Essen ab 60 Jahren

Ausgewogenes und genussvolles Essen und Trinken ist Teil eines gesunden Lebensstils. Es
versorgt den Korper mit Energie, lebenswichtigen Nahr- sowie Schutzstoffen, fordert das
korperliche Wohlbefinden und tragt dazu bei, Krankheiten vorzubeugen. Eine ausgewogene
Erndhrung schiitzt Herz und Kreislauf, starkt die Abwehrkrafte und ist wichtig flr den Erhalt
von Muskeln und Knochen. Eine gesunde Erndahrung und ein gesunder Lebensstil kdnnen
dazu beitragen, lange fit und gesund zu bleiben.

Es ist nie zu spat, sich gesunde Essgewohnheiten anzueignen. Dazu braucht man kein
Erndhrungsprofi zu sein. Oftmals helfen kleine Veranderungen, um Grosses zu bewirken.



Was andert sich ab 60 Jahren?

* Bedarf an Energie sinkt

» Bedarf an Nahrstoffen bleibt bzw. steigt

ma) ab 60 braucht es eine Ernahrung mit
weniger Energie und gleichzeitig
reich an wertvollen Nahrstoffen

Mit zunehmendem Alter verandert sich der Kérper. Veranderungen zeigen sich z. B. bei den
Hormonen und bei der Kérperzusammensetzung. Der Muskelanteil und der Wassergehalt
im Korper werden geringer, dafiir steigt der Anteil an Kérperfett. Wahrend der
Energiebedarf abnimmt, bleibt der Bedarf an Nahrstoffen dhnlich hoch oder ist sogar
erhoht. So ist z. B. der Bedarf an Proteinen sowie der Bedarf an Vitamin D erhoht.

Aus diesen Griinden braucht es mit zunehmenden Alter eine Erndhrung, die im Vergleich zu
friiheren Jahren etwas weniger Energie liefert, und die gleichzeitig reich an wertvollen
Nahrstoffen ist. Individuelle Bediirfnisse sind zu berticksichtigen. So braucht eine Person,
die sich viel bewegt, mehr Energie als eine Person die kdrperlich wenig aktiv ist.
Unterschiede beim Energie- und Nahrstoffbedarf gibt es auch aufgrund der Grosse, des
Geschlechts und anderer Faktoren.



Schweizer Lebensmittelpyramide

- Von unten mehr,
von oben weniger

- Abwechslung
geniessen

Um eine ausgewogene und bedarfsgerechte Erndhrung umzusetzen, kann man sich an der
Schweizer Lebensmittelpyramide orientieren.

Die Pyramide veranschaulicht bildlich eine ausgewogene Erndhrung und basiert auf 2

wichtigen Grundprinzipien:

1. «Von unten mehr, von oben weniger»: Lebensmittel der unteren Pyramidenstufen
werden in grosseren, solche der oberen Stufen in kleineren Mengen bendtigt. Es gibt
keine verbotenen Lebensmittel. Die Kombination der Lebensmittel im richtigen
Verhaltnis macht eine ausgewogene Ernahrung aus.

2. Abwechslung: Jedes Lebensmittel liefert an andere Nahrstoffe. Deshalb ist es wichtig,
sich moglichst abwechslungsreich zu erndhren. Das heisst: Lebensmittel von allen
Stufen essen* und auf Abwechslung innerhalb der Stufen achten.

*Ausnahme: Lebensmittel aus der Spitze der Pyramide, also Siisses, Salziges, Alkoholisches,
nicht notwendig.



Empfehlungen ab 60 Jahren

» Ausgewogen und genussvoll ernahren
nach der Lebensmittelpyramide

* Vitamin D = Vitamin D-Tropfen

* Jod = Speisesalz mit Jod

Eine Erndahrung nach der Lebensmittelpyramide liefert alle Nahrstoffe, die der Kérper
braucht:

Proteine als Baustoffe fiir Muskeln, Knochen und Immunkérper

Kohlenhydrate und Fette zur Energiegewinnung

Vitamine und Mineralstoffe ohne die der Korper nicht funktionieren kénnte
Nahrungsfasern und sekundare Pflanzenstoffe: Dies sind Stoffe, die in pflanzlichen
Lebensmitteln vorkommen und vielseitige positive Wirkungen auf die Gesundheit
haben.

