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Einleitung

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 méchte nicht ein selbststandiges, ab-
wechslungsreiches Leben bis ins hohe Alter geniessen
kénnen! Dabei ist es nicht nur wichtig, dem Kérper die
notwendige Energie und alle essenziellen Nahrstoffe
imrichtigen Verhaltnis zuzufthren, sondern das Essen
auch mit Lust und Freude zu geniessen.

Neben einer ausgewogenen und genussvollen Ernah-
rung sind Bewegung und eine aktive sowie gesunde
Lebensgestaltung mit vielen sozialen Kontakten und
Erlebnissen die beste Grundlage fur ein gesundes Al-
terwerden.

Die Gruppe der Uber 60-Jahrigen ist sehr heterogen
und zeichnet sich durch sehrunterschiedliche Lebens-
und Gesundheitssituationen aus. Entsprechend gelten
je nach Situation unterschiedliche Ernahrungsemp-
fehlungen. Das vorliegende Merkblatt richtet sich an
gesunde und mobile Menschen tber 60 Jahren.

Was andert sich mit 60 Jahren?

Mit zunehmendem Alter verandert sich der Kérper. Ver-
anderungen zeigen sich z. B. bei den Hormonen und bei
der Kérperzusammensetzung. Der Muskelanteil und
der Wassergehalt im Kérper werden geringer, dafur
steigt der Anteil an Korperfett. Wahrend der Energie-
verbrauch abnimmt, bleibt der Bedarf an N&hrstoffen
(wie Vitamine und Mineralstoffe) ahnlich hoch oder
ist sogar erhoht. Fur gesunde Uber 60-Jahrige gelten
grundsétzlich die Empfehlungen der Schweizer Le-
bensmittelpyramide fur Erwachsene. Folgende Aspek-
te sind jedoch besonders zu bertcksichtigen:
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Protein

Erwachsenenimhoéheren Alter werden gréossere Men-
gen an Protein empfohlen als in jingeren Erwachse-
nen. Dies vor allem, um die Muskel- und Knochenmas-
se sowie verschiedene Korperfunktionen (z. B. Immu-
nabwehr) zu erhalten. Am einfachsten lasst sich der
Bedarf durch den taglichen Verzehr von protein-
reichen Lebensmitteln wie Milch, Milchprodukte,
Fisch, Fleisch, Gefltgel, Eier, Tofu, Quorn oder Seitan
decken.

Tipps
Zu jeder Mahlzeit ein proteinreiches Lebens-
mittel essen.
Bereits zum Frahsttuck ein Milchprodukt z.
B. Muesli mit Milch, Brot mit Huttenkase, ein
Milchkaffee ...
Verschiedene Proteinquellen (z. B. Hulsen-
frichte, Milchprodukte, Eier, Fleisch, Tofu) be-
ricksichtigen, da jedes Lebensmittel andere
wertvolle Nahrstoffe liefert.
Eine ausreichende Proteinzufuhr in Kombination
mit regelmassiger Bewegung wirkt dem Abbau
von Muskelmasse am besten entgegen.

Vitamin D und Calcium

Im Alter treten haufiger Stirze mit Knochenbrtchen
auf und es wird meistens die Diagnose Osteopo-
rose gestellt. Die Ursachen sind vielfaltig (siehe
auchMerkblattOsteoporose).DieKnochendichtenimmt
bereits nach Erreichen seines Maximums im Alter von
ca. 30 Jahren stetig ab. Eine starke Abnahme erfolgt be-
sonders bei Frauen inden Wechseljahren.Ungentgende
Vitamin D- und Calciumzufuhr, aber auch Bewegungs-
mangel,eine Medikationund 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 gentgende korperliche Aktivitat geachtet
wird.

S.1/7

Wissen, was essen. W



o/

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

Vitamin D

Das fettlosliche Vitamin D fordert die Calciumauf-
nahme und den guten Knochenbau, starkt die
Muskeln und verhindert dadurch Sttrze. Der Kérper
kann Vitamin D in der Haut unter Einfluss von Sonnen-
licht selbst bilden. Allerdings ist die Sonne keine
verlassliche Quelle, da die Sonnenintensitat im
Winter in Europa nicht ausreicht, um gentgend
Vitamin D zu produzieren. Im Alter kommt dazu, dass
die hauteigene Kapazitat, Vitamin D zu produzieren,
etwa um ein 4-Faches abnimmt verglichen zur Pro-
duktionskapazitat bei jungen Menschen. Vitamin D-
Mangel ist deshalb insbesondere bei alteren Menschen
weit verbreitet. Ein weiteres Problem ergibt sich durch
die Verwendung von Sonnenschutzmitteln, mit denen
sinnvollerweise die Haut geschutzt wird; sie vermin-
dern aber auch die Vitamin D-Bildung in der Haut.

