiirde es schwer fallen, sich an neue Essgewohnheiten zu gewdhnen. Sicher wiirden wir bei allzu
rigorosen Massnahmen in der Umgestaltung der Essgewohnheiten das Gegenteil erreichen, verges-
sen wir nicht, dass Essfreuden sich auch lebensbejahend auswirken!

Nachstehend einige Hinweise und Empfehlungen fiir die Ernihrung im Alter:

1. Die Nihrstoffzufuhr erfolgt mit Vorteil nicht nur durch die Hauptmahlzeiten, sondern im
Rahmen von kleineren, einzelnen Zwischenmahlzeiten tiber den ganzen Tag verteilt.

2. Verminderung der Zufuhr von Zucker und Kohlehydraten und wenn schon, Verteilung {iber
den ganzen Tag.

3. Auf die kulinarischen Geniisse braucht man nicht konsequent zu verzichten, aber sorgen wir
fiir eine kontinuierliche Zufuhr von Mineralien und Vitaminen, wie z. B. Milch- und Milch-
produkte, Friichte und Gemdise, Salate und kriftiges Fleisch.

4. Fihren wir dem Korper nur die Bedarfsmenge zu, die er benotigt. Bedenken wir stets, Uber-
gewicht ist der Feind Nr. 1 im Alter. Bei Ubergewicht ist die Reduktion der Kalorienzufuhr,
besonders auf Kosten der tierischen Fette, notwendig, Der notwendige Ersatz bilden pflanzliche
Fette.

5. Beschrinkung der Zufuhr von Kohlehydrate auf das notwendige Mass und Verteilung der
Zufuhr auf mindestens 5 Mahlzeiten (Zwischenmahlzeiten). Stirkehaltigen Produkten den
Vorzug geben.

6. Vermehrte Zufuhr hochwertiger Eiweillstoffe, ca. 1,2—1,5g pro kg Korpergewicht und pro
Tag.

7. Sicherung der Flissigkeitszufuhr um die Nierentitigkeit anzuregen.
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8. Der Erschwerung der Kautatigkeit ist Rechnung zu tragen durch Gerichte, die leicht gekaut
werden konnen.

9. Speisen, die leicht verdaut werden konnen, z. B, Spinat, weichgekochte Kartoffeln, gedimpfte
Riiebli, Apfelkompott, nicht aber blahende Kohlgemuse, sind zu bevorzugen.

10. Ausgeglichene, harmonisch gemischte und abgestimmte Kost, die eine ausreichende Versorgung
mit Mineralien und Vitamine gewidhrleisten, entsprechen am ehesten den Bediirfnissen der
alternden und alten Menschen.

Im Alter bedeutet Essen nicht nur allein Nahrungszufuhr, sondern bietet eine vollkommene Ab-
wechslung im monotonen Tagesablauf. Je besser wir es verstehen, die immer noch ausreichend vor-
handenen kulinarischen Geliiste durch eine abwechslungsteiche, den Anforderungen entsprechende
Verpflegung zu sichern, desto mehr steigt die Lebensfreude und Lebenserwartung.

Major E. Wenger, Bern

Bei Nebel keinesfalls Standlicht!

Schon die ersten Nebeltage lassen erkennen, dass die Bedeutung intakter und korrekt bedienter
Fahrzeuglichier von vielen Lenkern nach wie vor unterschitzt wird. Die konsequente Beachtung
folgender Regeln trigt zu jedermanns Sicherheit und zur Verhiitung schwerer Unfille entscheidend
bei:

Im Nebel Abblendlicht
Bei Nebel, desgleichen blossen Nebelschwaden, starkem Regen und Schneefall ist auch tagsiiber
mit Abblendlicht (abgeblendeten Scheinwerfern) zu fahren.

Im Nebel gesehen werden

Abblendlichter werden vom Gegenverkehr sowie von Fussgingern viel frither wahrgenommen als
das vdllig ungentigende Standlicht.

Im Nebel Geschwindigkeit missigen
Auch im Nebel muss jederzeit auf Sichtweite angehalten werden konnen, wo das Kreuzen schwie-
rig ist, auf halbe. Betrigt die Sicht z. B. 50 Meter, darf man 60 bis max. 65 km/h niemals iiber-
schreiten. Autobahnen bilden keine Ausnahme!

Imz Nebel nicht iiberholen

Zu jeder Sekunde konnen Fussginger, landwirtschaftliche Fahrzeuge, Velofahrer, Motorrider, Auto-
mobile oder Lastwagen in Erscheinung treten, die vielleicht — warum wohl? — selber nur mit
wirkungslosem Standlicht verkehren. Niemand, auch der Konner nicht, vermag solche Situationen
zu retten. Geschwindigkeiten «auf gut Gliick» oder Uberholmandver im Nebel sind grobfahrldssig
und kdnnen bis zum Riickgriff der Versicherung auf den schuldigen Lenker fithren.

Fahrzeuglichter kontrollieren

Vor Beginn der Fahrt zeigt ein kurzer Kontrollgang um den Wagen, ob mindestens alle Lichter
brennen. Hilft eine weitere Person mit, kdnnen auch Blink- und Stoplichter tiberpriift werden.

BfU

462



	Die Wichtigkeit der Ernährung im Alter