Es gibt jedoch zwei Nahrstoffe, die in Lebensmitteln kaum vorkommen. Daher kann der
Bedarf nicht allein Giber eine ausgewogene Erndahrung gedeckt werden.

Vitamin D: Vitamin D férdert die Calciumaufnahme und den guten Knochenbau, starkt
die Muskeln und verhindert dadurch Stiirze. Der Kérper kann Vitamin D in der Haut
unter Einfluss von Sonnenlicht selbst bilden. Allerdings ist die Sonne keine verlassliche
Quelle, da die Sonnenintensitdt 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 abnimmt verglichen zur Produktionskapazitat
bei jungen Menschen. Vitamin D-Mangel ist deshalb insbesondere bei dlteren
Menschen weit verbreitet. Ein weiteres Problem ergibt sich durch die Verwendung von



Sonnenschutzmitteln, mit denen sinnvollerweise die Haut geschiitzt wird; sie vermindern
aber auch die Vitamin D-Bildung in der Haut.

Die natiirlichen Nahrungsquellen fir 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 enthalten. Kleinere Mengen an Vitamin D sind in
Milchprodukten zu finden. Aus den oben genannten Griinden wird Mannern und Frauen
ab 60 Jahren empfohlen, Vitamin D-Supplemente (z. B. Vitamin D-Tropfen) einzunehmen,
um den Vitamin D-Bedarf zu decken. Zur richtigen Dosierung ldasst man sich am besten in
der Apotheke oder der Hausarztpraxis beraten.

Jod: Jod ist enthalten in Meeresfisch, Eiern, Milch und Milchprodukten. Insgesamt
gesehen weisen die Lebensmittel jedoch einen sehr geringen Gehalt auf und
gewahrleisten nicht eine ausreichende Zufuhr an Jod. Aus diesem Grund wird die
Verwendung von jodierten Speisesalz empfohlen. Auch Lebensmittel, die mit jodiertem
Speisesalz zubereitet wurden wie z. B. Brot kdnnen einen wertvollen Beitrag leisten. Im
Handel ist Speisesalz mit Jod sowie Speisesalz mit Jod und zusatzlich Fluorid erhaltlich.
Meersalz, das nicht jodiert wurde, enthalt nur unzureichende Mengen Jod.

Im Folgenden werden nun die Empfehlungen der Schweizer Lebensmittelpyramide
vorgestellt. Die Empfehlungen richten sich an gesunde und mobile Personen ab 60 Jahren.



Getranke
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. taglich 1-2 Liter Getranke

. ldeal: Hahnenwasser, Mineralwasser oder
ungesusster Fruchte-/Krautertee.

. Kaffee und Schwarztee liefern ebenfalls
Flussigkeit

An der Basis der Pyramide stehen die Getranke. Getrdanke haben vor allem eines
gemeinsam: Sie versorgen den Koérper mit Flissigkeit, sprich Wasser. Dies ist wichtig, da der
menschliche Kérper zu mehr als der Halfte aus Wasser besteht und Wasser fur die
Aufrechterhaltung samtlicher Lebensvorgange unverzichtbar ist.

Empfohlen werden taglich 1-2 Liter Flissigkeit, bevorzugt in Form von ungesiissten
Getranken, z.B. Hahnen-/Mineralwasser oder Friichte-/ Krautertee. Koffeinhaltige Getranke
wie Kaffee, schwarzer und griiner Tee kdnnen zur Flissigkeitszufuhr beitragen. Mit
zunehmendem Alter nimmt das Durstempfinden ab. Deshalb gewdhnt man sich am besten
an, regelmassig zu trinken. Das heisst, zu jeder Mahlzeit und auch zwischendurch immer
wieder etwas. Auch zwar auch dann, wenn man keinen grossen Durst empfindet.