Die naturlichen Nahrungsquellen fur Vitamin D sind
begrenzt. Grossere Mengen sind nur in fettem Fisch
vorhanden wie Lachs und Sardine (wobei Zucht-
fische weniger Vitamin D enthalten), in Pilzen und
Eiern enthalten. Kleinere Mengen an Vitamin D sind
in Milchprodukten zu finden. Aus den oben genannten
Grunden wird Mannern und Frauen ab 60 Jahren emp-
fohlen, Vitamin D-Supplemente (z. B. Vitamin D-Tropfen)
einzunehmen, um den Vitamin D-Bedarf zu decken.
Sprechen Sie Ihren Arzt beim nachsten Besuch auf die
Thematik an.

Tipp
Taglich 20 Mikrogramm Vitamin D in Form von
Tropfen einnehmen.

Calcium

Wichtigster Baustein der Knochen ist das Calci-
um. Damit das Skelett gesund und stabil aufgebaut
werden kann bzw. damit der altersbedingte Ab-
bau moglichst hinausgezbdgert wird, muss Uber die
Nahrung taglich gentgend Calcium aufgenommen
werden. Der Calciumbedarf alterer Personen liegt
bei 1000-1200 mg pro Tag. Wird mit der Nahrung zu
wenig Calcium zugefthrt, greift der Korper auf die
Calciumspeicher der Knochen zurick. Reich an Cal-
cium sind Milch und Milchprodukte sowie pflanz-
liche Alternativen, wenn sie mit Calcium angerei-
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chert wurden (z. B. Sojadrink/-joghurt). Auch einige
Gemuse (Broccoli, Mangold, Spinat), Krauter, Hulsen-
frachte und Vollkornprodukte enthalten Calcium.

Bei Mineralwasser ist der Gehalt je nach Produkt un-
terschiedlich, beim Trinkwasser je nach Region. Mit
einer ausgewogenen Erndhrung kann der Bedarf an
Calcium generell gut gedeckt werden, so dass in der
Regel keine Supplemente notig sind. Wer trotzdem
Mihe hat, den taglichen Calciumbedarf Uber die
Erndhrung zu decken, insbesondere aber Perso-
nen, welche an Milchzucker-Unvertraglich-
keit (Laktoseintoleranz) oder Milchallergie
leiden, sprechen am besten mit einer Fachperson tber
eine allfallige Calcium-Supplementation.

einer

Tipps
taglich 3 Portionen Milch und Milchprodukte
Calciumreiches Hahnen- bzw. Mineralwasser
bevorzugen
taglich Vollkornprodukte
regelmassig dunkelgrines Gemuse Broccoli,
Mangold, Spinat) und Hulsenfrichte

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 Durstgefthl 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 Trinkgefass 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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Tipps
Einen geftllten Krug mit Krauter- oder Frichte-
tee oder eine Flasche Mineralwasser auf den
Kuchentisch stellen. Am Abend sollte der Krug
bzw. die Flasche leer sein.
Gleichnach dem Aufstehen ein Glas Wasser trin-
ken.
Vor dem Zahneputzen ein Glas Wasser trinken.
Nach Toilettengang etwas Wasser trinken.
Zwischendurch sorgen verdinnte Fruchtsafte
far Abwechslung.
Suppen und Bouillons sind ebenfalls gute Flus-
sigkeitslieferanten.
Bei langeren Unternehmungen wie Spazier-
gdngen oder Stadtbummel ein Flaschchen
Wasser mitnehmen.
Bei vermehrtem Fltssigkeitsverlust (z. B. bei
sehrheissem Wetter, durch starkes Schwitzen,
Erbrechen, Durchfall usw.) muss die Trinkmen-
ge entsprechend erhéht werden.

