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ERNAHRUNG IM ALTER

Es kommt nicht darauf an, wie alt man wird, sondern
wie man alt wird.”

(Prof. Dr. phil. Dr. h.c. mult. Ursula Lehr, Grindungsdirektorin des
Instituts fUr Gerontologie an der Universitat Heidelberg sowie
Grindungsdirektorin des Deutschen Zentrums fur Alternsforschung
(DZFA), der Vorlauferorganisation des heutigen Netzwerks
Alternsforschung (NAR) ).
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* Wohlbefinden und Gesundheit sind Voraussetzung fur einen hohe
Lebensqualitat im Alter.

e Der Stoffwechsel schaltet im Alter auf Sparflamme. Wer sich dann noch
zusatzlich weniger als friher bewegt, kann auf Dauer zunehmen.

* Mit Ubergewicht steigt das Risiko fir Erkrankungen wie Diabetes mellitus,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Arthrose.

 Ziel ist ein gesundes Wohlfuhlgewicht.
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Inhalt des heutigen Vortags:
* \Was macht eine gesunde Ernahrung aus?
* Welche Besonderheiten sind im Alter zu berUcksichtigen?

* Wie |asst sich die Ernahrung auch im Alter nachhaltig
gestalten?




ERNAHRUNG IM ALTER

Die neue BZf-Ernahrungspyramide
aus 2021 bietet eine einfache
Orientierung fur eine gesunde
Ernahrung, auch im Alter

In dieser Ernahrungspyramide gibt
es zwei neue Symbole:
HUlsenfrichte und NUsse, da diese
bei einer pflanzenbetonten und
nachhaltigen Ernahrung eine
wichtige Rolle spielen
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Die Lebensmittelgruppen und ihre tagliche Portionsanzahl
e Getranke - 6 Portionen a 250 ml

* Gemise, Salat und Obst - 5 Portionen

* Brot, Getreide, Beilagen - 4 Portionen

Milch und Milchprodukte - 2 Portionen =
+ 1 Portion Fisch/Fleisch/Wurst/ Ei/HUlsenfriichte oder pflanzllche AIternatlven

Fette und Ole - 2 Portionen
+ 1 Portion Nusse

e Extras - 1 Portion
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* Ernahrungs- und Lebensstil Gben einen entscheidenden Einfluss
darauf aus, wie wir altern.

» Korperliche Bewegung, Verzicht auf Drogen, Rauchen und Alkohol
sowie eine gesunde Ernahrungsweise kbnnen auch fur altere
Menschen nach dem 65. Lebensjahr weiterhin gesundheitliche
Vorteile bringen.
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Gesundheitliche Folgen durch Fettverschiebungen im Alter

e \erstarkte Anlagerung von Fett in Geweben, in denen physiologischerweise kein Fett
vorhanden ist - z. B. in der Skelett- und Herzmuskulatur oder in der Leber

* Verschiebungen ziehen gesundheitliche Folgen nach sich

e Fetteinlagerung im Muskelgewebe kann zudem Verluste der Muskelfunktion mit sich
bringen

* Je geringer die Muskelmasse bzw. je schlechter die Parameter fur die Muskelkraft vor
Beginn des hdheren Lebensalters sind, desto schlechter ist die gesundheitliche

Prognose = die Folge sind ein erhdhtes Risiko fir Stirze und Knochenbriiche sowie
Gebrechlichkeit
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Der Energiebedarf sinkt im Alter,

 da altersbedingt die fettfreie Kbrpermasse — vor allem die
Skelettmuskulatur —abnimmt, sinkt auch der Energieverbrauch

* eine oftmals geringe korperliche Aktivitat 1asst den Energiebedarf
zusatzlich sinken
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Wassermangel fordert Teilnahmslosigkeit

e Das Durstgefuhl lasst im Alter nach

* Ein FlUssigkeitsdefizit kann zu zahlreichen Stérungen
wie Schwindel, Konzentrationsschwache, Mudigkeit, verminderter
Leistung, Muskelschwache, Teilnahmslosigkeit, akuter Verwirrtheit,
trockener Haut, Storungen des Blutdrucks und Thermoregulation
sowie Nierenstorungen fihren
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Welche Nahrstoffe konnen im Alter kritisch werden?

