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Bevolkerung

" verhaltnis zwischen der in der Regel nicht erwerbstatigen Bevolkerung im fortgeschrittenen Alter
(ab 85 Jahren) und der Bevolkerung im erwerbsfahigen Alter (20 bis 84 Jahre).

Es wird als Anzahl Personen ab 65 Jahren pro 100 Personen im Alter von 20 bis 64 Jahren
ausgedruckt.

Quellen: BFS — SAKE, STATPOP @ BFS 2022



Migration und Gesundheit

Schweiz Portugal Tiirkei Serbien Kosovo
% %-0 %-0 %-0 %-A

Subjektive 8.6 - 17.7 10.7 7.1
Gesundheit: nicht gut

Dauerhafte Krankheit 27.4 -5.9 - -9.8 -9.6

Einschrankungen 22.2 - 13.8 7.7 -
durch ges. Problem

Gesundheitsmonitoring der Migrationsbevolkerung in der Schweiz, 2011 (GMM, 2011)



lllness

Perspektive des Individuums
auf sein Kranksein

Schliesst psychische, soziale
und kulturelle Ebene ein

Wird primar tiber mangelndes
Wohlbefinden, Schmerz oder
wahrnehmbare Funktions-
einschrankungen erfahren

Disease

Perspektive der Biomedizin
auf die Krankheit

Diagnose

Unabhangig von der
individuellen Illness-Erfahrung
des Patienten/ der Patientin



Migration und Gesundheit

chwe|z Portugal Turkei Serbien Kosovo
%-0 %-0 %-0 %-0

In Behandlung  Allergie
wegen

Bluthoch- 9.3 5.6 54 6.1 6.9
druck

Nieren 0.8 2.4 2.5 1.5 1.6
Depression 4.0 4.9 8.2 - -

Migrane 2.6 5.6 9.2 - -



Vergleich der Gewichtskategorien
Migrationsbevolkerung-CH / Frauen

Normal- Normal- Uber Uber Adipositas Adipositas
gewicht gewicht gewicht gewicht % %-A

% %-0 % %-0

Schweiz 67 19.7 7.3

Portugal 57.2 -9.82 25.5 5.78 13.2 5.95
Turkei 44.7 -22.27 32.3 12.52 18.3 11.04
Serbien 51.1 -15.90 22.1 2.36 23.5 16.27
Kosovo 54.2 -12.76 26.9 7.18 14.1 6.86

GMM, 2011



Vergleich der Gewichtskategorien
Migrationsbevolkerung-CH / Manner

Normal- Normal- Uber- Uber-
gewicht gewicht gewicht gewicht
% %-0 % %-0

Schweiz ~ 53.2 37.3

Portugal 46.4 -6.82 37.9 0.68
Turkei 45.8 -7.42 41.5 4.22
Serbien 33.2 -20.01 453 8.08
Kosovo 38.6 - 14.67 46.8 9.54

GMM, 2011
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Taglicher Konsum von Fruchten und Gemise nach
Herkunft / Frauen
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Alkoholkonsum nach Herkunft / Manner
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Was bedeutet Ernahrungsgewohnheiten zu andern?

Erndhrungsgewohnheiten: weitgehend automatisierter Ablauf von
Verhaltensweisen und Handlungen eines Individuums oder einer Gruppe als Teil
eines Systems von Erndhrungsnormen, dem bestimmte Erndahrungeinstellungen
zugrunde liegen (...) Ernahrungsgewohnheiten bleiben oft iiber relativ lange
Zeitraume konstant.

Esskultur: die auf das erndhrungsbezogene Werte- und Normensystem
ausgerichteten Einstellungen, Konventionen und die lebensstilbezogenen
Eigenheiten einer Gesellschaft oder einer Gruppe (....). Die Esskultur ist liber
langere Zeitraume weitgehend konstant.

Quellen:

Ernahrungsverhaltensmuster - Lexikon der Ernahrung (spektrum.de)
Esskultur - Lexikon der Ernahrung (spektrum.de)

14


https://www.spektrum.de/lexikon/ernaehrung/ernaehrungsverhaltensmuster/2693
https://www.spektrum.de/lexikon/ernaehrung/ernaehrungsverhaltensmuster/2693
https://www.spektrum.de/lexikon/ernaehrung/esskultur/2742

Transkulturelle Kompetenz

Ist die Fahigkeit, individuelle Lebenswelten in besonderen Situationen
und in unterschiedlichen Kontexten zu erfassen, zu verstehen und
entsprechende, angepasste Handlungsweisen daraus abzuleiten.

Transkulturell kompetente Fachpersonen nehmen Migrantinnen und
Migranten als individuelle Personen mit ihren Umfeldern und nicht
als so genannte fremde Kulturen wabhr.

