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Wann beginnt das , Alter“?

Uber den Beginn des Lebensabschnittes ,Alter* bestehen je nach den betrachteten Kriterien unter-
schiedliche Ansichten — und es gibt grosse individuelle Unterschiede: Wahrend die ,jungen Alten* (60-
bis 80-Jahrige) heute durchschnittlich fitter sind als es die vorherigen Generationen waren, sinkt im
hohen Alter (also bei den Uber 80-J&hrigen) die Leistungsfahigkeit geistig wie korperlich erheblich. Das
Altern ist gekennzeichnet von einer Abnahme der Krafte und Zunahme chronischer korperlicher Be-
schwerden; fiir die Steuerung der alltdglichen Bewegungen muss ein immer grosserer Teil der geisti-
gen Leistung aufgewendet werden. Weil das Altern von Person zu Person sehr unterschiedlich ablau-
fen kann, ergeben sich unterschiedliche erndhrungsphysiologische Bedurfnisse: Bestimmen Krankheit,
Immobilitat und Pflegebediiftigkeit das Alter, braucht es andere Ernahrungsempfehlungen als fiir Selb-
standige, Aktive und Mobile.

Das vorliegende Merkblatt richtet sich an gesunde, selbstandige, aktiv lebende und mobile altere Men-

schen.

Gesund alter werden

Die Ernéahrung spielt auch mit zunehmendem Alter eine wichtige Rolle, weil unsere Gesundheit und
unser Wohlbefinden stark davon abhangen, was und wie wir essen. Und wer méchte nicht ein selbst-
standiges, abwechslungsreiches Leben bis ins hohe Alter geniessen kdnnen! Dabei ist es nicht nur
wichtig, dem Korper alle Lebensmittel der verschiedenen Lebensmittelgruppen beziehungsweise die
notwendige Energie und alle essenziellen Nahrstoffe im richtigen Verhaltnis zuzufihren, sondern das
Essen auch mit Lust und Freude zu geniessen.

Ausser im Krankheitsfall braucht es keine vollkommene Umstellung der gewohnten Erndhrungsweise.
Sinnvoll kénnte es hingegen sein, die persdnlichen Ess- und Trinkgewohnheiten friihzeitig den sich
andernden (Alters-)Umstéanden anzupassen. Eine aktive und gesunde Lebensgestaltung mit vielen so-
zialen Kontakten und Erlebnissen, regelmassiger korperlicher Aktivitat sowie einer ausgewogenen und

vielseitigen Erndhrung ist die beste Grundlage fur ein gesundes Alter.
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Gesunde Erndhrung fir altere Erwachsene

Fur gesunde altere Erwachsene gelten grundséatzlich die Empfehlungen der SGE-
Lebensmittelpyramide flr Erwachsene. Folgende Aspekte sind im Alter jedoch besonders zu bertick-

sichtigen:

Eiweiss

Zum Erhalt der Muskel- und Knochenmasse sowie verschiedener Kérperfunktionen (z.B. Immunab-
wehr) ist vor allem auf eine ausreichende Zufuhr an Eiweiss zu achten. Am einfachsten lasst sich der
Bedarf durch den taglichen Verzehr von eiweissreichen Lebensmitteln wie Milch, Milchprodukte, Fisch,
Fleisch, Eier oder andere Eiweissquellen decken. Es ist allgemein sinnvoll, magere Produkte vorzuzie-

hen und fettarme Zubereitungsarten zu wahlen.

Vitamin D und Calcium

Im Alter treten haufiger Stiirze mit Knochenbriichen auf und es wird haufig die Diagnose Osteoporose
gestellt. Die Ursachen dazu sind vielfaltig (siehe auch Merkblatt Osteoporose).

Die Knochendichte nimmt bereits nach Erreichen seines Maximums im Alter von ca. 30 Jahren stetig
ab. Eine starke Abnahme erfolgt besonders bei Frauen in den Wechseljahren. Ungeniigende Vitamin
D- und Calciumzufuhr, aber auch Bewegungsmangel, eine Medikation und auch die genetische Veran-
lagung kénnen den Abbauprozess beschleunigen. Der Abbau der Knochenmasse kann verlangsamt
werden, indem auf eine ausreichende Calcium- und Vitamin D-Zufuhr und genligende koérperliche Akti-

vitat geachtet wird.