Energiebedarf

Der Energiebedarf hangt wesentlich von der kor-
perlichen Aktivitat ab. Bei wenig Bewegung braucht
der Korper entsprechend weniger Energie, jedoch
bendtigt er immer noch mindestens die gleiche Men-
ge an Protein, Vitaminen und Mineralstoffen wie in
jangeren Jahren. Wer sich auch im Alter viel bewegt,
hat einen hoheren Energiebedarf und lebt gestnder:
Es kann so viel gegessen werden, dass der Korper
mit allen lebenswichtigen Nahrstoffen versorgt wird
und das Gewicht dabei stabil bleibt. Bleibt das Gewicht
stabil, ist das ein Zeichen dafur, dass die Energiezufuhr
angemessen ist.

Gesundes Korpergewicht

Wie in jungeren Jahrenistauch im Alter auf ein gesun-
des Korpergewicht zu achten und das Kérpergewicht
stabil zu halten, d.h. weder zu- noch abzunehmen. Wer
Ubergewichtig und gesund ist, muss nicht zwingend
abnehmen - wichtig ist, regelmassig korperlich aktiv
zu sein.

Anders ist es bei starken Ubergewicht. Es kann die Le-
bensqualitat vermindern und das Risiko far Krankhei-
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ten erhdhen (z. B. Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Diabetes mellitus Typ 2). In diesem Fall kann eine Ge-
wichtsabnahme sinnvoll sein. Sie sollte jedoch immer
von einer Fachperson (z. B. Hausarzt oder Erndhrungs-
beraterin) begleitet werden.

WennderAppetitabnimmt, kannes hilfreich sein,meh-
rere kleine Portionen Uber den Tag verteilt zu essen. So
kann Untergewicht vorgebeugt werden.

In Gesellschaft essen und geniessen

In der Gemeinschaft macht das Essen mehr Freude.
Fuar 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
Gewdlrzen und Krautern abgeschmeckt, regen den
Appetit an. Appetitlich angerichtete Speisen wecken
die Lust am Essen. Ein geschmackvoll gedeckter Tisch,
ein paar Blumen oder Kerzen sorgen fur eine ent-
spannte Atmosphare.

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
einfach einbauen: Anstelle des Lifts oder der Rolltrep-
pe die Treppe benttzen, Einkaufe zu Fuss erledigen,
in einem Park oder an einem See einen Nachmit-
tagsspaziergang machen, den Hund (der Nachbarn)
ausfthren usw. Bewegung kann aber auch soziale
Kontakte und Erlebnisse bringen. Deshalb sollte ein
taglicher Aufenthalt draussen nicht fehlen. Durch
regelméassige Bewegung wird der Energieverbrauch
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gesteigert, was sich positiv auf das Gewicht aus-
wirken kann. Wer sich regelméassig viel bewegt, kann
auch mehr essen. Dies wiederum macht es einfacher,
den taglichen Bedarfan Nahrstoffen zu decken.

Verdauung

Altere Menschen sind anfélliger auf gewisse Verdau-
ungsstorungen wie Verstopfung, Durchfall, Blahungen
oderVollegefuhl, 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. ungenidgendes Kauen.
Ursache kdnnen 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 Frichte (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
personliche Situation mit einer Fachperson zu bespre-
chen. Abfahrende Mittel sollen nur nach arztlicher
Verordnung und nicht Gber langere Zeit eingenommen
werden; bei fortgesetzten Beschwerden empfiehlt es
sich, den Rat einer/eines gesetzlich anerkannten Er-
nahrungsberater/in (Webseite: www.svde-asdd.ch)
einzuholen.
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Das merke ich mir
Ausreichend und regelmassig trinken.
Taglich protein- und calciumhaltige Nahrungs-
mittel essen.
Abwechslungsreich und regelméssig essen.
Bei geringem Appetit kbnnen mehrere kleine
Mahlzeiten (z. B. 5-6 am Tag) hilfreich sein.
Essenin Gesellschaft pflegen.
Bei ungewollter Gewichtsabnahme Hausarzt
bzw. Hausarztin kontaktieren.
Taglich Vitamin D-Tropfen einnehmen.
Regelmaéssig (draussen) kérperlich aktiv sein.
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Erndhrungsempfehlungen ab 60 Jahren

Die Empfehlungen der Schweizer Lebensmittelpyra-
mide gewahrleisten eine ausreichende Zufuhr von
Energie, Nahr- und Schutzstoffen (mit Ausnahme
von Vitamin D, siehe Seite 2) und damit eine gesunde
Ernahrungsweise fur Erwachsene. Die unten angege-
benen Mengen und Portionen sind Durchschnittswer-
te, sie madssen nicht jeden Tag, sondern sollen lang-
fristig eingehalten werden, z.B. Uber eine Woche. Eine
Ausnahme bilden die Empfehlungen zur Flussigkeits-
zufuhr, die taglich bertcksichtigt werden sollen.