Domenig, D. (2007). Transkulturelle Kompetenz. S. 174
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Quelle: Domenig, D. (2007). Transkulturelle Kompetenz. S. 175



Selbstreflexion

1.




2. Hintergrundwissen

Kultur und Migration

Kulturalisierung / Rassismus
Migrationsspezifische Lebensbedingungen
Medizinethnologische Konzepte

Psychische Erkrankungen und Traumatisierung

Unterschiede in der sozialen Organisation (individuumzentriert
versus soziozentriert)

Kommunikation im Migrationskontext



3. Narrative Empathie

Bild: Cultiver 'empathie (theconversation.com)



https://theconversation.com/cultiver-lempathie-quelques-cles-pour-aider-les-enfants-a-souvrir-a-lalterite-173376

Gesunde Erndahrung fir Migrant*innen ab 60 Jahren -
Umsetzungsmoglichkeiten in der Beratung

Empfehlungen fir die gesunde
Ernahrung ab 60 Jahren -

- Genau die selben wie fur die
Schweizer Bevolkerung ABER

Es braucht die Fahigkeit diese
dem Individuum, seiner
Situation, seiner
Ernahrungsgewohnheiten
anzupassen

Schweizer
Ernahrungs-
empfehlunge
fUr altere
Erwachsene

Information fiir Fachpersonen
und Multiplikatoren

S




Fallbeispiel aus meiner Ernahrungsberatungspraxis

Die Patientin ist 65 Jahre alt, kommt urspriinglich aus Spanien...
Wird vom Hausarzt uberwiesen wegen Typ 2 Diabetes und Adipositas

Sie war schon immer Ubergewichtig, aber seitdem sie nicht mehr
arbeitet hat sie noch 4 kg zugenommen. lhr aktuelles Body Mass
Index betragt 32

Diabetes seit ca. 14 Jahren, Blutzuckereinstellung hat sich etwas
verschlechtert. Therapie mit oralen Antidiabetika und Erndahrung.

Weitere Beschwerden: Obstipation und Reflux



Ernahrungsgewohnheiten

Frihstiick
2 Stuck Weissbrot, Butter und Konfitlire
Getreidekaffee

Mittagessen
1 Teller Teigwaren oder Reis mit Gemiuise und Salat

Zwischenmahlzeit
1 Frucht

Abendessen
Poulet oder Fisch mit Reis oder Kartoffel

Zwischenmahlzeit
1 Fruchtjoghurt (ohne Zucker)

Getranke: Wasser, Tee und Kaffee ohne Zucker, 1 Glas Wein - Menge ca. 1.5 |
Fett: Olivendl zur Zubereitung, wenig Butter
Zubereitungsarten: haufig frittiert oder gebraten mit mehreren Essloffeln Oel



Schweizer

Erndhrungs- @
empfehlunge

_ fir altere

&) Erwachsene

Energiezutfuhr dem Bedart anpassen

" -

® Das Kdérpergewicht moglichst stabil halten, sowohl
bei Normalgewicht als auch bei Ubergewicht.
e Eine allfallige Gewichtsabnahme nur unter

Aufsicht von Arzt/Arztin und Erndhrungsberatung.
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Schweizer

Erndhrungs- @
empfehlunge

_ fur altere

&) Erwachsene

' X o ,,’;
" -
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Genugend trinken

e Mindestens 1,5 Liter Gber den Tag verteilt trinken.
® Ungesusste Getranke bevorzugen, z.B. Hahnen-/
Mineralwasser, Krauter-/Frichtetee.



Ernahrungsgewohnheiten
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Schweizer

Erndhrungs- @
empfehlunge
fur altere

B Erwachsene @

Abwechslungsreich \ o‘ﬁ
und regelmadssig essen l/ |

Mehrmals taglich Frichte und Gemdise \/
konsumieren.

'aglich Getreideprodukte, Kartoffeln oder Hilsen- P

frichte essen. Vollkornprodukte bevorzugen.

Taglich pflanzliche Ole wie Raps- und Olivendl P
verwenden und ungesalzene Nsse essen. V
Mindestens drei Mahlzeiten pro Tag essen. ._/

Diese Empfehlungen helfen, den Bedarf an Vitami-
nen, Mineralstoffen, Nahrungsfasern und Fett-

sauren zu decken. .
VP = Verbesserungspotential



Schweizer 2
Erndhrungs- @
empfehlunge
fur altere

B Erwachsene @

Genugend Proteine aufnehmen

Ao

Der Proteinbedarf alterer Erwachsener ist erhdht.
Taglich werden mindestens 1,0-1,2 g Protein

pro Kilogramm Kérpergewicht benétigt.

Zu den proteinreichen Lebensmitteln gehoéren
z.B. Eier, Fleisch, Fisch, Tofu, Kase, Quark, Joghurt
und Milch. Auch Hulsenfriichte und Getreide-
produkte tragen zur Proteinzufuhr bei.