Nicht zu dieser Gruppe gehoren: geslisste Getranke (wie z. B. Cola, Sirup), alkoholische
Getranke, Milch, Saft, Nektar etc. Diese gehdren zu anderen Stufen der
Lebensmittelpyramide.



Gemuse & Friuchte

*,5 am Tag"
3 Portionen Gemuse und 2 Portionen Frichte

* moglichst abwechslungsreich und
in verschiedenen Farben

Gemuse und Friichte liefern viele Vitamine, Mineralstoffe, Nahrungsfasern und wertvolle
sekundare Pflanzenstoffe.

Empfehlung:

Taglich 5 Portionen in verschiedenen Farben, davon 3 Portionen Gemiise und 2 Portionen
Frlichte. 1 Portion entspricht 120 g. Pro Tag kann eine Portion durch 2 dl Gem{ise-
/Fruchtsaft (ohne Zuckerzusatz) ersetzt werden.

Jedes Gemise und jede Frucht besitzt ein anderes Spektrum an wertvollen Inhaltsstoffen.
Je abwechslungsreicher die Auswahl an verschiedenen Sorten, Farben und Zubereitungen
(roh, gekocht), desto besser wird der Kérper mit der Vielfalt an gesunden Inhaltsstoffen
versorgt.



Wie gross ist eine Portion?

8o §
L AW N
$ ¥ 8 -

Eine Portion (120 g) muss nicht abgewogen werden, sondern kann einfach mit den Handen
abgeschatzt werden. Eine Handvoll ist das Mass flir Gemiuise und Friichte wie z. B. Tomate
oder Apfel. Bei zerkleinertem oder tiefgefrorenem Gem{ise, bei Salat und bei kleinen
Frichten ergeben zwei Hiande — zur Schale gehalten — eine Portion (z. B. Erbsen, Broccoli,
Kirschen, Beeren).



Getreideprodukte, Kartoffeln & Hulsenfrlichte

sz

» Taglich 3 Portionen. Bei Getreideprodukten
Vollkorn bevorzugen.

* Brot, Getreideflocken, Teigwaren, Reis,
Mais, Polenta, Hirse, Kartoffeln, Linsen,
Kichererbsen, Kidneybohnen

Zu dieser Gruppe gehoren Lebensmittel, die reichlich Starke enthalten und dem
Koérper leicht verfligbare Energie liefern. Dazu gehoéren z. B.

— Brot, Knackebrot, Haferflocken und andere Getreideflocken

— Teigwaren

— Reis, Mais, Polenta, Hirse, Quinoa, Amarant

— Kartoffeln

— Hilsenfriichte (z. B. Linsen, Kichererbsen, weisse Bohnen ...)

Empfohlen werden 3 Portionen pro Tag.

Bei Getreideprodukten sollte Vollkorn bevorzugt werden (z.B. Vollkornbrot,
Vollkornflocken), denn sie enthalten mehr Nahrungsfasern als die raffinierten
Produkte (Nichtvollkorn-Produkte wie z. B. Weissbrot). Nahrungsfasern sattigen
gut, regulieren die Verdauung und haben weitere gesundheitsfordernde
Wirkungen. Ausserdem haben Vollkornprodukte einen héheren Gehalt an
Vitaminen und Mineralstoffen.



Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu

Zu dieser Stufe der Lebensmittelpyramide gehoren tierische und pflanzliche Lebensmittel,

die einen hohen Gehalt an Proteinen aufweisen. Proteine sind ein wichtiger Baustoff fiir

den Korper, z.B. fliir Muskeln und das Immunsystem. Erwachsene im hoheren Alter

brauchen mehr Protein als jlingere Erwachsenen. Viele liber 60-Jdhrige nehmen jedoch zu

wenig Protein auf. Deshalb ist es von grosser Bedeutung, dass im Alter auf eine

ausreichende Proteinzufuhr geachtet wird. Dies bringt viele Vorteile mit sich:

— Eine ausreichende Proteinzufuhr in Kombination mit regelmassiger Bewegung wirkt
dem Abbau von Muskelmasse am besten entgegen.