Vitamin D

Das fettlosliche Vitamin D fordert die Calciumaufnahme und den guten Knochenbau, starkt den Muskel
und verhindert Stirze. Der Kdrper kann Vitamin D in der Haut unter Einfluss von Sonnenlicht selbst
bilden. Allerdings ist die Sonne keine verlassliche Quelle, da die Sonnenintensitat im Winter in Europa
nicht ausreicht, um geniigend Vitamin D zu produzieren. Im Alter kommt dazu, dass die hauteigene
Kapazitat, Vitamin D zu produzieren, etwa um ein 4-Faches abnimmt verglichen zur Produktionskapazi-
tat bei jungen Menschen. Vitamin D-Mangel ist deshalb insbesondere bei dlteren Menschen weit ver-
breitet. Regelméassige ungeschitzte Sonnenexposition von 5-10 Minuten der Arme und Beine oder der
Héande, Arme und Gesicht an mindestens 2-3 Tagen pro Woche wird empfohlen. Ab Sonnenschutzfak-

tor 8 ist keine Vitamin-D Produktion mehr méglich.
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Die Nahrung ist eine weitere wichtige Vitamin D-Quelle. Allerdings sind nattrliche Nahrungsmittel, die
reich an Vitamin D sind, rar. Dazu gehdren fettreiche Fische wie Lachs, Makrele und Hering, wobei zu
beachten ist, dass Zuchtfische weniger Vitamin D enthalten. K&se, Butter, Eier und Pilze enthalten Vi-
tamin D in kleineren Mengen.

Wegen der Schwierigkeit, flr einen optimalen Vitamin D-Gehalt im Koérper zu sorgen, wird in Fachkrei-

sen Uber eine Empfehlung von Vitamin D-Ergdnzungsmitteln diskutiert, besonders flr &ltere Personen.

Calcium

Wichtigster Baustein der Knochen ist das Calcium. Damit das Skelett gesund und stabil aufgebaut wer-
den kann bzw. damit der altersbedingte Abbau mdglichst hinausgezdgert wird, muss tber die Nahrung
taglich gentigend Calcium aufgenommen werden. Der Calciumbedarf ist bei dlteren Personen nach wie
vor hoch und liegt bei 1000 mg pro Tag. Wird mit der Nahrung zu wenig Calcium zugefihrt, greift der
Kdrper auf die Calciumspeicher der Knochen zuriick. Die weitaus besten Calciumlieferanten sind Milch
und Milchprodukte. Sie liefern zusatzlich zum Calcium auch Eiweiss, das fir die Knochen- und Muskel-
gesundheit ebenfalls wichtig ist. Mit taglich 3-4 Portionen (1 Portion = 2 dI Milch oder 150 — 180 g Jo-
gurt oder 30 — 60 g Kase) kann der Tagesbedarf gedeckt werden. Auch einige Gemuse (Broccoli, Man-
gold, Spinat), Krauter, Hilsenfriichte und Vollkornprodukte enthalten Calcium. Bei Mineralwasser ist
der Gehalt je nach Produkt unterschiedlich, beim Trinkwasser je nach Region.

Neueste Studien haben gezeigt, dass bei guter Vitamin D-Versorgung die Calcium-Aufnahme aus der
normalen Erndhrung gentigend ist. Wer trotzdem Muhe hat, den téaglichen Calciumbedarf tber die Er-
nahrung zu decken, insbesondere aber Personen, welche an einer Milchzucker-Unvertraglichkeit (Lak-
toseintoleranz) oder Milchallergie leiden, sprechen am besten mit einer Fachperson tber eine allfallige

Calcium-Supplementation.

Flissigkeit

Flussigkeit ist flr die normale Funktion des Kdrpers nétig — auch fur die geistige Leistungsfahigkeit.
Eine verminderte Konzentrationsfahigkeit kann auf einen Flissigkeitsmangel hinweisen.

