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Erndhrung fir altere Erwachsene

Wann beginnt das ,Alter”?

Uber den Beginn des Lebensabschnittes ,Alter* be-
stehen 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-Jahrigen) die Leistungsfa-
higkeit geistig wie kdrperlich erheblich. Das Altern ist
gekennzeichnet von einer Abnahme der Krafte und
Zunahme chronischer kérperlicher Beschwerden; fur
die Steuerung der alltaglichen Bewegungen muss ein
immer grosserer Teil der geistigen Leistung aufgewen-
det werden. Weil das Altern von Person zu Person sehr
unterschiedlich ablaufen kann, ergeben sich unter-
schiedliche ernahrungsphysiologische Bedurfnisse:
Bestimmen Krankheit, Immobilitat und Pflegebedurf-
tigkeit das Alter, braucht es andere Ernahrungsemp-
fehlungen als fur Selbstandige, Aktive und Mobile.

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

Gesund alter werden

Die Erndhrung spielt auch mit zunehmendem Alter
eine wichtige Rolle, weil unsere Gesundheit und unser
Wohlbefinden stark davon abhangen, was und wie wir
essen. Und wer mochte nicht ein selbststandiges, ab-
wechslungsreiches Leben bis ins hohe Alter geniessen
kénnen! Dabei ist es nicht nur wichtig, dem Koérper alle
Lebensmittel derverschiedenen Lebensmittelgruppen
beziehungsweise die notwendige Energie und alle es-
senziellen Nahrstoffe im richtigen Verhaltnis zuzufih-
ren, sondern das Essen auch mit Lust und Freude zu
geniessen.

Ausser im Krankheitsfall braucht es keine vollkom-
mene Umstellung der gewohnten Erndhrungsweise.
Sinnvoll kénnte es hingegen sein, die persdnlichen Ess-
und Trinkgewohnheiten frihzeitig den sich &ndernden
(Alters-)Umstanden anzupassen. Eine aktive und ge-
sunde Lebensgestaltung mitvielen sozialen Kontakten
und Erlebnissen, regelmassiger korperlicher Aktivitat
sowie einerausgewogenen undvielseitigen Ernahrung
ist die beste Grundlage fur ein gesundes Alter.
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Gesunde Erndhrung far altere Erwachsene
Fur gesunde altere Erwachsene gelten grundsatzlich
die Empfehlungen der Schweizer Lebensmittelpyra-
mide fur Erwachsene. Folgende Aspekte sind im Alter
jedoch besonders zu bertcksichtigen:

Eiweiss

Zum Erhalt der Muskel- und Knochenmasse sowie ver-
schiedener Korperfunktionen (z.B. Immunabwehr) ist
vor allem auf eine ausreichende Zufuhr an Eiweiss zu
achten. Am einfachsten lasst sich der Bedarf durch
den téaglichen Verzehr von eiweissreichen Lebensmit-
teln wie Milch, Milchprodukte, Fisch, Fleisch, Gefltgel,
Eier, Tofu, Quorn oder Seitan decken. Es ist allgemein
sinnvoll, magere Produkte vorzuziehen und fettarme
Zubereitungsarten zu wahlen.

Vitamin D und Calcium

Im Alter treten haufiger Stlrze mit Knochenbrtchen
auf und es wird haufig die Diagnose Osteoporose ge-
stellt. Die Ursachen dazu sind vielfaltig (siehe auch
Merkblatt Osteoporose).

Die Knochendichte nimmt bereits nach Erreichen sei-
nes Maximums im Alter von ca. 30 Jahren stetig ab.
Eine starke Abnahme erfolgt besonders bei Frauen
in den Wechseljahren. Ungentgende Vitamin D- und
Calciumzufuhr, aber auch Bewegungsmangel, eine
Medikation und auch die genetische Veranlagung kon-
nen den Abbauprozess beschleunigen. Der Abbau der
Knochenmasse kann verlangsamt werden, indem auf
eine ausreichende Calcium- und Vitamin D-Zufuhr und
genlgende kérperliche Aktivitat geachtet wird.
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Vitamin D