 Nach dem heutigen Stand der Ernahrungsforschung bendtigen altere Menschen
zwar weniger Energie, aber genauso viele Vitamine und Mineralstoffe wie
jungere Menschen

e Daraus folgt: die Nahrstoffdichte muss erhoht werden
* Eine mikronahrstoffreiche vollwertige Ernahrung ist das Ziel

* Besonders auf Proteine, Vitamin D, Calcium und Vitamin B, ist zu achten
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Warum sind Proteine so wichtig?

Sie werden unter anderem fur das Zellwachstum benotigt
Muskeln, Knochen, Haut und Organe bestehen zu einem grolSen Teil aus Proteinen

Eiweilse sind auch als wichtige Enzyme unterwegs, wirken als Hormone, ermoglichen viele
Stoffwechselprozesse, sind Teil des Immunsystems und liefern indirekt Energie

Die Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung (DGE) empfiehlt taglich fur Erwachsene bei 0,8 g
pro kg Korpergewicht. Die entscheidenden Faktoren sind Alter, Korpergrofde und
Geschlecht. Senioren und Kinder haben einen etwas erhohten Eiweillbedart.

Expertinnen und Experten in Europa sehen eine Proteinzufuhr von 1,0-1,2 g pro kg
Korpergewicht als optimal fur Senioren an.
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Was bewirkt Calcium, das mengenmalig der wichtigste Mineralstoff im menschlichen Kérper ist?

e Calcium halt Knochen und Zahne stabil
* Esist ein wichtiger Faktor bei der Blutgerinnung

* Es ist unerldsslich fir die Funktion jeder Korperzelle, denn es stabilisiert die
Zellwande, ist an der Signaltibermittlung in der Zelle sowie an der Weiterleitung
von Reizen im Nervensystem und in der Muskulatur beteiligt.

 Wenn die Calciumzufuhr tber die Ernahrung langfristig niedrig ist oder, wie
beim Vitamin D-Mangel, weniger Calcium im Darm aufgenommen werden kann,
baut der Korper Knochenmasse ab.
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Was bewirkt Vitamin D?

Es ist beteiligt am Knochenstoffwechsel

Es fordert unter anderem die Aufnahme von Calcium und Phosphat aus dem Darm sowie ihren
Einbau in den Knochen.

Es nimmt eine Schlisselrolle bei der Knochenmineralisierung ein

Vitamin-D-Mangel tragt zur Entstehung von Osteoporose, verringerter Muskelkraft und
erhohter Infektanfalligkeit bei

Der Korper bildet in der Haut 80 % bis 90 % des Vitamins selbst — mithilfe von Sonnenlicht,
genauer UV-B-Strahlung

Die Ernahrung tragt nur zu ca. 10-20% zur Vitamin D-Versorgung bei, da nur in fettem Seefisch,
bestimmten Innereien, Eiern und Speisepilzen Vitamin D enthalten ist
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Was bewirkt Vitamin B,,?

Vitamin B, ist wesentlich an verschiedenen Stoffwechselprozessen im Korper beteiligt,
darunter am Abbau von Fettsauren

Die zentrale Bedeutung fur die Verstoffwechslung des Vitamins Folsaure macht es zudem
wichtig fur die Blutbildung

Es ist eines der wenigen Vitamine, die der Mensch nicht selbst bilden kann

Bei einer streng veganen Erndahrung kann es leicht zu einem Vitamin-B,,-Mangel kommen

Ein B;,-Mangel fallt erst nach Jahren auf, denn in der Leber gibt es grofse Vitamin-B,,-Depots
Vitamin B,,-Mangel kann die Nerven schadigen, zu Gebrechlichkeit und sogar zu Demenz fuhren
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Die verschiedenen Erndhrungstypen

Omnivor

Flexitarier

Vegetarier

Vegan

e
v
v
v
v

und wie nimmt man dabei die gerade im Alter wichtigen Proteine, Calcium, Vitamin D und Vitamin Bi»
auf:
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Proteinquellen

Proteine werden grundsatzlich in tierische und pflanzliche Quellen unterteilt

FUr eine ausgewogene gesunde Ernahrung mussen Sie sich nicht fur oder gegen tierisches oder
pflanzliches Eiweils entscheiden. Vielmehr geht es darum, auf die Qualitat des Proteins zu
achten und dann abzuwagen

Milchprodukte, Eier, Geflugel und Fisch zahlen mitunter zu den gestindesten Eiweilsquellen

Pflanzliches Eiweild wirkt sich besonders positiv auf die Gesundheit aus. In pflanzlichen
Eiweilsquellen stecken gleichzeitig viele Vitamine, Mineralstoffe und mehrfach ungesattigte
Fette