Mit zunehmendem Alter nehmen das Durstgefiihl und die Urinkonzentrierbarkeit durch die Nieren ab.
Im Alter bedarf das Trinken daher besonderer Aufmerksamkeit, um die tagliche Trinkmenge von 1-2
Litern zu erreichen. Hilfreich ist es, Essen und Trinken bewusst zu planen, sich sichtbar ein Trinkgefass
hinzustellen und sich an dusseren Anhaltspunkten und Signalen zu orientieren (Uhrzeit, Mitbewohner
usw.). Pro Tag sollten daher bewusst mindestens 1-2 Liter Flussigkeit getrunken werden. Nachfolgend

einige Tipps, wie diese Flissigkeitszufuhr erreicht werden kann:
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o Einen gefiiliten Krug feinen Krauter- oder Friichtetee oder eine Flasche Mineralwasser auf den
Kichentisch stellen. Am Abend sollte der Krug bzw. die Flasche leer sein.

e Gleich nach dem Aufstehen ein Glas Wasser trinken.

e Vor jedem Zahneputzen ein Glas Wasser trinken.

e Beijedem Gang zur Toilette etwas Wasser trinken.

e Zwischendurch sorgen verdinnte Fruchtsafte fir Abwechslung.

e Suppen und Bouillons sind ebenfalls gute Flissigkeitslieferanten.

e Beilangeren Unternehmungen wie Spaziergangen oder Stadtbummel ein Flaschchen Wasser

mitnehmen.

Achtung: Bei vermehrtem Flussigkeitsverlust (z.B. bei sehr heissem Wetter, durch starkes Schwitzen,

Erbrechen, Durchfall usw.) muss die Trinkmenge entsprechend erhéht werden.

Energie- und N&hrstoffbedarf

Im Vergleich zu den Ernédhrungsempfehlungen fir jingere Erwachsene bleibt der Bedarf an Nahrstof-
fen im Alter weitgehend gleich, doch der Energiebedarf nimmt ab. Dies bedeutet, dass altere Menschen
bewusst Lebensmittel mit wenig Kalorien aber mit einer hohen Dichte an Vitaminen, Mineralstoffen,
sekundaren Pflanzenstoffen und Nahrungsfasern wie Vollkornprodukte, Hilsenfriichte, Friichte und
Gemiuise bevorzugen sollten. Mit Fetten und Olen, Wurstwaren, Geback und Siissigkeiten sollte spar-
sam umgegangen werden, da sie (zu) viele Kalorien in Form von Fett und relativ wenig Vitamine und

Mineralstoffe enthalten.

Energiebilanz

Wegen des geringeren Energiebedarfs im Alter ist eine ausgeglichene Energiebilanz wichtig. Es sollen
nicht mehr Kalorien aufgenommen werden, als der Korper verbraucht. Der Energiebedarf ist abhangig
von der korperlichen Aktivitat. Bei wenig Bewegung braucht der Kérper entsprechend weniger Energie,
jedoch bendétigt er immer noch mindestens die gleiche Menge an Eiweiss, Vitaminen und Mineralstoffen
wie in jungeren Jahren. Wer sich auch im Alter viel bewegt, hat einen héheren Energiebedarf und lebt
gesunder: Es kann so viel gegessen werden, dass der Kérper mit allen lebenswichtigen Nahrstoffen

versorgt wird und das Gewicht dabei stabil bleibt.
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Gesundes Korpergewicht

Wie in jungeren Jahren muss auch im Alter auf ein gesundes Kérpergewicht geachtet werden. Senio-
rinnen und Senioren, die sich wohl fiihlen und gesund sind, sollen ihre Ernahrungsgewohnheiten weit-
gehend beibehalten und sich nicht einseitig ernédhren oder irgendwelche extreme Ernahrungsformen
annehmen. Ziel ist es, nicht zu- aber auch nicht abzunehmen. Wer tibergewichtig und gesund ist, muss

nicht zwingend abnehmen — wichtig ist, regelméssig korperlich aktiv zu sein.

Sowohl Unter- als auch starkes Ubergewicht kénnen die Lebensqualitat vermindern und das Risiko fur
Krankheiten erhéhen (z.B. hohere Infektanfalligkeit durch Mangelernahrung, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Diabetes mellitus Typ 2 durch starkes Ubergewicht).

