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Proteine in der Ernahrung ab 60 Jahren

4. September 2023
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Rolle & Funktion von Proteinen (1)

Strukturproteine: Bestandteil von Muskeln & Knochen

Wichtige strukturelle Bestandteile des Korpers, die u. a. fur die
Regeneration von Muskel- und Knochenzellen unerlasslich sind.
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Rolle & Funktion von Proteinen (2)

Zur Erhaltung von Muskel- und Knochenmasse:
Ausreichend Protein, aber auch

Ausgewogene Erndhrung Vitamin D-Supplemente Korperliche Aktivitat
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Rolle & Funktion von Proteinen (3)

Weitere Rollen:
Baustein von Enzymen, Hormonen und Antikorpern

Energielieferant (4 kcal/g)
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Rolle & Funktion von Proteinen (4)

Eine ausreichende Versorgung mit Proteinen (und Energie)
fordert

Erhaltung Muskel- und Knochenmasse
Funktion des Immunsystems

:> Aufrechterhaltung der Selbststandigkeit
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Proteine — Anderungen mit zunehmendem Alter (1)

Altere Menschen brauchen mehr Protein als jiingere
Menschen:
Abnehmende Proteinverwertung seitens Korper
HOhere Proteinmenge notig zur Erhaltung gleicher
Muskel- und Knochenmasse
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Proteine — Anderungen mit zunehmendem Alter (2)

Altere Erwachsene decken seltener ihren Proteinbedarf

:> MenuCH

«Bel den 65- bis 75-Jahrigen nehmen 48,5 % der Frauen
und 51,8 % der Manner nicht genug Protein zu sich»

https://www.blv.admin.ch/blv/de/home/lebensmittel-und-ernaehrung/ernaehrung/menuCH.html
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https://www.blv.admin.ch/blv/de/home/lebensmittel-und-ernaehrung/ernaehrung/menuCH.html

Warum sind Proteine im Alter so wichtig?

Proteine tragen zur Aufrechterhaltung der

Selbststandigkeit bel
Erhohter Bedarf bel zunehmendem Alter

Zufuhr oft unzureichend
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Aufbau und Struktur von
Proteinen

11 Wissen, was essen. m



Aufbau und Struktur von Proteinen (1)

Proteine bestehen aus (sehr) langen Ketten von einzelnen
Aminosauren

Aminosauren  Peptid Protein

12 Wissen, was essen. m



Aufbau und Struktur von Proteinen (2)

Jedes Protein besteht aus einer bestimmten
Aminosauresequenz

Der Korper verwendet Aminosauren aus Nahrungs-
proteinen, um seine eigenen Proteine aufzubauen
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Aminosauren

Es gibt 21 Aminosauren, die als Bestandteil von
Proteinen in Frage kommen

Neun davon sind essentiell, d. h. sie kdbnnen vom Korper
nicht synthetisiert werden und mussen Uber die Nahrung
zugefuhrt werden
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Aufbau und Struktur von Proteinen (3)

Um seine eigenen Proteine
aufzubauen, braucht der
Korper die Aminosauren in
einem bestimmten Verhaltnis

Eine Aminosaure, die in zu
geringer Menge vorhanden
Ist, wird als limitierend
bezeichnet
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Limitierende Aminosauren in pflanzlichen Proteinen

LEBENSMITTEL METHIONIN

Getreide: Weizen, Reis,
Mais, Gerste, Roggen,
Hafer

Olsaaten: Leinsamen,
Sonnenblumen, Sesam etc.

NlUsse: Baumniisse,
Haselniisse, Mandeln etc.

Hllsenfrichte: Linsen,
Erbsen, Bohnen (ausser
Sojabohnen)
Sojabohnen, Tofu, Soja-
drink, texturiertes Soja
Pseudogetreide: Qui-

noa, Amaranth, Buch-
weizen

Aminoséaure ist wahrscheinlich limitierend
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Komplementaritat von Proteinen

Proteine tierischen + Proteine pflanzlichen Ursprungs
Ursprungs mit Soja (ohne Soja)
oder
Proteine pflanzlichen + Proteine pflanzlichen Ursprungs
Ursprungs (ohne Soja) (ohne Soja)
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Bedarf an Protein und
geeignete Quellen
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Empfohlene Proteinzufuhr ab dem 65. Lebensjahr

1 bis 1.2 g / kg Korpergewicht/ pro Tag*

Zum Beispiel:
Fur eine Person mit 60 kg Korpergewicht
60 bis 72 g Protein pro Tag

Fur eine Person mit 70 kg Korpergewicht:
70 bis 84 g Protein pro Tag

* Quelle : Schweizer Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr
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@ Tagesbeispiel zur Proteinzufuhr

