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Nur das Beste ist gut genug

Gesund, fit und leistungsfahig zu sein, ist eher eine Frage der bewussten Lebensweise
als eine Frage des Alters. Deshalb gelten fur altere Menschen generell die gleichen Er-
nahrungsprinzipien wie fur jingere. Allerdings muss den altersbedingten Einschran-

kungen Rechnung getragen werden.

Im Prinzip gelten fur gesunde altere Menschen die gleichen Erndhrungsregeln wie fir andere
gesunde Erwachsene: Glnstig ist eine ausgewogene, fettarme, salzarme, ballaststoffreiche
Mischkost mit einem hohen Anteil an Gemduse, Obst und Kohlenhydraten. Verzichtet werden
sollte auf Zucker, Weissmehl und Gerauchertes. Bestenfalls in kleinen Mengen erlaubt sind

Frittiertes, Paniertes, Wurstwaren und andere Speisen mit versteckten Fetten.

Weil sie sich weniger bewegen und somit weniger Energie verbrauchen, begntigen sich élte-
re Menschen (zu Recht) oft mit kleinen Portionen. Damit besteht die Gefahr, weniger lebens-
notwendige Vitalstoffe aufzunehmen. Deshalb ist es wichtig, darauf zu achten, dass die Nah-
rung von hochwertiger Qualitét ist und schonend zubereitet wird (und das Essen Spass
macht!). Uber die Zahl der wiinschenswerten Mahlzeiten gibt es nur Spekulationen. Haufig
werden mehrere kleine Mahlzeiten am Tag empfohlen — gesicherte Erkenntnisse dazu liegen

aber nicht vor. Deshalb darf jeder es so halten, wie er es gewohnt ist und wie es ihm gut tut.

Mit etwa 1500 bis 1800 Kalorien pro Tag lasst sich eine ausreichende Versorgung mit Nahr-
stoffen erreichen. Wer weniger zu sich nimmt, sollte mit dem Arzt oder Ernahrungsspezialis-
ten sprechen, damit je nach Bedarf das eine oder andere Vitamin bzw. die fehlenden Mine-
ralstoffe und Spurenelemente ersetzt werden kdnnen. Es muss aber betont werden, dass die
regelmassige korperliche Aktivitat fir das Wohlergehen genauso wichtig ist wie das gesunde

Essen.

Gutes Zeugnis fir die Alteren

Die Schweizerische Vereinigung fur Ernéhrung stellt fest: «Mangelernghrung im Alter ... be-
trifft vor allem die gegenwartig rasch wachsende Gruppe der 80-jahrigen und alteren, wah-

rend bei den unter 75-jahrigen eher eine Verbesserung des Gesundheitszustandes ... fest-
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zustellen ist. Diese Gruppe ernahrt sich in ihrer grossen Mehrzahl ausreichend, trotz gewis-

ser Erschwernisse wie z.B. Alleinleben oder bereits vorhandene Behinderungen.»

Das Trinken nicht vergessen!

Ein besonderes Problem stellt die Aufnahme von gentigend Flussigkeit dar — nicht nur weil
das Durstgefuhl nachlasst, sondern auch weil man Bedenken hat, nachts aufstehen zu mis-
sen. Dringend empfohlen wird eine tagliche Flissigkeitsmenge von mindestens eineinhalb
Litern (Wasser, Tee, (Getreide-)Kaffee, Fruchtsafte, Suppe, Kompott). Praktiker raten, schon
morgens einen grossen Krug Tee oder eine Flasche Mineralwasser gut sichtbar bereitzustel-

len.

Altere Menschen mit starkem Durstgefiihl und dementsprechend starker Urinausscheidung
sollten beim Arzt abklaren lassen, ob ein sogenannter Altersdiabetes (nicht-insulin-pflichtiger

Diabetes) vorliegt oder nicht.

Ursachen fur eine mogliche Mangelernahrung

Verringerter Appetit und mangelndes Durstgefiihl, vermindertes Geschmacks- und Geruchs-
empfinden, Kaubeschwerden, Krankheiten und damit verbundene (mehrfache) Medikamen-
teneinnahme, geistige und seelische Beeintrachtigungen wie Demenzen (geistiger Abbau
durch Krankheiten) oder Depressionen kénnen genauso die Ursache fur Fehlernahrung im
Alter sein wie Bequemlichkeit («ftir mich allein lohnt sich die Kocherei gar nicht») oder finan-

zZielle Einschrankungen.