Das fettldsliche Vitamin D fordert die Calciumaufnah-
me und den guten Knochenbau, starkt den Muskeln
und verhindert dadurch Stlrze. Der Kérper kann Vita-
min D in der Haut unter Einfluss von Sonnenlicht selbst
bilden. Allerdings ist die Sonne keine verlassliche Quel-
le, da die Sonnenintensitat im Winter in Europa nicht
ausreicht, um gentigend Vitamin D zu produzieren. Im
Alter kommt dazu, dass die hauteigene Kapazitat,
Vitamin D zu produzieren, etwa um ein 4-Faches ab-
nimmt verglichen zur Produktionskapazitat bei jungen
Menschen. Vitamin D-Mangel ist deshalb insbeson-
dere bei alteren Menschen weit verbreitet. Ein wei-
teres Problem ergibt sich durch die Verwendung von
Sonnenschutzmitteln, mit denen sinnvollerweise die
Haut geschutzt wird; sie vermindern aber auch die
Vitamin D-Bildung in der Haut. Eine Vitamin D-Supple-
mentierung wahrend der Wintermonate (November-
Marz) wird daher von Fachkreisen vor allem fur altere
Menschen (60+), aber auch fur jungere, welche regel-
massig Sonnencreme benutzen oder wenig Sonnen-
lichtabbekommen (z.B.durch Verschleierung oder we-
nig Aufenthalt im Freien), empfohlen.

Die naturlichen Nahrungsquellen fur Vitamin D sind
begrenzt. Gréssere Mengen sind nur in fettem Fisch
vorhanden wie Lachs und Sardine (wobei Zuchtfische
weniger Vitamin D enthalten), in Pilzen und Eiern ent-
halten. Kleinere Mengen an Vitamin D sind in Milchpro-
dukten zu finden.
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Calcium

Wichtigster Baustein der Knochenist das Calcium. Da-
mit das Skelett gesund und stabil aufgebaut werden
kann bzw. damit der altersbedingte Abbau moglichst
hinausgezotgert wird, muss Uber die Nahrung taglich
genlgend Calcium aufgenommen werden. Der Calci-
umbedarf ist bei alteren Personen nach wie vor hoch
und liegt bei 1000 mg pro Tag. Wird mit der Nahrung
zu wenig Calcium zugefuhrt, greift der Kérper auf die
CalciumspeicherderKnochen zurtck. Die weitaus bes-
ten Calciumlieferanten sind Milch und Milchprodukte.
Sie liefern zusatzlich zum Calcium auch Eiweiss, das
far die Knochen- und Muskelgesundheit ebenfalls
wichtig ist. Mit taglich 3-4 Portionen (1 Portion = 2 dI
Milch oder 150-200 g Joghurt oder 30-60 g Kase) kann
der Tagesbedarf gedeckt werden. Auch einige Gemuse
(Broccoli,Mangold, Spinat), Krauter, Hulsenfrichte und
Vollkornprodukte enthalten Calcium. Bei Mineralwas-
seristder Gehalt je nach Produkt unterschiedlich,beim
Trinkwasser je nach Region.

Neuste Studien haben gezeigt, dass bei guter Vitamin
D-Versorgung die Calcium-Aufnahme aus der nor-
malen Ernahrung gentgend ist. Wer trotzdem Muhe
hat, den taglichen Calciumbedarf Uber die Ernahrung
zu decken, insbesondere aber Personen, welche an ei-
ner Milchzucker-Unvertraglichkeit (Laktoseintoleranz)
oder Milchallergie leiden, sprechen am besten mit einer
Fachperson tUbereine allféllige Calcium-Supplementa-
tion.

Flussigkeit

Flussigkeit ist fur die normale Funktion des Korpers
notig - auch fur die geistige Leistungsfahigkeit. Eine
verminderte Konzentrationsfahigkeit kann auf einen
Flussigkeitsmangel hinweisen.