— Protein wird auch zum Erhalt der Knochenmasse bendtigt.

— Mit gut versorgten Muskeln und Knochen sinkt das Risiko flir Osteoporose, Sarkopenie
(=Abbau von Muskelmasse und Muskelkraft) und Gebrechlichkeit

— Stirzen kann vorgebeugt und die Selbstandigkeit und Lebensqualitat im Alter bewahrt
werden.



Milch & Milchprodukte

Taglich 3 Portionen Milch bzw. Milchprodukte.

Tagesbeispiel:
2 dl Milch (Muesli, Milchkaffee)
Becher Joghurt
Stuck Kase (Grosse einer Zundholzschachtel)

Milchprodukte sind eine sehr gute Proteinquelle. Zudem liefern sie viel Calcium . Calcium
ist wichtig fiir Knochen und Zdhne. Zur Gruppe der Milchprodukte gehoren z. B.

— Milch

— Joghurt

— Blanc battu, Quark, Huttenkase

— Kése wie z. B. Weichkase, Halbhart- und Hartkase

— Buttermilch, Kefir

- u.a.

Hinweis: Butter und Sahne sind zwar Milchprodukte, enthalten aber kaum Protein und
kaum Calcium. Sie zdhlen somit — aus Erndhrungssicht - nicht zu den Proteinlieferanten.

Empfohlen werden taglich 3 Portionen. Ein Beispiel fiir einen Tag kdnnte so aussehen:

— Morgens zum Frihstick 2 dl Milch, z. B. im Miesli oder als grosser Milchkaffee.

— Zum Znini oder als Dessert nach dem Mittagessen: ein Becher Joghurt nature (z. B. mit
frischen Friichten)

— Zum Abendessen: Kase zum Brot. 1 Portion Kase entspricht der Grosse einer
Zindholzschachtel.



Fleisch, Fisch, Eier & Tofu

Taglich zusatzlich ein weiteres proteinreiches
Lebensmittels wie z. B.

Fleisch, Geflugel, Fisch, Eier

Tofu, Hllsenfrichte, Seitan

Kase, Quark, Huttenkase
Zwischen diesen Proteinlieferanten abwechseln.

Die drei Portionen Milchprodukte decken bereits einen grossen Teil des taglichen
Proteinbedarfes. Auch Getreideprodukte, Kartoffeln und Hulsenfriichte tragen wesentlich
zur Versorgung bei. Doch damit allein ist der Bedarf an Protein noch nicht in jedem Fall
gedeckt.

Daher wird pro Tag eine zusatzliche Portion eines proteinreichen Lebensmittels empfohlen
(z. B. Fleisch, Gefliigel, Fisch, Eier, Ei, Tofu, Seitan) oder alternativ eine vierte Portion eines
Milchproduktes wie Kase, Quark oder Hittenkase. Auch Hilsenfriichte wie Linsen,
Kichererbsen, getrocknete Bohnen sind eine gute Proteinquelle.

Da jedes Lebensmittel dieser Stufe andere wertvolle Nahrstoffe mit sich bringt, sollte
langfristig gesehen (z. B. Uber eine Woche) zwischen den einzelnen Proteinquellen
abgewechselt werden.
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Ole, Fette & Niisse
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. Taglich 2-3 Essloffel Pflanzendl (davon
mindestens die Halfte in Form von Rapsol.

. Taglich ein Handvoll Nisse, Samen oder Kerne.

- Butter, Margarine, Rahm sparsam

Zu dieser Gruppe gehoren Lebensmittel mit einem hohen Fettgehalt wie:
— Ole und Fette (z. B. Pflanzenéle, Margarine, Butter)

— Ndusse, Samen und Kerne (z. B. Baumn{Usse, Leinsamen, Kirbiskerne)
— Rahm, Créme fraiche, Kokosnussmilch, Mayonnaise

- u.a.