Wenn der Appetit abnimmt, kann es hilfreich sein, mehrere kleine Portionen tiber den Tag verteilt zu
essen. So kann Untergewicht vorgebeugt werden. Bei starkem Ubergewicht helfen eine ausgewogene,

energiereduzierte Erndhrung und regelméssige Bewegung.

Angereicherte Lebensmittel und Supplemente

Nicht immer wird der Bedarf an Eiweiss, Nahrungsfasern, Vitaminen und Mineralstoffen ausreichend
gedeckt. Angereicherte Nahrungsmittel (z. B. Multivitaminsafte) kdnnen die Versorgung unterstitzen.
Allenfalls ist die Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln (z.B. Vitamin B12 und Proteinsupplemente
bei fleischarmer Erndhrung oder Vitamin D insbesondere wahrend den Wintermonaten) in Absprache
mit einer Fachperson sinnvoll.

Auch in grossen Belastungssituationen wie etwa wahrend einer akuten oder chronischen Krankheit, bei

Appetitlosigkeit oder einem Erschépfungszustand kénnen solche Praparate gezielt eingesetzt werden.

Bewegung

Tagliche Aktivitat von mindestens 30 Minuten wie Spazieren, Treppen steigen oder Gymnastik halt in
Form, starkt den Kreislauf und fordert den Erhalt der Knochen sowie der Muskelmasse.

Aktiv zu sein hat den Vorteil, dass die Muskeln nicht abgebaut werden, ein psychisches Gleichgewicht
erlangt wird und Zivilisationskrankheiten vorgebeugt werden kénnen. Geeignet sind Tai Chi, Tanzen,
Schwimmen, Fahrrad fahren, ziigiges Gehen, (Nordic-)Walking, Gymnastik, moderates Krafttraining,
Wandern oder Skilanglauf. Auch im Alltag lasst sich bei manchen Tatigkeiten gesunde Bewegung ganz
einfach einbauen: Anstelle des Lifts oder der Rolltreppe die Treppe benitzen, Einkaufe zu Fuss erledi-
gen, in einem Park oder an einem See einen Nachmittagsspaziergang machen, den Hund (der Nach-

barn) ausflihren usw. Bewegung kann aber auch soziale Kontakte und Erlebnisse bringen. Deshalb
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sollte ein taglicher Aufenthalt draussen nicht fehlen. Durch regelméssige Bewegung wird der Energie-
verbrauch gesteigert, was sich positiv auf das Gewicht auswirken kann. Wer sich regelmassig viel be-
wegt, kann auch mehr essen. Dies wiederum macht es einfacher, den taglichen Vitamin-, Mineralstoff-

und Spurenelementbedarf zu decken.

Verdauung

Altere Menschen sind anfélliger auf gewisse Verdauungsstérungen wie Verstopfung, Durchfall, Blahun-
gen oder Vollegefuhl, da die Leistungsfahigkeit der Verdauungsorgane im Alter abnimmt. Andere Ursa-
chen liegen bei der individuellen Erndhrungsweise: zu wenig nahrungsfaserreiche Lebensmittel, Flis-
sigkeitsmangel bzw. zu geringe Flussigkeitszufuhr, zu fettreiche oder zu grosse Mahlzeiten bzw. feh-
lende Zwischenmabhlzeiten, zu schnelles Essen bzw. ungeniigendes Kauen. Ursache kdnnen auch zu
wenig Bewegung, die personliche Lebenssituation mit Stress, seelischer Spannung oder Depression
sein.

Dem kann mit einer ausgewogenen Erndhrungsweise entgegen gewirkt werden, indem nahrungsfaser-
reiche Lebensmittel wie Vollkornprodukte (mindestens eine Portion pro Tag), Gemuse und Friichte
(mind. 5 Portionen am Tag) gegessen sowie mindestens 1.5 Liter Flussigkeit getrunken werden. Gutes
Kauen regt die Verdauung an. Mit mehreren kleinen Mahlzeiten pro Tag wird der Verdauungstrakt we-
niger belastet. Auch Bewegung und Bauchmassagen halten den Darm in Schwung. Stress soll még-
lichst abgebaut werden. Einfache Entspannungstechniken kénnen in einem Kurs erlernt werden. Es
kann sinnvoll sein, die personliche Situation mit einer Fachperson zu besprechen. Abflihrende Mittel
sollen nur nach arztlicher Verordnung und nicht tiber l&angere Zeit eingenommen werden; bei fortgesetz-
ten Beschwerden empfiehlt es sich, den Rat einer Ernahrungsberaterin oder eines Ernahrungsberaters

einzuholen.