Mit zunehmendem Alter nehmen das Durstgefihl und
Fahigkeit der Nieren, den Urin zu konzentrieren, ab. Im
Alter bedarf das Trinken daher besonderer Aufmerk-
samkeit, um die tagliche Trinkmenge von 1-2 Litern zu
erreichen. Hilfreich ist es, Essen und Trinken bewusst
zu planen, sich sichtbar ein Trinkgeféass hinzustellen
und sich an ausseren Anhaltspunkten und Signalen zu
orientieren (Uhrzeit, Mitbewohner usw.). Pro Tag soll-
ten daher bewusst mindestens 1-2 Liter Flussigkeit
getrunken werden.
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Nachfolgend einige Tipps, wie diese Flussigkeitszufuhr
erreicht werden kann:
Einen gefullten Krug feinen Krauter- oder Frichte-
tee oder eine Flasche Mineralwasser auf den Ku-
chentisch stellen. Am Abend sollte der Krug bzw.
die Flasche leer sein.
Gleich nach dem Aufstehen ein Glas Wasser trinken.
Vor jedem Zahneputzen ein Glas Wasser trinken.
Beijedem Gang zur Toilette etwas Wasser trinken.
Zwischendurch sorgen verdinnte Fruchtsafte far
Abwechslung.
Suppen und Bouillons sind ebenfalls gute Flussig-
keitslieferanten.
Bei langeren Unternehmungen wie Spaziergangen
oder Stadtbummel ein Flaschchen Wasser mitneh-
men.

Achtung: Bei vermehrtem Flussigkeitsverlust (z.B. bei
sehr heissem Wetter, durch starkes Schwitzen, Erbre-
chen, Durchfall usw.) muss die Trinkmenge entspre-
chend erhdht werden.

Energie- und Nahrstoffbedarf

Im Vergleich zu den Erndhrungsempfehlungen fur
jungere Erwachsene bleibt der Bedarf an Nahrstof-
fen im Alter weitgehend gleich, doch der Energiebe-
darf nimmt ab. Dies bedeutet, dass altere Menschen
bewusst Lebensmittel mit wenig Kalorien aber mit
einer hohen Dichte an Vitaminen, Mineralstoffen, se-
kundaren Pflanzenstoffen und Nahrungsfasern wie
Vollkornprodukte, Hulsenfrichte, Frichte und Gemuse
bevorzugen sollten. Mit Fetten und Olen, Wurstwaren,
Geback und Sussigkeiten sollte sparsam umgegangen
werden, da sie (zu) viele Kalorien in Form von Fett und
relativwenig Vitamine und Mineralstoffe enthalten.
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Energiebilanz

Wegen des geringeren Energiebedarfs im Alterist eine
ausgeglichene Energiebilanz wichtig. Es sollen nicht
mehr Kalorien aufgenommen werden, als der Kérper
verbraucht. Der Energiebedarf ist abhéangig von der
korperlichen Aktivitat. Bei wenig Bewegung braucht
der Kérper entsprechend weniger Energie, jedoch be-
notigterimmernoch mindestens die gleiche Menge an
Eiweiss, Vitaminen und Mineralstoffen wie in jungeren
Jahren. Wer sich auch im Alter viel bewegt, hat einen
hoheren Energiebedarf und lebt gestnder: Es kann so
viel gegessenwerden,dassderKorpermitallenlebens-
wichtigen Nahrstoffen versorgt wird und das Gewicht
dabei stabil bleibt.

Gesundes Kérpergewicht

Wie in jangeren Jahren muss auch im Alter auf ein
gesundes Korpergewicht geachtet werden. Senio-
rinnen und Senioren, die sich wohl fthlen und gesund
sind, sollen ihre Erndhrungsgewohnheiten weit-
gehend beibehalten und sich nicht einseitig ernah-
ren oder irgendwelche extreme Ern&hrungsformen
annehmen. Ziel ist es, nicht zu- aber auch nicht ab-
zunehmen. Wer Ubergewichtig und gesund ist, muss
nicht zwingend abnehmen - wichtig ist, regelmaéassig
koérperlich aktiv zu sein.