Auf eine moglichst vielfaltige und abwechslungs-
reiche Auswahl an proteinreichen Lebensmitteln

achten.



Ernahrungsanamnese

Frihstiick
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Vitamin D zusatzlich
zur Ernahrung einnehmen L

Freude am Essen \/

® Persdnliche Gewohnheiten bertcksichtigen

und die Freude am Essen erhalten.

® Essen in Gesellschaft pflegen.

Mangelernahrung erkennen
und behandeln



Bewegung fordern

Basisempfehlungen fiir gesundheitswirksame ® Oder 1% Stunden Sport oder Bewegung mit
Bewegung fiir Frauen und Manner im hoher Intensitat. Dies sind Aktivitaten, die zumin-
Pensionsalter: dest leichtes Schwitzen und beschleunigtes Atmen

® ' !
Mindestens 2%2 Stunden Bewegung pro Woche verursachen.

in Form von Alltagsaktivitaten oder Sport mit min- L , o o
destens mittlerer Intensitat. Dies sind Aktivitaten,
bei denen man zumindest etwas ausser Atem,

aber nicht unbedingt ins Schwitzen kommt.



Beratungsoutcome - nach 12 Sitzungen (1 Jahr)

Die Patientin hat Bewegung in ihren Alltag integriert -
Durchschnittlich 8000 Schritte pro Tag

Der Blutzzucker hat sich verbessert

Sie hat ihr Gewicht wie vor der Pension wieder erreicht
Sie isst weniger Kohlenhydrate und mehr Proteine

Sie isst haufiger Vollkornbrot und Hulsenfriichte

Sie hat gelernt weniger Fett zur Zubereitung ihre Gerichte zu
benutzen

Die Obstipation hat sich verbessert



Take Home Messages

Migrant*innen ab 60 Jahren sind eine sehr heterogene Gruppe

In der Beratung muss in erster Linee das Individuum mit seiner
Geschichte und seinen Ernahrungsgewohnheiten stehen

Transkulturelle Kompetenz hilft Menschen zu erreichen und wirksame
Strategien zu entwickeln

Die Ernahrungsempfehlungen fiir Migrant*innen ab 60 Jahren sind die
gleichen wie fur Schweizer*innen, sie mussen jeweils der Klientin,
dem Klienten angepasst werden.



Weiterfihrende Links

Gesundheitsforderung & Pravention fir altere Menschen
(admin.ch)

Gesundheitsinfos fir alle | migesplus.ch
Migrationspolitik | Caritas Schweiz
Fur altere Migrant:innen in der Schweiz | HEKS

Eine Kurzanleitung fir erfolgreiche Gesprache unter:

http://www.interpret.ch/fileadmin/be_user/PDF/Aktuelles/Pati
ent_Dolmetscher_Fachperson_d.pdf

Home - Femmes-Tische (femmestische.ch)



https://www.bag.admin.ch/bag/de/home/gesund-leben/gesundheitsfoerderung-und-praevention/gesundheitsfoerderung-praevention-im-alter.html
https://www.bag.admin.ch/bag/de/home/gesund-leben/gesundheitsfoerderung-und-praevention/gesundheitsfoerderung-praevention-im-alter.html
https://www.migesplus.ch/
https://www.caritas.ch/de/migrationspolitik/
https://www.heks.ch/unser-angebot/fuer-aeltere-migrantinnen-der-schweiz
http://www.inter-pret.ch/fileadmin/be_user/PDF/Aktuelles/Patient_Dolmetscher_Fachperson_d.pdf
http://www.inter-pret.ch/fileadmin/be_user/PDF/Aktuelles/Patient_Dolmetscher_Fachperson_d.pdf
https://www.femmestische.ch/de/home-1.html

Gesund essen
ab 60 jahren

Bien manger
apres 60 ans

Pourquoi une alimentation saine est-elle si importante?

Dois-je changer mon alimentation a partir de 60 ans?

Comment bien manger

P Manger un aliment riche en protéines & chaque repas principal,

P Manger tous les jours 5 portions de légumes ou fruits.

P Boire 1 & 2 litres par jour, dans I'idéal de Feav, =
P Prendre des gouttes de vitamine 0. Demander consel & a pharmaci. 0

Des repas équilibrés avec l'assiette optimale

s do mid e

Pain, por iz, pht g1

@)

comple une huile de colzs.

coque (par ex. nosettes, noix,
amandes). du yogourt ou du pain

Mangiare sano
dopo i 60 anni

60 QUWIS)5 (S GLoGy

SL0TTHEWLTE FTU b

Té ushgehesh shéndetshém

nga mosha 60 vjeg

Comer de forma saudavel
a partir dos 60 anos
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