NQsse, Samen & Kerne:
1 Pordoa

Milchprodukte: &
3 Portonen

(2.5, Milch + Joghurt + Kise)

Proteinreiche Lebensmittel:
1 Portioa Flefsch, Fisch,

Eler, Tofu oder Seitan
(durchschnittlich)

Starkelieferanten:
3 Portiosen |2 B. Brot 4
Teigwaren « Kartoffelm)
Gemase & Frichte: 22

5 Portiosen g

€ Schwesusiects Lassactan v bousruwe M Q. far d A ol Vel
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LEBENSMITTEL (PORTIONSGROSSE)

Nisse, Samen & Kerne [25g g

{

Nussgetrinke (Mandeldrink) / 200 ml g
Fleisch, Gefligel, Fiseh / 110 g roh

Eier [ 2 Stack, 110g

Tofu fest / 110g

Seidentofu [ 110g

Tempeh / 110g

Seitan [ 110g m
E:

Hartkése / 30g

Mileh / 200ml [/ Joghurt / 1BD g

Getreidegetrinke (Aeis- und Haferdrink) / 200ml

Hillgenfriiehte (Lingan, Bohnen, Erbsen) [ B0 g Trockengew. (ca 150 g gekocht) 13g
Quinoa, Amaranth / 60 g Trockengewicht [ Brot / 10D g 8g
Haferflocken / 60 g / Teigwaren / B0 g Trockengewicht Bg
Reis, Maisgriess / 60 g Trockengewicht / Kartoffeln / 240 g Bg

Friichte und Gemiise [ 120g

* Durchschndttswerte basierend auf der Schweizer Nahrweridatenbank www.nashrwertdaten.ch
(melle fir Tempeh und Seitan: Anses. 20230, Ciqual French food compaosition table: https:/feigual.ansas.fr
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Proteinquellen
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Milch, Joghurt, Quark, Kase...
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© SGE

Fleisch, Fisch, Meeresfruchte, Eier ...
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Proteine pflanzlichen Ursprungs (1)

- Tofu & Tempeh (auf Sojabasis)

- Seitan (auf Weizenbasis)

- Hulsenfruchte: Linsen, Kichererbsen, Bohnen...
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Proteine pflanzlichen Ursprungs (2)

Getreide, Quinoa, Buchweizen...
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Beispiele zur Bedarfsdeckung

-
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Proteinquellen: 4 Portionen pro Tag

Beispiel:

3 x Milchprodukte 0
+

+

1 x weitere Proteinquelle
(z.B. Fleisch, Fisch, Eier, Tofu,
Hulsenfriichte)
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Tagesbeispiel

W Gouter
/l Jus de tomates
Petit déjeuner Repas de midi Repas de soir
Banane Broccoli Concombre
Flocons de céréales Pommes de terre Pain
Lait Saumon Fromage
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Wie gross ist eine Portion? (1)

1 Glas Milch 1 Becher Joghurt, 2 Fingerbreit
(2 dI) Quark oder Kése
Hlttenkase (30 )
(150-200 g)
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Wie gross ist eine Portion? (2)

100-120 g
Fleisch, Fisch, Tofu

2-3 Eler 3-5 EL Linsen
(ungekocht)
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Eine ausgewogene Mahlzeit
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Beispiel: Frihstuck (suss)

Ca. 14 g Protein

Ca. 14 g Protein
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Beispiel: Fruhstlck (salzig)

Ca. 15 g Protein
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Beispiel: Warme Mahlzeit (1)

Ca. 36 g Protein

Ca. 35 g Protein
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Beispiel: Warme Mahlzeit (2)

Ca. 31 g Protein

Ca. 22 g Protein
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Beispiel: Warme Mahlzelit (3)

Ca. 25 g Protein

Ca. 17 g Protein

Ca. 23 g Protein
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Take home messages
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Proteine in der Erndhrung ab 60 Jahre

In Kurze:
- Variieren Sie Proteinquellen

- Nehmen Sie zu jeder Hauptmahlzeit, auch zum
Frahstick, proteinhaltige Lebensmittel zu sich
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Société Suisse de Nutrition SSN
Eigerplatz 5 | CH-3007 Berne
T+4131 3850000 | F+41 31385 0005 | info@sge-ssn.ch

tabula | Revue de I'alimentation
Rédaction T +41 31 385 00 17 | www.tabula.ch

v
Test nutritionnel

www.sge-ssn.ch/test

@ shop ssn | Le shop en ligne de la SSN
T+41 31 385 00 00 | F +41 31 385 00 05 | www.sge-ssn.ch/shop

Retrouvez-nous sur
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