Sowohl Unter- als auch starkes Ubergewicht kon-
nen die Lebensqualitat vermindern und das Risiko
far Krankheiten erhdhen (z.B. hohere Infektanfallig-
keit durch Mangelernahrung, Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen und Diabetes mellitus Typ 2 durch starkes
Ubergewicht).

Wennder Appetitabnimmt, kann es hilfreich sein, meh-
rere kleine Portionen lber den Tag verteilt zu essen. So
kann Untergewicht vorgebeugt werden. Bei starkem
Ubergewicht helfen eine ausgewogene, energieredu-
zierte Erndhrung und regelmassige Bewegung.

S.4/9

Wissen, was essen. W



A4

sge Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung
ssn Société Suisse de Nutrition
ssn Societa Svizzera di Nutrizione

Angereicherte Lebensmittel und Supplemente
Nicht immer wird der Bedarf an Eiweiss, Nahrungs-
fasern, Vitaminen und Mineralstoffen ausreichend
gedeckt. Angereicherte Nahrungsmittel (z. B. Multi-
vitaminsafte) kéonnen die Versorgung unterstatzen.
Allenfalls ist die Einnahme von Nahrungserganzungs-
mitteln (z.B. Vitamin B12 und Proteinsupplemente bei
fleischarmer Ernahrung oder Vitamin D insbesondere
wéhrend den Wintermonaten) in Absprache mit einer
Fachperson sinnvoll.

Auchin grossen Belastungssituationen wie etwa wéah-
rend einer akuten oder chronischen Krankheit, bei Ap-
petitlosigkeit oder einem Erschépfungszustand koén-
nen solche Praparate gezielt eingesetzt werden.

Bewegung

Tagliche Aktivitat von mindestens 30 Minuten wie Spa-
zieren, Treppen steigen oder Gymnastik halt in Form,
starkt den Kreislauf und fordert den Erhalt der Kno-
chen sowie der Muskelmasse.

Aktiv zu sein hat den Vorteil, dass die Muskeln nicht
abgebaut werden, ein psychisches Gleichgewicht
erlangt wird und Zivilisationskrankheiten vorge-
beugt werden kénnen. Geeignet sind Tai Chi, Tanzen,
Schwimmen, Fahrrad fahren, ztgiges Gehen, (Nor-
dic-)Walking, Gymnastik, moderates Krafttraining,
Wandern oder Skilanglauf. Auch im Alltag lasst sich bei
manchen Tatigkeiten gesunde Bewegung ganz ein-
fach einbauen: Anstelle des Lifts oder der Rolltreppe
die Treppe benttzen, Einkaufe zu Fuss erledigen, in ei-
nem Park oder an einem See einen Nachmittagsspa-
ziergang machen, den Hund (der Nachbarn) ausfihren
usw. Bewegung kann aber auch soziale Kontakte und
Erlebnisse bringen. Deshalb sollte ein taglicher Auf-
enthalt draussen nicht fehlen. Durch regelmassige
Bewegung wird der Energieverbrauch gesteigert, was
sich positiv auf das Gewicht auswirken kann. Wer sich
regelmassig viel bewegt, kann auch mehr essen. Dies
wiederum macht es einfacher, den taglichen Vitamin-,
Mineralstoff- und Spurenelementbedarf zu decken.
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Verdauung

Altere Menschen sind anfélliger auf gewisse Verdau-
ungsstorungen wie Verstopfung, Durchfall, Blahungen
oder Vollegefihl, da die Leistungsfahigkeit der Verdau-
ungsorgane im Alter abnimmt. Andere Ursachen liegen
bei der individuellen Ernahrungsweise: zu wenig nah-
rungsfaserreiche Lebensmittel, Flussigkeitsmangel
bzw. zu geringe Flussigkeitszufuhr, zu fettreiche oder
zu grosse Mahlzeiten bzw. fehlende Zwischenmahl-
zeiten, zu schnelles Essen bzw. ungentgendes Kauen.
Ursache kénnen auch zu wenig Bewegung, die person-
liche Lebenssituation mit Stress, seelischer Spannung
oder Depression sein.