Fehlende Trainingsanreize durch mangelnde Bewegung und zu wenig Eiweiss im Essen
lasst die Muskulatur schwinden. Durch Kraft- und Ausdauertraining konnen die Muskeln je-
doch bis ins hohe Alter gekréftigt werden. Altersdiabetes, Ubergewicht, Bluthochdruck und
Verstopfung lassen sich auch bei betagten Personen durch eine gezielte Erndhrungstherapie

wesentlich verbessern.
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Worauf beim Essen besonders geachtet werden sollte:

Senioren, die sich wohl und gesund fiihlen, sollten ihre Ernahrungsgewohnheiten weitge-
hend beibehalten. Trotzdem sind die Ubergénge zwischen ausreichender und mangelnder
Zufuhr von lebenswichtigen Vitalstoffen fliessend. Vor allem die sich verlangsamenden Stoff-
wechselprozesse kdnnen auf Dauer zu Problemen fiihren. In diesem Zusammenhang ist be-

sonders zu achten auf:

Kalzium

Wir haben schon oft betont, dass der Zustand der Knochen im Alter stark von einer ausreich-
enden Zufuhr von Kalzium und Vitamin D in jungen Jahren abhangt, doch kann man auch im
Alter noch etwas tun. Zwar kann der altersabhéngige Knochenabbau auch durch eine aus-
reichende Kalziumaufnahme nicht ganz verhindert werden, da er von verschiedenen ande-
ren Faktoren wie Hormonhaushalt und Bewegung beeinflusst wird, doch tragt die ausreich-
ende Versorgung mit Kalzium dazu bei, den Verlust an Knochenmasse mdaglichst klein zu
halten. Bei Osteoporose ist die Behandlung eines Kalziummangels im Allgemeinen eine
Langzeittherapie. Dabei muss auf die Erhaltung des Kalzium-Magnesium-Phosphor-Gleich-
gewichts geachtet werden. Da Phosphor in unserer Nahrung eher in zu grossen Mengen vor-
kommit, sollte das Kalzium stets zusammen mit Magnesium in einem Verhaltnis von etwa 3 :
1 gegeben werden. Die Schweiz. Vereinigung fur Erndhrung hat die jiingsten Empfehlungen
aus USA ubernommen: Tagesbedarf fir Erwachsene zwischen 30 und 50: 1000 mg/pro Tag;

ab dem 50. Altersjahr ebenfalls 1000 mg/Tag.

Bei Kalziummangel kann es ausserdem zu einer Stérung der Blutgerinnung, zu Muskel-
krampfen, zu einer erhéhten Erregbarkeit des Nervensystems, zu schlechten Zahnen und zu
Zahnfleischentziindungen kommen. Kalzium ist vor allem enthalten in Kése (fettarmem Tilsi-
ter), Olsardinen, Sojabohnen, Griinkohl, fettarmem Naturjogurt, Fenchel, Brokkoli, Lauch,

Hulsenfriichten, Vollkornbrot und kalziumreichen Mineralwassern.

Vitamin D

Unentbehrlich fir die Aufnahme von Kalzium aus der Nahrung ist Vitamin D. Der tagliche Be-

darf steigt von 5 Mikrogramm bis zum 50. Altersjahr auf 10 Mikrogramm ab 70. (Manche Arz-
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te halten 15 Mikrogramm fur tber 70-jahrige angemessen.) Vitamin D findet sich vor allem in
Fischdl, Fisch, Huhnerfleisch, Schweinefleisch und -leber, Kuhmilch und Hefe. Pflanzen und
Gemdise enthalten kein Vitamin D, wohl aber Pilze. Zwar wird bei Sonnenbestrahlung Vita-
min D in der Haut gebildet, doch da bei Alteren die Vitamin D-Bildung in der Haut um etwa
ein Drittel reduziert ist, missten es schon richtige Sonnenbader im Badeanzug oder in

Shorts sein.

Zink

Die Zinkaufnahme nimmt mit zunehmendem Alter ab. Viele altere Menschen haben Zinkwer-
te unter der Norm, etwa jeder Dritte leidet sogar unter einem mehr oder weniger ausgeprag-
ten Mangel. Nicht nur Geschmacksstérungen und Unvertréaglichkeit von Milch oder Alkohol,
sondern auch Alterswarzen, Hautrétungen und -risse, Haarausfall, Durchfalle, Appetitlosig-
keit, Infektanfalligkeit und Wundheilungsstérungen sowie Stérungen des Zuckerstoffwech-
sels kdnnen Zeichen eines Zinkmangels im Alter sein. Zink ist wichtig fur die Prostata und
fordert die normale Hirnfunktion, was vor allem bei beginnendem Altersschwachsinn wichtig
ist. Wer Diabetiker ist, eine Schuppenflechte oder eine Lebererkrankung hat, sollte beson-

ders auf ausreichend Zink achten.