Wichtig ist die biologische Wertigkeit des Proteins



ERNAHRUNG IM ALTER

Proteinquellen

* Je ahnlicher die Proteine in der Nahrung denen des Korpers sind, desto weniger Arbeit hat der
Korper, diese zu verwerten

* Die Effizienz, mit der Nahrungsproteine in korpereigene Proteine umgesetzt werden kdnnen,
nennt man biologische Wertigkeit
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Biologische Wertigkeit einiger tierischer und pflanzlicher Nahrungsmittel
. Molkenprotein: 104

. Vollei: 100

. Soja: 96

. Kuhmilch: 88
. Kase: 85

. Reis: 83

. Rindfleisch: 80
. Hering: 78

. Lachs: 75

. Bohnen: 72
. Mais: 72

. Linsen: 60
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Die besten tierischen Proteinquellen in (Angaben pro 100 g):
. Harzer-Kase: 30 g — niedriger Fettanteil

. Hartkase wie Emmentaler: 30 g — aber auch hoher Fettanteil
. Serranoschinken: 30 g

. Mageres Rindfleisch, Steak: 25 g

. Putenbrust: 23 g

. Hahnchen, gegrillt: 21 g

. Lachs: 20 g

. Meeresfrichte: 21 g

. Vollei: 13 g

. Quark: 13 g

. Hlttenkase 13 g
e Milch:3¢g Fotoquelle: Pixabay
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Laut DGE
* nicht mehr als 300 g Fleisch und Wurst pro Woche verzehren

* tierische Lebensmittel moglichst in Bioqualitat, da
— hoherer Nahrstoffgehalt
— weniger Zusatzstoffe
— frei von Gentechnik

— umweltschonender
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Pflanzliche Proteine Biologische Wertigkeit Eiweildgehalt pro 100 g

Chiasamen
Roggen
Haferflocken
Sojabohnen
Erbsen
Erdnisse

Linsen

115 %
83 %
60 %
53 %
43 %
48 %
33 %

16 g
95g
13 g
11g
48

25¢g
6g
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Die 10 besten veganen EiweiRquellen sind:
. Tofu
« Bohnen

e« Nusse/Kerne/Samen

« Tempeh

« Kichererbsen
«  Brokkoli

« Quinoa

e Linsen

. Kartoffeln

5 Hafer
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Durch bestimmte Zusammenstellungen lasst sich die Eiweil3-Wertigkeit deutlich erhéhen
. Kartoffel + Ei = 136 Biologische Wertigkeit

. Fleisch + Vollkornreis = 128 Biologische Wertigkeit

. Getreide + Milch = 125 Biologische Wertigkeit

« HuUhnerei + Soja = 122 Biologische Wertigkeit

« Soja+ Reis = 111 Biologische Wertigkeit

. Kartoffeln + Soja = 103 Biologische Wertigkeit

. Bohnen + Mais = 101 Biologische Wertigkeit
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Calciumhaltige Lebensmittel

e Calciumlieferant Nr. 1 sind Milch und Milchprodukte - mit Ausnahme von
Quark

e Gemusearten wie Brokkoli, Griunkohl und Rucola
e Mineralwasser ist bedeutend fir die Calciumversorgung

e FEinige Nusse wie z. B. Haselnusse und ParanUsse sind reich an Calcium.
Der Verzehr von Paranussen ist allerdings nicht uneingeschrankt
empfehlenswert und sollte im Rahmen von maximal zwei Stlck am Tag liegen
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Calciumgehalt in mg

Portionsgrolde Lebensmittel pro Portion* bezogen auf 100 g Lebensmittel™
1 Scheibe (30 g) Emmentaler Kase (45 % Fi. Tr.) 412 1372
200 g Grunkohl (gegart) 358 179
3 Essloffel (30 g) Parmesan (40 % F i. Tr.) 353 1176
250 g Fettarme Milch (1,5 % Fett) 295 118
1 Scheibe (30 g) Gouda (45 % Fi. Tr.) 287 958
200 g Spinat (gegart) 280 140
grol3e Schale (70 g) Rucola 112 160
200 g Buttermilch 218 109
150 g Joghurt (1,5 % Fett) 171 114
200 g Brokkoli (gekocht) 174 87

30g Haselnusse 45 149
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Nur wenige Lebensmittel enthalten Vitamin D - v. a.