Dem kann mit einer ausgewogenen Erndhrungsweise
entgegen gewirkt werden, indem nahrungsfaserrei-
che Lebensmittel wie Vollkornprodukte (mindestens
eine Portion pro Tag), Gemuse und Fruchte (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 weniger belastet.
Auch Bewegung und Bauchmassagen halten den
Darm in Schwung. Stress soll moglichst abgebaut
werden. Einfache Entspannungstechniken kénnen in
einem Kurs erlernt werden. Es kann sinnvoll sein, die
persodnliche Situation mit einer Fachperson zu bespre-
chen. Abfluhrende Mittel sollen nur nach arztlicher
Verordnung und nicht Gber langere Zeit eingenommen
werden; bei fortgesetzten Beschwerden empfiehlt es
sich,den Rateinerdipl.Erndhrungsberaterin odereines
Ernahrungsberaters FH/HF einzuholen.
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In Gesellschaft essen und geniessen

In der Gemeinschaft macht das Essen mehr Freude.
Fur alleinstehende altere Menschen bieten Restau-
rants, Mahlzeitenclubs oder Mittagstische von Wohn-
heimen die Gelegenheit, in Gesellschaft zu essen. Sie
kénnen aber auch Gleichgesinnte suchen, um gemein-
sam zu kochen und zu essen. Jede Mahlzeit sollte ein
kleines Fest sein: Gerichte liebevoll gekocht und mit
GewdUrzen und Krautern abgeschmeckt, regen den Ap-
petit an. Appetitlich angerichtete Speisen wecken die
Lust am Essen. Ein geschmackvoll gedeckter Tisch, ein
paar Blumen oder Kerzen sorgen fur eine entspannte
Atmosphére.

Besondere Aspekte

Wenn das Kochen zum Problem wird, kdnnen Fertig-
gerichte hilfreich sein. Ein Fertigmend, tiefgekthltes
Gemuse oder Ravioli aus der Traiteurabteilung schme-
cken fein und sind im Nu zubereitet. Solche Produkte
mussen lediglich gebacken oder aufgewarmt werden.
Das grosse Angebot erlaubt Abwechslung und bringt
fur jeden Geschmack etwas. Ein knackiger Salat oder
frische Fruchte zum Dessert erganzen die Fertigpro-
dukte zur kompletten Mahlzeit. Bei Kauschwierig-
keiten den Zahnarzt aufsuchen und vortbergehend
geraffelte Frichte und weich gekochtes Gemise ge-
niessen!
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Erndahrung fir dltere Erwachsene -

das merke ich mir

- Gewicht halten, starkes Unter- oder Ubergewicht
abbauen.

- Far ausreichende Flussigkeitszufuhr sorgen.

- Taglich eiweiss- und calciumhaltige Nahrungsmit-
tel essen.

- Ausreichende Vitamin D-Versorgung sicherstellen.

- Reichlich Friachte, Gemuse und Vollkornprodukte
geniessen.

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

Viele Faktoren beeinflussen unser Ess- und Trinkver-
halten: individuelle Bedurfnisse und GelUste, das
tagliche Befinden, das soziale Umfeld, das aktuelle
Nahrungsmittelangebot, die Werbung usw. Die Emp-
fehlungen der Schweizer Lebensmittelpyramide ge-
wahrleisten eine ausreichende Zufuhr von Energie,
Nahr- und Schutzstoffen und damit eine gesunde
Ernahrungsweise fur Erwachsene. Die unten angege-
benen Mengen und Portionen sind Durchschnittswer-
te, sie mussen nicht jeden Tag, sondern sollen lang-
fristig eingehalten werden, z.B. tber eine Woche. Eine
Ausnahme bilden die Empfehlungen zur Flussigkeits-
zufuhr, die taglich bertcksichtigt werden sollen.