Bedeutende Zinkgehalte findet man in Fleisch, Leber, Fisch (Hering), Austern, Eiern, Voll-
korngetreide und Gemiuse (Blumenkohl). Zink aus tierischen Nahrungsquellen wird besser
verwertet als aus pflanzlichen. Bei Verdacht auf einen Mangelzustand kénnen alte Menschen
Uber mehrere Wochen pro Tag 10 Milligramm Zinkaspartat einnehmen und beobachten, ob

sich die Stérung bessert.

Silizium

Silizium ist das zweithaufigste Element in der Natur und zéhlt zu den essentiellen Spurenele-
menten. Mit zunehmendem Alter nimmt die Konzentration von Silizium im Gewebe ab. Es
hat eine Bedeutung bei der Entwicklung der Knochen und fur die Funktion von Haut und Ge-
fassen. Brichige Nagel, fehlende Hautelastizitat, Haarausfall und Osteoporose kénnen ein

Zeichen von Siliziummangel sein.
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Eisen

Der Mineralstoff ist vor allem enthalten in Kartoffeln, Hafer, Hirse, Roggen, Gerste, Mais,
Weizen, Topinambur, Rote Beete, Petersilie und Bier. Falls man ausreichend von den ge-
nannten Lebensmitteln isst, muss man Silizium im Allgemeinen nicht zusatzlich einnehmen.
Bei den oben genannten Anzeichen kann man aber 10 bis 40 Milligramm Silizium pro Tag
einnehmen z. B. als Brennessel- oder Schachtelhalmtee, als Silizium-Gel oder als Kieseler-

de.

Zu hohe Eisenwerte wirken insbesondere im Alter prooxidativ, d.h. sie erzeugen mehr zell-
schadigende freie Radikale. Eisen sollte als Nahrungsergénzung nur eingenommen werden,
wenn vom Arzt ein Mangel festgestellt wurde. Gute Eisenquellen in der Nahrung sind: Brot,

Gemdise (Hulsenfriiche, Mais) und Fleisch(-waren).

Chrom

Je alter jemand ist, desto weniger Chrom hat er in den Geweben. Parallel dazu verschlech-
tert sich der Glukosetoleranztest d.h. Zucker kann weniger gut verwertet werden. Die wich-
tigste Funktion hat Chrom im Kohlenhydratstoffwechsel. Es verstarkt die Wirkung des Insu-
lins. Diabetiker kénnen oft aus Chromverbindungen keinen Glukosetoleranz-Faktor (GTF)
mehr bilden. Sie bendtigen den «fertigen» GTF in Form von Bierhefe. Chrom ist aber nicht
nur bei erhéhten, sondern auch bei erniedrigten Blutzuckerwerten und deren Symptomen wie
Energielosigkeit, Mudigkeit, Kopfschmerzen und Konzentrationsstérungen wirksam. Mit sei-
ner Wirkung auf den Zuckerstoffwechsel hangt sicher auch zusammen, dass Chrom die Lust
nach Sussigkeiten senkt. Auffallend ist, dass Herzinfarkt- und Angina-pectoris-Patienten im
Durchschnitt etwa funf- bis achtmal tiefere Chromwerte im Blut haben. Bei griinem Star (ho-
hem Augendruck) finden sich oft niedrige Chromwerte. Chrom spielt auch eine Rolle im Ei-
weissstoffwechsel und bei der Zellteilung. Als positive Nebenerscheinung einer reichen
Chromzufuhr kann eine markante Abnahme des Korperfettes zugunsten eines Zuwachses

an Muskelmasse festgestellt werden.

In der Nahrung findet man nennenswerte Mengen an Chrom vor allem in Fleisch, Leber und

Eiern, aber auch in Haferflocken, Kopfsalat, Tomaten, Pilzen, Vollkornbrot, Schwarzer Me-
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lasse, Bierhefe und Roh-Rohrzucker. Die Chromverwertung kann durch gleichzeitige Gabe
von Vitamin C deutlich verbessert werden. Altere Menschen sollten etwa 100 Mikrogramm

am Tag einnehmen, z.B. in Form von 10 Gramm Bierhefe oder als Chromaspartat.

Jod, Selen und Lecithin

Die Schilddruse ist auf die Zufuhr von Jod angewiesen. Wer selten oder gar keinen Seefisch
isst und auch jodiertes Kochsalz ablehnt, sollte auf die Zufuhr von Jod achten, z. B. durch
Tabletten mit pflanzlichem Jod aus der Meeresalge Kelp in Kelpasan N von A. Vogel (in D:

Algasan V)

Da unsere Bbdden zu wenig antioxidativ wirkendes, also zellschitzendes Selen enthalten,

kann auch diese Zugabe ihre Berechtigung haben.