e Fettfische wie Hering, Makrele, Lachs, aber auch
Regenbogenforelle und Lachsforelle

e |[ebertran

e Figelb

Fotoquelle: Pixabay

e manche Speisepilze — Kulturpilze grofStenteils aber nicht
e kunstlich angereicherte Margarine

e Das Vitamin D ist in pflanzlichen Lebensmitteln wie Sauerkraut, Nori-Algen und
Shiitake-Pilzen zwar vorhanden, es ist aber fir den Menschen daraus nicht verfugbar
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Vitamin B, haltige Lebensmittel

e Fleisch —besonders Leber, da am Vitamin-D-reichstem
e Fisch

o Ffier

e Milch und weitere Milchprodukte
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In den ,,IN FORM-Erndhrungstipps im Alter” zusammengefasst:

e Vollkorn bevorzugen — Brot, Getreide, Beilagen

e mehr Gemduse - saisonal und regional sowie moglichst in Bioqualitat

e Kartoffel, besonders als Pellkartoffeln, verzehren

e Eiweildreich essen — Fisch, Hilsenfrichte und fettarme Milchprodukte - max. 300 g Fleisch und Wurst pro Woche
e wenig Zucker und Salz

e 5 kleinere Mahlzeiten am Tag

e gute Fette wahlen

viel trinken — 6 grolRe Glaser a 250-300 ml pro Tag Wasser oder ungesUfSter Krauter-/Friichtetee

Bewusst genieRen und gemeinsam essen

Mehr dazu auf



https://im-alter-inform.de/
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Wie kann die Ernahrung auch im Alter noch nachhaltiger gestaltet werden, damit auch fir die nachfolgenden
Generationen Gesundheit und Wohlstand zu erreichen sind?

* Vorrangig pflanzenbasierte Ernahrung in den eigenen Alltag integrieren durch Verzehr von Obst, GemUse,
Getreide, Hilsenfriichten, Nissen und Olen

» Ggf. sogar auf Fleisch und Fisch verzichten und sich Ovo-Lacto-Vegetabil ernahren

e Vorrangig regional und saisonal einkaufen und wenn moglich in Bio-Qualitat — d.h. die eigenen
Essgewohnheiten hinsichtlich Stdfrichte, Tomaten, Erdbeeren im Winter etc. anpassen

* Ressourcenschonende Umgang mit Lebensmitteln durch gezieltes/geplantes einkaufen und
Restevermeidung bzw. sinnvolle Resteverwertung



Vorab Niisse nach
Wahl*
Over-Night Oats

Radieschen und
Gurkenstifte

Hahnchenbrust-filet
mit Currysauce,
Brokkoli und
Vollkornreis

| kleines Stiick Kuchen
aus Vollkornmehl

Vollkornbrot mit
Handkas und Musik,
dazu Salat nach Saison
— z.B. Feldsalat

6 Glaser a 205-300 ml
Wasser oder
ungesiiBter Krauter-/
Friichtetee

Vollkornbrétchen mit
Frischkase,
Hahnchenbrust-
scheiben, Gurke und
Apfel

Chia-Pudding mit
frischem Obst

Gemiise-
Bohneneintopf mit
Kartoffeln, dazu
Vollkornbrotchen

Obst oder
Gemiisesticks

Zwiebelsuppe mit
Vollkorn-
Késecroutons, Salat mit
Oliven und
Kurbiskernen

6 Glaser a 205-300 ml
Wasser oder
ungesiiBter Krauter-/
Friichtetee

Hirsebrei mit
Leinsamen, Datteln und
Apfeln

Paprika- und
Méhrenstifte

Vollkornnudeln mit
Quinoa-Ratatouille,
Parmesan und Salat

Quarkspeise mit
Haferflocken-crunch

Vollkornbrot mit
Frischkase, dazu
Fenchelsalat mit
Haselnuss-Crunch

6 Gliser a 205-300 ml
Wasser oder
ungesiiBter Krauter-/
Friichtetee

Vollkornbrot mit
Frischkase, Radieschen-
scheiben und Niissen

Obst-Smoothie

Eierfrikadelle mit
Senfsauce, Spinat,
Kartoffelstampf und
buntem Salat

| kleines Stiick Kuchen
aus Vollkornmehl

Antipasti-Gemiise mit
gerostetem
Vollkornbrot

6 Glaser a 205-300 ml
Wasser oder
ungesiiBter Krauter-/
Friichtetee
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Vorab Sonnen-
blumenkerne *
Porridge mit
griechischem Joghurt
und Obst

