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So bleiben Sie aktiv und gesund

Hauptsache,
es schmeckt!

Bei den ,jingeren Senioren” kémpft
jeder Finfte gegen das Ubergewicht (laut
Verbraucherzentrale Bundesverband e.V.
2004). Jenseits des Alters von 70 Jahren
spielt das Thema ,Ubergewicht” aber
eine eher untergeordnete Rolle. Dann
tritt oft das Thema ,Mangelernghrung”
in den Vordergrund. Es wird geschatzt,
dass 20 bis 60 Prozent der Menschen im
hohen Alter mangelernéhrt sind. Deshalb
sind Mangelernghrung und Untergewicht
hé&ufige Probleme in Einrichtungen for al-
tere Menschen (siehe auch Verbraucher-
zentrale Bundesverband e.V. 2004).

Hinzu kommt, dass das Geschmacks-
empfinden mit zunehmendem Alter
nachlésst und im Extremfall nur noch
die Geschmacksrichtungen ,siB3“ und
bitter” wahrgenommen werden kénnen.
Daher schmeckt das Essen anders als
in jUngeren Jahren und sollte stérker
gewirzt werden.

Chronische Mangelernéhrung kann zu
Folgekrankheiten wie beispielsweise
Osteoporose fihren. Aufierdem verkirzt

SuRigkeiten, Zucker
max. 1 StBigkeit taglich

Getreide, Getreideprodukte,

Nudeln, Reis, Kartoffeln
2 bis 3 Portionen taglich

Milch und Milchprodukte

(Joghurt, Quark, Kase)
bis 3 Portionen téglich

Frichte
2 bis 3 Portionen taglich

Flussigkeit

mind. 1/4 Liter pro 10 kg
Korpergewicht

(ohne Kaffee)

sie die Lebenserwartung. Ein Gewichts-
verlust im hohen Lebensalter fihrt meist
zu einem Verlust an Muskelmasse und ist
nur schwer wieder auszugleichen.

Fur das hohe Lebensalter gilt:
Hauptsache, es schmeckt (sif3)!

Die Nahrungspyramide
for Altere

Die ideale Erndhrung im Alter unter-
scheidet sich von der eines jingeren
Menschen:

Altere Menschen sollten besonders auf
Spurenelemente und Vitamine achten.
Wichtig ist auch ausreichend Flussigkeit
(anderthalb bis zwei Liter am Tag). Es
ist besser, mehrere kleine Mahlzeiten
am Tag zu essen und die néchiliche
»Hungerphase” nicht ber zehn Stunden
auszudehnen.

Kann man durch Ernah-
rung seine Gesundheit
erhalten?

Zu der Frage der Vorsorge durch Erndh-
rung gibt es noch viele Diskussionen.
Echte Richtlinien oder Empfehlungen
sind derzeit nicht méglich, weil die Zu-
sammenhénge zwischen Emdhrung und
Gesundheit sehr komplex sind.

Immerhin gibt es einige Hinweise darauf,
dass es bestimmte ,Schutzfaktoren” fir
ein gesundes Alter gibt, auch im Hinblick
auf die psychische und geistige Gesund-
heit. Dazu zéhlen eine ausgewogene,
fettarme und vitaminreiche Ernéhung, ein
regelméBiger Lebensstil, geistige Aktivitét
sowie kérperliche Bewegung.

Auch wenn Alterungsvorgénge nicht
verhindert werden kénnen, kann doch
eine gesundheitsbewusste Lebensfihrung
manche Prozesse hinauszégern und zum
Wohlbefinden beitragen.

Weitere Informationen finden Sie auf
der Homepage der Gesellschaft fur
Erndhrung: www.dge.de

Allgemeine Ernahrungsempfehlung

e 2-3 Zwischenmabhlzeiten

\ e 3 Hauptmahlzeiten, mindestens eine davon warm

e Getrankemenge am Morgen bereitstellen

f N

und regelméaRig zwischendurch trinken
e Zum Verfeinern der Speisen kann auch

Rahm verwendet werden.

Mit zunehmendem Alter veréndert sich der Bedarf an bestimmten Néhrstoffen. Die Erndhrung
sollte entsprechend angepasst werden. Quelle: Stadtspital Waid, Waid-Guide, Teil 5, Zirich.

Fleisch, Fisch, Geflugel, Eier
EiweilRportionen 3x pro Tag inkl.

Milch und Milchprodukte
-7x Fleisch pro Woche
2-3x Fisch pro woche

-7x Eier pro Woche

Gemuse und Salat
2 2-3x pro Tag zubereitet mit
kalt: Rapsdl
warm: Olivendl oder Butter
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