Fett ist der energiereichste Nahrstoff und liefert mehr als doppelt so viel Energie (Kalorien)
wie Kohlenhydrate oder Proteine. Deshalb sollten Fette und fettreiche Lebensmittel
sparsam konsumiert werden. Auf Fett verzichten sollte man aber keineswegs, denn es
liefert lebensnotwendige Fettsduren und fettldsliche Vitamine (z. B. Vitamin E). Nisse,
Samen und Kerne sind zudem reich an Nahrungsfasern, Proteinen, Mineralstoffen und
Vitaminen.

Wichtig ist auf die Qualitat zu achten, denn es gibt grosse Unterschiede in der
Zusammensetzung und dem Gehalt an wertvollen und weniger wertvollen Fettsauren.

Empfehlung:

— Taglich 2-3 Essloffel (20-30 g) Pflanzendl, davon mindestens die Halfte in Form von
Rapsol. Rapsél ist aufgrund seines ausgewogenen Fettsauremusters und anderer
Eigenschaften ein sehr wertvolles Ol. Den darin enthaltenen Omega-3 Fettsduren
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werden gesundheitsforderliche Wirkungen zugesprochen. Ausserdem ist es in der Kiiche
vielseitig verwendbar.

— Taglich 1 Handvoll (20-30 g) ungesalzene Niisse, Samen oder Kerne.

— Zusatzlich kdnnen sparsam Butter, Margarine, Rahm etc. verwendet werden (ca. 1 EL =10

g pro Tag).
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Welches Ol fiir welchen Zweck?

Kalte Kuiche (z. B. Salatsaucen)

v Rapsal, Olivendl, Baumnusol, Leindl,
Weizenkeimol, Sojadl ...

Niedrige Temperaturen (z. B. zum Dunsten)

v Rapsal, Olivendl, HOLL-Rapsal,
HO-Sonnenblumenol

Hohe Temperaturen (z. B. zum Braten)

v HOLL-Rapsol, HO-Sonnenblumendl

Bei der Wahl eines Oles spielen gesundheitliche Aspekte eine grosse Rolle. Entsprechend
sind Pflanzend6le mit einem ausgewogenen Fettsdauremuster und einem hohen Gehalt an
Omega-3 Fettsduren zu bevorzugen (Rapsoél, Baumnussol, Leindl, Weizenkeimal ...).
Dariiber hinaus bestimmen auch kiichentechnische Kriterien die Wahl, denn nicht jedes Ol
bzw. Fett ist hitzestabil und lasst sich ohne Qualitatseinbussen verwenden.

Empfehlungen:

Kalte Kiiche z. B. fiir Salatsaucen, zum Verfeinern von Gemuse oder Teigwaren:
- Rapsol (kaltgepresst oder raffiniert)

— Olivendl (nativ oder raffiniert)

— Baumnussol, Leindl, Weizenkeimol, Sojadl

Niedrige Temperaturen z. B. zum Dilnsten, Dampfen, Schmoren:
— Rapsol (raffiniert)

— Olivendl (raffiniert)

— HOLL-Rapsol*, HO-Sonnenblumendl*

Hohe Temperaturen z. B. zum Braten, Frittieren:
— HOLL-Rapsol
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— HO-Sonnenblumendl

Ob kaltgepresstes oder raffiniertes Ol verwendet wird, ist aus gesundheitlicher Sicht
unerheblich, da die Unterschiede minim sind. Die Wahl hangt vielmehr vom gewtinschten
Zweck ab. Mdchte man ein aromatisches Ol fiir die kalte Kiiche (z. B. Salatsauce), nimmt man
ein kaltgepresstes Ol. Méchte man ein geschmacksneutrales und relativ haltbares Ol fiir die
kalte oder warme Kiiche, verwendet man ein raffiniertes Ol. Zum Hocherhitzen eignen sich
jedoch nur spezielle raffinierte Ole wie Frittierdle, HO-Sonnenblumend! oder HOLL-Rapsél.