Kohlrabistifte

Hummus mit
gebratenen
Kichererbsen,
Wiirzméhren, Rote
Bete und Vollkorntoast

Obst oder
Gemiisesticks

Gebratene
Champignons mit
Knoblauchquark und
Vollkorntoast

6 Glaser a 205-300 ml
Wasser oder
ungesiiBter Krauter-/
Friichtetee

Vollkornbrot mit
Hummus, Kirbiskernen
und gepickelten
Zwiebeln

Obst der Saison

Gebratenes Fischfilet
mit Lauchgemiise,
Pellkartoffeln und Salat

Obstsalat

Mit Antipasti-Gemiise
und Kise
tiberbackenes
Vollkornbrot

6 Glaser a 205-300 ml
Wasser oder
ungesiiBter Krauter-/
Friichtetee

Vorab Nusse *
Haferflocken mit
griechischem Joghurt
und frischem Obst

Griiner Smoothie

Sellerieschnitzel mit
Tomatensauce, Paprika-
Zucchini-Gemiise und
Vollkornnudeln

Quarkspeise mit
Granola

Vollkornbrot mit Feta-
Paprikacreme und
Chicorée-Salat

6 Gliser a 205-300 ml
Wasser oder
ungesiiBter Krauter-/
Friichtetee
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Es gibt immer Alternativen

Mehrkornflocken
Dinkelflocken
Hirse
Buchweizen
Quinoa

getrocknete Kirschen — ggf. selbstgetrocknet
Rosinen

Cranberries

getrocknete Feigen

Walniisse
Mandeln
Pistazienkerne
Cashew
Macadamia
Sonnenblumenkerne
Kirbiskerne
Sesam
Leinsamen
Amaranth
Chiasamen

Spreewaldgurkensauce
Spinatsauce
Kapernsauce
Kasesauce
Tomatensauce

Tomatensauce
Paprikasauce
Erdnusssauce
Sesamsauce

Fetakasewdurfel
Cashew-Parmesan
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Fazit: Kleine Schritte, grofle Wirkung

Gesund essen im Alter muss weder kompliziert noch einschrankend sein.

Mit kleinen Anpassungen und bewussten Entscheidungen konnen Sie Ilhre Gesundheit nachhaltig fordern
und Ihr Wohlbefinden steigern. Setzen Sie auf eine abwechslungsreiche, ausgewogene Ernahrung und
achten Sie auf die (Bio)-Qualitat, Regionalitat und Saisonalitat der Lebensmittel - so schaffen Sie die besten
Voraussetzungen fur ein gesundes Leben und auch fur ein gesundes Umfeld.

Und naturlich die Bewegung nicht vergessen.
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Vielen Dank fur |hr Interesse!

Fotoquelle: Pixabay




	Folie 1: Ernährung  im Alter
	Folie 2: Ernährung im Alter
	Folie 3: Ernährung im Alter 
	Folie 4: Ernährung im Alter
	Folie 5: Ernährung im Alter
	Folie 6: Ernährung im Alter 
	Folie 7: Ernährung im Alter
	Folie 8: Ernährung im Alter
	Folie 9: Ernährung im ALter
	Folie 10: Ernährung im Alter 
	Folie 11: Ernährung im Alter 
	Folie 12: Ernährung im Alter 
	Folie 13: Ernährung im Alter
	Folie 14: Ernährung im Alter
	Folie 15: Ernährung im Alter
	Folie 16: Ernährung im Alter
	Folie 17: Ernährung im Alter
	Folie 18: Ernährung im Alter
	Folie 19: Ernährung im Alter
	Folie 20: Ernährung im Alter
	Folie 21: Ernährung im Alter
	Folie 22: Ernährung im Alter
	Folie 23: Ernährung im Alter
	Folie 24: Ernährung im Alter
	Folie 25: Ernährung im Alter
	Folie 26: Ernährung im Alter
	Folie 27: Ernährung im Alter
	Folie 28: Ernährung im Alter
	Folie 29: Ernährung im Alter
	Folie 30: Ernährung im Alter
	Folie 31: Ernährung im Alter
	Folie 32: Ernährung im Alter
	Folie 33: Ernährung im Alter
	Folie 34: Ernährung im Alter
	Folie 35: Ernährung im Alter