Je nach Energiebedarf (abhangig von Alter, Ge-
schlecht, Grosse, korperlicher Aktivitat etc.) gelten
die kleineren bzw. die grésseren Portionenangaben.
Eine schonende Zubereitung tragt dazu bei, die wert-
vollen Inhaltsstoffe zu erhalten. Zum Salzen empfiehlt
sich jodiertes und fluoridiertes Speisesalz, welches
jedoch genauso wie salzhaltige Warzmittel (z.B. Warz-
sauce, Sojasauce, Bouillon) zurtckhaltend verwen-
det werden sollte. Die Ernahrungsempfehlungen fur
altere Erwachsene basieren auf der Schwei-
zer Lebensmittelpyramide. Fett gedruckte Text-

stellen richten sich speziell an Uber 60-Jahrige.
Fur kranke, altere Menschen gelten fallspezifisch
andere Empfehlungen.
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Getranke

Taglich 1-2 Liter trinken, bevorzugtin Form von un-
geslssten Getranken, z.B. Hahnen-/Mineralwasser
oder Frichte-/Krautertee. Koffeinhaltige Getranke wie
Kaffee, schwarzer und grtner Tee kdnnen zur Flussig-
keitszufuhr beitragen. Calciumreiches Mineralwas-
ser bevorzugen (>300 mg Calcium pro Liter).
Achtung: Grosse Flussigkeitsverluste (z.B. bei heis-
sem Wetter, durch starkes Schwitzen, Durchfall,
Erbrechen) ausgleichen!

Gemuse & Friichte

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

Getreideprodukte, Kartoffeln & Hillsenfriichte
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 / Vollkornkracker / Flocken / Mehl /
Teigwaren / Reis / Mais / andere Getreidekorner (Tro-
ckengewicht).

Derregelmaéassige Verzehr von Hulsenfriuchten (z. B.
Linsen, Kichererbsen, Kidneybohnen) wird empfo-
heln, da diese hochwertiges Protein liefern.
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Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu

Taglich 3 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.

Als pflanzliche Alternative bieten sich auch calciuman-
gereicherter Sojadrink /-joghurt an. Reis-, Mandel und
Haferdrink enthalten hingegen wesentlich weniger
Protein.

Taglich zuséatzlich 1 Portion eines weiteren proteinrei-
chen Lebensmittels (z. B. Fleisch, Geflugel, Fisch, Eier,
Tofu, Quorn, Seitan, Kase, Quark).Zwischen diesen Pro-
teinquellen abwechseln.

1 Portion entspricht:

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

2-3 Eier oder

30 g Halbhart-/Hartk&ase 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.

Taglich 1 Portion (20-30 g) ungesalzene Nlsse, Samen
oder Kerne.

Zusatzlich kdénnen sparsam Butter, Margarine, Rahm
etc.verwendet werden (ca.1 EL=10 g proTag).

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

Achtung: Im Alter reagiert der Kérper sensibler auf
Alkohol. Ausserdem kénnen unerwinschte Interak-
tionen zwischen Alkohol und Medikamenten auftre-
ten.
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Weiterfiihrende Informationen
Merkblatt zur Schweizer Lebensmittelpyramide

www.sge-ssn.ch/lebensmittelpyramidée
Merkblatt zum optimalen Teller

60 Jahren Www.sge-ssn.ch/alten
Podcasts zur Erndhrung ab 60

Www.sge-ssn.ch/alten

Jahren

Individuelle Beratung

Fur eine individuelle Ernadhrungsberatung empfeh-
len wir Ihnen, sich an eine/n gesetzlich anerkannte/n
Ernahrungsberater/in zu wenden. Diese verfugen
entweder Uber einen HF-Abschluss, einen BSc in Er-
nahrung und Diatetik oder sind SRK-anerkannt. Unter
folgendem Link finden Sie Fachpersonen in Ihrer

Umgebung: www.svde-asdd.ch
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