In Gesellschaft essen und geniessen

In der Gemeinschaft macht das Essen mehr Freude. Fir alleinstehende altere Menschen bieten Re-
staurants, Mahlzeitenclubs oder Mittagstische von Wohnheimen die Gelegenheit, in Gesellschaft zu
essen. Sie kdnnen aber auch Gleichgesinnte suchen, um gemeinsam zu kochen und zu essen. Jede
Mabhlzeit sollte ein kleines Fest sein: Gerichte liebevoll gekocht und mit Gewlrzen und Krautern abge-
schmeckt, regen den Appetit an. Appetitlich angerichtete Speisen wecken die Lust am Essen. Ein ge-

schmackvoll gedeckter Tisch, ein paar Blumen oder Kerzen sorgen fir eine entspannte Atmosphére.
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Besondere Aspekte

Wenn das Kochen zum Problem wird, kdnnen Fertiggerichte hilfreich sein. Ein Fertigmen, tiefgekihl-
tes Gemuse oder Ravioli aus der Traiteurabteilung schmecken fein und sind im Nu zubereitet. Solche

Produkte mussen lediglich gebacken oder aufgewarmt werden. Das grosse Angebot erlaubt Abwechs-
lung und bringt fur jeden Geschmack etwas. Ein knackiger Salat oder frische Friichte zum Dessert er-
ganzen die Fertigprodukte zur kompletten Mahlzeit. Bei Kauschwierigkeiten den Zahnarzt aufsuchen

und vorubergehend geraffelte Friichte und weich gekochtes Gemuse geniessen!

Erndhrung fir altere Erwachsene - das merke ich mir

¢ Gewicht halten, starkes Unter- oder Ubergewicht abbauen.

Fur ausreichende FlUssigkeitszufuhr sorgen.

Taglich eiweiss- und calciumhaltige Nahrungsmittel essen.

Ausreichende Vitamin D-Versorgung sicherstellen.

Reichlich Frichte, Gemiise und Vollkornprodukte geniessen.

Regelmassig korperlich aktiv sein, auch draussen.
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Erndhrungsempfehlungen fir altere Erwachsene

Viele Faktoren beeinflussen unser Ess- und Trinkverhalten: individuelle Bedurfnisse und Geliste, das
tagliche Befinden, das soziale Umfeld, das aktuelle Nahrungsmittelangebot, die Werbung usw. Die
Empfehlungen der Lebensmittelpyramide gewdahrleisten (im Sinne einer ausgewogenen Mischkost)
eine ausreichende Zufuhr von Energie, Nahr- und Schutzstoffen und damit eine gesunde Erndhrungs-
weise flr gesunde Erwachsene. Die unten angegebenen Mengen und Portionen sind Durchschnitts-
werte, sie missen nicht jeden Tag, sondern sollen langfristig eingehalten werden, z.B. tUber eine Wo-
che. Eine Ausnahme bilden die Empfehlungen zur Flissigkeitszufuhr, die taglich beriicksichtigt werden
sollen. Die Ernahrungsempfehlungen fur altere Personen basieren auf der Lebensmittelpyramide. Kur-
siv und fett gedruckte Textstellen richten sich speziell an altere Personen. Fir kranke, altere

Menschen gelten fallspezifisch andere Empfehlungen.