Jenach Energiebedarf (abhangigvon Alter, Geschlecht,
Grosse, korperlicher Aktivitat etc.) gelten die kleineren
bzw. die grosseren Portionenangaben. Eine schonen-
de Zubereitung tréagt dazu bei, die wertvollen Inhalts-
stoffe zu erhalten.Zum Salzen empfiehlt sich jodiertes
und fluoridiertes Speisesalz, welches jedoch genauso
wie salzhaltige Wurzmittel (z.B. Wirzsauce, Sojasau-
ce, Bouillon) zurtickhaltend verwendet werden sollte.
Die Ernahrungsempfehlungen fur &ltere Personen ba-
sieren auf der Schweizer Lebensmittelpyramide. Kur-
siv und fett gedruckte Textstellen richten sich spe-
ziell an dltere Personen. Fur kranke, dltere Menschen
gelten fallspezifisch andere Empfehlungen.
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Getranke

Taglich 1-2 Liter trinken, bevorzugt in Form von un-
gesussten Getranken, z.B. Trink-/Mineralwasser oder
Frachte-/Krautertee. Koffeinhaltige Getranke wie
Kaffee, schwarzer und grtner Tee kdnnen zur Flussig-
keitszufuhr beitragen. Calciumreiches Mineralwas-
ser bevorzugen (>300 mg Kalzium pro Liter).
Achtung: Grosse Flussigkeitsverluste (z.B. bei heis-
sem Wetter, durch starkes Schwitzen, Durchfall, Er-
brechen) ausgleichen!

Gemuse & Friichte

Taglich 5 Portionen in verschiedenen Farben, davon
3 Portionen Gemuse und 2 Portionen Fruchte. 1 Por-
tion entspricht 120 g. Pro Tag kann eine Portion durch
2 dl ungezuckerten Frucht- bzw. Gemusesaft ersetzt
werden.

Getreideprodukte, Kartoffeln & Hiillsenfriichte
Taglich 3 Portionen. Bei Getreideprodukten Vollkorn
bevorzugen.1 Portion entspricht:

75-125 g Brot/Teig oder

60-100 g Hulsenfrichte (Trockengewicht) oder
180-300 g Kartoffeln oder

45-75 g Knackebrot / Vollkornkréacker / Flocken / Mehl /
Teigwaren / Reis / Mais / andere Getreidekorner (Tro-
ckengewicht).
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Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu

Tdaglich 3-4 Portionen Milch bzw. Milchprodukte.
1 Portion entspricht:

2 dl Milch oder

150-200 g Joghurt/Quark/Huttenkase /andere Milch-
produkte oder

30 g Halbhart-/Hartkase oder

60 g Weichkése.

Zusatzlich taglich 1 Portion Fleisch, Geflugel, Fisch,
Eier, Tofu, Quorn, Seitan, Kase oder Quark. Zwischen
diesen Eiweisslieferanten abwechseln.

1 Portion entspricht:

100-120 gFleisch/Geflugel/Fisch/Tofu/Quorn/Seitan
(Frischgewicht) oder

2-3 Eier oder

30 g Halbhart-/Hartkase oder

60 g Weichkase oder

150-200 g Quark/Huttenkase.

Ole, Fette & Nusse

Taglich 2-3 Essloffel (20-30 g) Pflanzendl, davon min-
destens die Halfte in Form von Rapsol.

Téaglich 1 Portion (20-30 g) ungesalzene NlUsse, Samen
oder Kerne.

Zusatzlich kénnen sparsam Butter, Margarine, Rahm
etc.verwendet werden (ca.1 EL=10 g pro Tag).

Susses, Salziges & Alkoholisches
Sussigkeiten, gestsste Getranke, salzige Knabbereien
und alkoholhaltige Getranke mit Mass geniessen.
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Weiterfiihrende Informationen und individuelle
Beratung

Nahere Informationen zur Erndhrung ab 50 Jahren
finden Sie im Ratgeber ,Vom Essen und Alterwerden®,
herausgegeben von der Schweizerischen Gesell-
schaft far Erndhrung SGE (Buch, Format A5, farbig,
illustriert, 96 Seiten, 2. Auflage 2010). Bestellung unter
www.sge-ssn.ch/shop.

Far eine individuelle Ernahrungsberatung empfehlen
wir Ihnen, eine/n dipl. Ernahrungsberater/in HF/FH auf-
zusuchen. Unter folgendem Link finden Sie Fachperso-
nenin Ihrer Umgebung: www.svde.ch.
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