Lecithin beeinflusst den Fettstoffwechsel und den Cholesterinhaushalt positiv. Ganz beson-
ders wichtig ist es beim Nachlassen der Gedachtnis- und Merkfahigkeit und bei Konzentra-
tionsschwache. In grésseren Mengen ist Lecithin in Sojabohnen, Eiern, Makrelen, Heringen,
Haferflocken und im Distel6l enthalten. Auch mehrwochige Kuren mit Naturlecithin kdnnen

sinnvoll sein. Lassen Sie sich in Drogerien oder Apotheken beraten.

B-Vitamine und Folsaure

Auch hier kann die Aufnahme im Alter gestoért sein, und es wird eine erhéhte Zufuhr empfoh-
len. Vitamin B6, das im Eiweissstoffwechsel, fiir die Blutbildung und das Nervensystem wich-
tig ist, kommt in tierischen und pflanzlichen Produkten vor. Hohe Gehalte finden sich in Hefe,
Fleisch, Fisch, Erbsen, Karotten, Eiern und Milch. Wichtig: Je eiweisshaltiger die Ernahrung,

desto héher der Bedarf.

Vitamin B12 kommt nur in tierischen Produkten vor, so dass bei Vegetariern, die auch auf
Milch/-produkte und Eier verzichten, oft ein Mangel zu verzeichnen ist. Auch wenn im Alter
die Salzsauresekretion im Magen erniedrigt ist, was bei 10 bis 30% der Menschen Uber 50
Jahre der Fall ist, muss Vitamin B12 in Form von Supplementen zugeftihrt werden. Injektio-
nen von 1000 Mikrogramm Vitamin B12 alle ein bis zwei Monate helfen oft bei Leistungs-

schwdache und depressiven Zustanden.
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Folsduremangel ist bei Senioren nicht selten. Die Resorption des Vitamins kann durch be-
stimmte Darmkrankheiten und die Einnahme verschiedener Medikamente gehemmt werden.
Folsaure ist in Bierhefe, Vollkorngetreide, Leber, grinen Gemusen, Austernpilzen, Obst,
Milch, Kase und Eiern enthalten, gehort aber auch zu den Stoffen, bei denen haufig eine

Supplementierung empfohlen wird.

Vitamin B12 und Folsaure spielen auch im Gehirnstoffwechsel eine Rolle, und man weiss,
dass Personen, die unter dem Grenzwert liegen, schlechtere Gedachtnisleistungen erbrin-

gen.

Vitamine C und E

Diese beiden Vitamine gehdren zu den besten «Fangern» von freien Radikalen, welche die
Membrane und andere Bestandteile der Zellen zerstéren konnen. Dadurch sind sie mitver-
antwortlich fur die Entstehung von Krebs, Herz-Kreislauf-Krankheiten und Nervenschaden

(wahrscheinlich auch Alzheimer).

Das Zellschutz-Vitamin E ist vor allem in pflanzlichen Fetten und Olen enthalten, deren ver-
starkte Zufuhr jedoch aus anderen Grinden nicht ratsam ist. Eine tagliche Erganzung mit
200 I.E. (= Internationale Einheiten) nattrlichem Vitamin E (z.B. Weizenkeimdl-Kapseln von

A. Vogel) ist daher sinnvoll.

Ihren erhdhten Bedarf an Vitamin C sollten Senioren mit 100 Milligramm pro Tag decken

(naturliches Vitamin C in Bio-C-Lutschtabletten von A. Vogel).

Nicht nach eigenem Gutdinken vorgehen!

Seien Sie, was die zusétzliche Einnahme von Einzelstoffen betrifft, sowohl Ubertriebenen
Werbeanpreisungen als auch Empfehlungen von Bekannten («hat mir prima geholfen») ge-

geniber skeptisch, denn eines ziemt sich nicht fur alle.

Durch die regelmassige Einnahme einzelner Zusatzstoffe kann das subtile und komplizierte
Gleichgewicht in unserem Koérper empfindlich gestort werden. Wenden Sie sich in Fragen
der Erndhrung und der zusatzlichen Einnahme von Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenele-

menten an Fachpersonen.
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Denken Sie auch daran, dass Préparate kein Ersatz fur frisches Obst und Gemuse sind. Da-
rin sind zusatzlich viele gesunde Stoffe enthalten, welche antibiotisch, entztindungs- und

krebshemmend wirken. Auf sie kann und sollte niemand verzichten.

* IZR/WF
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