*HOLL-Rapsol: HOLL steht fiir High Oleic/Low Linolenic. Dieses Ol wird aus speziellen
Rapssorten gewonnen. Es weist einen héheren Gehalt an Olsdure und einen geringeren
Gehalt an alpha-Linolensiure auf als herkdémmliches Rapsél. Dadurch ist dieses Ol sehr
hitzestabil.

**HO-Sonnenblumendl: HO steht fiir High Oleic, d. h. einen hohen Gehalt an Olsdure. Dieses
Ol wird aus speziellen Sonnenblumensorten gewonnen und eignet sich zum Hocherhitzen.

13



Susses, Salziges & Alkoholisches

Sussigkeiten, gesusste Getranke, salzige
Knabbereien und alkoholische Getranke
massvoll geniessen.

Sussigkeiten, salzige Knabbereien, geslisste und alkoholische Getranke liefern dem Korper
kaum wertvolle Nahrstoffe, sondern hauptsachlich «leere» Kalorien aus Zucker, Fett oder
Alkohol. Diese Lebensmittel und Getranke sind nicht unbedingt nétig, haben aber durchaus
Platz im Rahmen einer ausgewogenen Erndahrung und sind daher auch nicht verboten. Auf
die Menge kommt es an: Nicht mehr als eine kleine Portion pro Tag, sprich entweder eine
kleine Portion Siisses oder eine kleine Portion Salziges oder eine kleine Menge
Alkoholisches.

Eine Portion entspricht z. B. einer Reihe Schokolade oder 20 g Schokobrotaufstrich oder 3
Stiick Petit beurre oder einer Glacekugel oder einer kleinen Handvoll (20-30 g) salzige
Knabbereien oder einem Glas (2-3 dl) Stissgetrank oder einem Glas eines alkoholischen
Getrankes (z. B. 2—-3 dI Bier, 1 dl Wein).

Achtung: Im Alter reagiert der Kérper sensibler auf Alkohol. Ausserdem kénnen
unerwiinschte Interaktionen zwischen Alkohol und Medikamenten auftreten.
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Das Wichtigste in Kiirze:

- Abwechslungsreich geniessen

- Vitamin D-Tropfen einnehmen

- Speisesalz mit Jod verwenden

- Auf ausreichende Proteinzufuhr achten
- Regelmassig Wasser trinken

- Zeit nehmen fur die Mahlzeiten und regelmassig in
Gesellschaft geniessen

- Taglich bewegen

Abwechslungsreich geniessen und sich an der Lebensmittelpyramide orientieren
Vitamin D-Tropfen einnehmen

Speisesalz mit Jod verwenden

Auf ausreichende Proteinzufuhr achten

Regelmassig Wasser trinken

Mahlzeiten dienen nicht nur der Versorgung mit Energie und Nahrstoffen, sondern sind
auch Zeiten des Genusses und der Erholung. Nehmen Sie sich Zeit fiir die Mahlzeiten.
Machen Sie es sich gemiitlich und geniessen Sie in Ruhe. Kauen Sie langsam und
lauschen Sie auf Ihre Sinne: Wie riecht Ihr Essen? Welche Aromen nehmen Sie beim
Kauen wahr? Welche Erinnerungen verbinden Sie mit den unterschiedlichen
Geschmackseindriicken? Treffen Sie sich regelmassig mit Verwandten, Freunden und

Bekannten zum Essen. Gemeinsam mit anderen macht das Essen besonders viel Freude.

Das wirkt sich auch positiv auf den Appetit aus.

Tagliche Bewegung starkt Herz, Kreislauf und férdert den Erhalten der Knochen und der
Muskelmasse. Zudem wirkt sich Bewegung positiv auf das Wohlbefinden aus. Bewegen
Sie sich deshalb taglich und moglichst viel. Jede Bewegung zahlt, egal ob Alltags-,
Freizeitaktivitaten oder Sport: Treppensteigen, Spazieren mit dem Hund, zu Fuss
einkaufen gehen, Velofahren, Tanzen, Schwimmen, Gymnastik, Ballsport ...
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Weitere Informationen:
www.sge-ssn.ch/unterlagen
www.sge-ssn.ch/alter
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