Wie erndhre ich mich im Alter

,Im Hinblick auf ,Fit im Alter‘ berate ich
sowohl individuell in Einzelberatungen, in
Kleingruppen mit maximal fiinf Personen
oder ich halte Vortrége vor einer gréf3eren
Gruppe. Dabei kann sowohl der Klient an
sich beraten oder eben auch als Schulung
ein Pflegepersonal geschult werden. Die
Bandbreite ist diesbeziiglich sehr gro3
und genauso unterschiedlich fallen dann
auch die Beratungsinhalte und Vortrige
aus. Es kommt vom Interessengebiet na-
tiirlich auch immer auf das Alter an. Von
50 Jahren bis 85 ist eine weite Spanne.
Maénner interessiert in der Regel andere
Themen als Frauen®, fasst Stephanie Sie-
gert ihre Erndhrungsberatung ,nach Maf}
zusammen.

Worauf sie als Erndhrungsexpertin in
dieser Lebenshiilfte bei ihren ,Klienten*
achten muss, erklért die Dortmunderin so:
»Im Alter verdndert sich die Kérperzusam-
mensetzung. Die Magermasse (das soge-
nannte LeanBodyMass) verringert sich, die
Fettmasse vermehrt sich, diese Verschie-
bung der Kérperzusammensetzung kann
im Ubrigen auch bei gleichbleibendem
Korpergewicht erfolgen.“

Eine ganz wichtige Empfehlung der
Expertin: Viel kérperliche Bewegung,
um die Magermasse zu erhalten und den
weiteren Abbauprozess zu verlangsamen.
Im Alter sinkt der Grundumsatz ab und
infolge der reduzierten kérperlichen Akti-
vitat nimmt auch der tégliche Energiebe-
darf kontinuierlich ab. Die beschriebene
verdnderte KOrperzusammensetzung
und ihre Auswirkungen auf Grund- und
Leistungsumsatz fithren zu einem gerin-
geren Energiebedarf, so dass weniger von
den energieliefernden Néhrstoffen, wie
Kohlenhydrate, Fett und Eiweil3 benétigt
werden, gleichzeitig aber Vitamine und
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Mineralstoffe gleichbleibend oder teil-
weise vermehrt zugefiihrt werden sollten.
Auch die Knochendichte verdndert sich,
was zu einer Osteoporose fithren kann. Da
es haufiger zu einer Malnutrition kommt,
sollte deshalb ein ungewollter Gewichts-
verlust immer differenzialdiagnostisch
abgeklart werden. Mégliche Ursachen und
Risikofaktoren fiir die Malnutrition sind
Krankheiten, altersspezifische Organver-
anderungen, Arzneimittel (ein wichtiger
Punkt!) oder psychosoziale Faktoren.

So schlagt Siegert folgende, allgemeine
Erndhrungsempfehlungen fiir das Alter
vor (wobei es schwierig ist, allgemeine
Empfehlungen zu geben, denn diese
richten sich ja sehr nach dem Zustand der
jeweiligen Person), die ,Best Ager* beriick-
sichtigen sollten: ,Wichtig ist es, nihr-
stoff- und abwechslungsreich zu essen und
auf eine regelméRige Zufuhr achten.Die
korperliche Aktivitét sollte gesteigert und
gefordert werden. Die dltere Generation
muss dariiber hinaus sehr viel trinken, es
gibt Empfehlungen, die von 30 ml/kg Kér-
pergewicht ausgehen, aber Achtung: Das
Durstempfinden l4sst im Alter oft nach.“

Dariiber hinaus steigt im Alter der Ei-
weilibedarf an und um eine Sarkopenie
(Muskelabbau oder Abbau der Mager-
masse) zu vermeiden, wird eine Zufuhr
von biologisch hochwertigem Eiweif3 in
Kombination mit Muskeltraining empfoh-
len (Lebensmittel wie Ei, Milchprodukte,
Kartoffeln und mageres Fleisch), dazu ge-
héren reichlich Obst (zwei Portionen) und
Gemiise (drei Portionen am Tag), Milch
und Milchprodukte (drei Portionen am
Tag), reichlich Zerealien, Brot und Reis, so
dass die Zufuhr an Ballaststoffen hoch ist
(regt die Darmtatigkeit an zur Vermeidung
von Obstipation). Bei einigen Néihrstoffen

kommt es erfahrungsgemalf bei alteren
Personen eher zu einem Mangel. Dazu
gehoren Vitamin D, Folsdure und Jod. Zu-
sammen mit Calcium und Vitamin K spielt
Vitamin D eine entscheidende Rolle beim
Knochenaufbau. Die Féhigkeit des Korpers,
Vitamin D mithilfe von Sonnenlicht herzu-
stellen, nimmt mit zunehmendem Alter ab.
Wenn sich dann zusétzlich noch die Auf-
enthaltszeit in der Sonne verringert, muss
ein groBerer Teil dieses Vitamins {iber die
Nahrung aufgenommen werden. Lebens-
mittel wie Leber, Eigelb oder fette Fische
enthalten Vitamin D. Teilweise kann es
sinnvoll sein, Nahrungsergénzungsmittel
einzusetzen. Wichtig: In Bezug auf Nah-
rungserginzung im Alter immer den Arzt
zu Rate ziehen. Auch Folsdure gehort zu
den Vitaminen, bei denen ein Mangel auch
in hochentwickelten Industrieldndern vor-
kommen kann. Mit zunehmendem Alter
ist dies besonders ungiinstig, weil damit
das Risiko einer Arteriosklerose, also einer
Verengung der Arterien, steigt. Folsdure
steckt vor allem in griinem Gemiise und
Vollkornprodukten.

Fiir die Jodversorgung sollte einmal pro
Woche Seefisch gegessen und ansonsten
mit Jod angereichertes Salz verwendet
werden. Zusétzlich sollte der Zahnstatus
optimiert werden, so dass eine optimale
Kauleistung garantiert werden kann. abe
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Anbei noch Links, aus denen man zuverlas-
sige Informationen beziehen kann:
www.ernaehrung.de/tipps/alter/,

www. fitimalter-dge.de/wissenswertes/
ernaehrung-im-alter.html und
www.bmel.de/DE/Ernaehrung/Gesunde-
Ernaehrung/ErnaehrungimAlter/ernaeh-
rungimAlter_node.html