Empfehlun gen

zum gesunden und
genussvollen

Essen und Trinken
fiir Erwachsene
Lebensmittelpyramide

Massvoll mit Genuss

Taglich mit Mass

" Zu jeder

= Reichlich
|2 LJ‘ {iber den Tag verteilt
=

© 2005 s

© 2005 Schweizerische Gesellschaft fir Erndhrung SGE
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Getranke — Reichlich Uber den Tag verteilt

Pro Tag 1-2 Liter Flussigkeit trinken, bevorzugt in Form von ungezuckerten Getranken, z.B. Trink-
/Mineralwasser oder Friichte-/Krautertee. Koffeinhaltige Getranke (Kaffee, schwarzer/griiner Tee)
massvoll geniessen. Calciumreiches Mineralwasser bevorzugen (>300 mg Kalzium pro Liter).
Achtung: Grosse Flussigkeitsverluste (z.B. bei heissem Wetter, durch starkes Schwitzen, Durch-
fall, Erbrechen) ausgleichen!

Gemise und Friichte — 5 am Tag in verschiedenen Farben

Pro Tag 3 Portionen Gemiuse essen, davon mindestens einmal roh (1 Portion = mind. 120 g Gemuse
als Beilage, Salat oder Suppe). Pro Tag 2 Portionen Friichte verzehren (1 Portion = mind. 120g=1
«Handvoll»). Pro Tag kann eine Friichte- oder Gemuiseportion durch 2 dl ungezuckerten Frucht- oder
Gemusesaft ersetzt werden.

Vollkornprodukte und Hilsenfriichte, andere Getreideprodukte und Kartoffeln — Zu jeder
Hauptmahlzeit

Zu jeder Hauptmahlzeit 1 Starkebeilage essen (d.h. 3 Portionen pro Tag, 1 Portion = 75 —125 g Brot
oder 60 —100 g Hulsenfriichte [Rohgewicht] wie z.B. Linsen/Kichererbsen oder 180 — 300 g Kartoffeln
oder 45 — 75 g Flocken/Teigwaren/Mais/Reis/andere Getreidektrner [Rohgewicht]), davon mindestens
zwei Portionen in Form von Vollkornprodukten.

Pro Tag abwechslungsweise 1 Portion Fleisch, Fisch, Eier, Kadse oder andere Eiweissquellen wie
z.B. Tofu oder Quorn essen (1 Portion = 100 —120 g Fleisch/Fisch [Frischgewicht] oder 2-3 Eier
oder 200 g Quark/Hittenkase oder 60 g Hartkdase oder 100 —120 g Tofu/Quorn). Pro Tag zusatz-
lich 3-4 Portionen Milch oder Milchprodukte verzehren, fettreduzierte Varianten bevorzugen (1
Portion = 2 dI Milch oder 150 —180 g Jogurt oder 200 g Quark/Huttenk&se oder 30 — 60 g K&se).

Ole, Fette und Niisse — Taglich mit Mass

Pro Tag 2—3 Kaffeeloffel (10-15 g) hochwertiges Pflanzendl wie Raps- oder Olivendl fir die kalte Ki-
che verwenden (z.B. fir Salatsaucen). Pro Tag 2—3 Kaffeeloffel (10-15 g) Pflanzendle fir das Erhitzen
von Speisen verwenden (Dunsten, Braten): empfehlenswert ist z.B. Olivendl. Bei Bedarf pro Tag 2 Kaf-
feeloffel (10 g) Streichfett (Butter oder Margarine aus hochwertigen Olen) als Brotaufstrich verwenden.
Der tagliche Verzehr von 1 Portion NiUssen ist zu empfehlen (1 Portion = 20 —30 g Mandeln oder
Baumnusse oder Haselniisse usw.).

Sussigkeiten, salzige Knabbereien und energiereiche Getranke — Massvoll mit Genuss
Sussigkeiten, salzige Knabbereien und gezuckerte Getranke (z.B. Soft Drinks, Eistee, Energy Drinks)
mit Mass geniessen. Wenn alkoholhaltige Getréanke konsumiert werden, massvoll und im Rahmen von
Mabhlzeiten geniessen. Jodiertes und fluoridiertes Speisesalz verwenden und Speisen zuriickhaltend
salzen.

Individuelle Beratung
Fur eine individuelle Erndhrungsberatung empfehlen wir Ihnen, eine/n dipl. Erndhrungsberater/in HF/FH

aufzusuchen. Unter folgendem Link finden Sie Fachpersonen in lhrer Umgebung: www.svde.ch.
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