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Ernahrung im Alter — alles anders

Eine vollwertige Ernahrung liefert Energie und Nahrstoffe in ausreichender Menge und tragt zur
Gesundheitsforderung bei. Das ist auch im hohen Alter sinnvoll und mdéglich. Der Fokus verlagert
sich jedoch: Es geht nicht mehr um die Gesundheit in 40 oder 50 Jahren. Vielmehr stehen der
Erhalt des aktuellen Gesundheitszustands, die Steigerung des korperlichen und geistigen
Wohlbefindens (trotz Beeintrachtigungen), Verbesserung der Immunabwehr, Verbesserung der
Lebensqualitat sowie die Pravention von Mangelernahrung im Mittelpunkt.

Der positive Einfluss einer gesunden und ausgewogenen Ernahrung auf den Alterungsprozess ist
durch viele wissenschaftliche Studien belegt.

In der Alternsforschung gibt es unterschiedliche Meinungen tber den Beginn des Alterns. Typische
Anzeichen des Alterns, wie Falten oder nachlassende Leistungsfahigkeit, kbnnen schon mit 20
Jahren auftreten. Die Geschwindigkeit, mit der Menschen altern, kann jedoch aufgrund von
Umweltfaktoren und genetischer Veranlagung variieren.

Das Alter(n) hat viele Facetten bzw. ist sehr individuell. Mit zunehmendem Lebensalter kommt es
zu normalen Veranderungen (altersphysiologische Veranderungen). So nimmt zum Beispiel die
Muskel- und Knochenmasse ab, oft auch das Durstgeflinl und die Fettmasse nimmt zu. Die
Verdauung wird meist langsamer. Der Stoffwechsel verringert sich. Die Hunger- und
Sattigungsregulation verandert sich. Wann genau diese Prozesse beginnen und wie ausgepragt
sie sind, ist von Mensch zu Mensch verschieden und wird durch Erbfaktoren und Erkrankungen,
aber auch durch den persdnlichen Lebensstil beeinflusst.

Was ist das Besondere an der Ernahrung im Alter? Braucht es im Alter eine andere
Ernahrung?

Im Alter bendtigt der Korper in der Regel

Was andert sich weniger  Energie, also Kalorien.

? Gleichzeitig werden aber genauso viele

Nahrstoffe und Vitamine wie in jungen

Jahren bendtigt, manchmal sogar noch

im Alter?

?V::;erp;;::g:ugt g:;::f::;‘f;: merjr. Altere Menschen hat_)en e?nelj leicht
(Kilokalorien).* $ - erhdhten Bedarf an Protein (Eiweil), da
T Tapem im Alter die Muskelmasse abnimmt. Die

bleibt gleich - Deutsche Gesellschaft flr Ernahrung

oder steigt sogar (DGE) empfiehlt fir gesunde Menschen

leicht an. Uber 65 eine tagliche Proteinaufnahme

von mind. 1 — 1,2 Gramm pro Kilogramm

Korpergewicht.

Da altersbedingt die fettfreie Kérpermasse — vor allem die Skelettmuskulatur — abnimmt, sinkt auch
der Energieverbrauch. Eine oftmals geringere kérperliche Aktivitat l1asst den Energiebedarf zusatz-
lich sinken. Dieser kann daher zwischen sehr aktiven und véllig inaktiven alteren Menschen stark
von den altersspezifischen Richtwerten abweichen. Bei einem angenommenen Mal} fir die
korperliche Aktivitat (PAL-Wert) von 1,4 wird ein taglicher Energiebedarf von 1700 kcal fur
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Seniorinnen und 2100 kcal flir Senioren angenommen. Ein PAL-Wert von 1,4 entspricht einer
sitzenden Tatigkeit mit wenig bzw. ohne anstrengende Freizeitaktivitaten. Da Manner mehr
Skelettmuskulatur abbauen als Frauen, reduziert sich der Energiebedarf bei ihnen starker. Heil3t:
Bei den 25- bis unter 51-Jahrigen werden 100 kcal mehr fur Frauen und 300 kcal mehr fir Manner
angegeben. Praktisch bedeutet dies: Ein alterer Mann bendtigt zum Beispiel eine Scheibe
Graubrot bestrichen mit Butter und belegt mit einer Scheibe Gouda weniger als in jungeren Jahren.

Fir eine altere Frau reduziert sich der Energiebedarf entsprechend nur um ein Drittel einer
gleichermalden belegten Brotscheibe.

Fur die Erahrung bedeutet das: sie sollte Was heifdt das fiir die
ausgewogen und vielfaltig sein, d.h. kleinere Ernahrung?

Portionen mit nahrstoffreichen Lebensmitteln bzw.
sorgfaltige Auswahl an nahrstoffreichen Lebens-
mitteln (Gemise, Niusse, Vollkorn, usw.). Nicht zu
viele zucker- und fettreiche Lebensmittel, weniger
Kalorien, weniger Fett, weniger Zucker zugleich mehr
Nahrstoffe, mehr Eiwei} sowie ausreichend
Ballaststoffe, Vitamin D, B12, Calcium und Eisen.

Durch den geringeren Energiebedarf besteht ein erhdhtes Risiko fiir eine Uberernahrung und
Ubergewicht, wenn die Energiezufuhr nicht entsprechend eingeschrankt wird. Dies ist eher bei
den jungeren Senioren zu beobachten. In der Gruppe der Hochbetagten sieht es anders aus. Hier
trifft man haufig auf eher schlanke Senioren, die zum Teil auch bedingt durch Erkrankungen einen
erhoéhten Energiebedarf haben, z.B. aufgrund von erhdhter Aktivitdt/Herumlaufen (Demenz).

DGE-Erndhrungskreis

Der DGE-Ernédhrungskreis zeigt auf einen Blick wie eine
gesunde und O©kologisch nachhaltige Ernahrung
aussieht. Er ist damit eine Art Wegweiser mit Beispielen
fur eine optimale Lebensmittelauswahl. Die Gréflke der
Lebensmittelgruppe veranschaulicht dabei den Anteil an
der Erndhrung. Je gréfRer eine Lebensmittelgruppe ist,
desto mehr kann daraus gegessen werden.

Die grélte Lebensmittelgruppe sind die Getranke in der
Mitte des Kreises. Als nachstes bilden pflanzliche
Lebensmittel wie Obst, Gemuse, Hulsenfriichte, Nisse,
Samen, Getreide und Kartoffeln sowie Ole den gréRten
Teil des Kreises. Tierische Lebensmittel wie Milch und
Milchprodukte, Fisch, Fleisch und Ei ergdnzen die
Auswahl. Empfehlenswert ist es, innerhalb der Gruppen
die \Vielfalt an Lebensmitteln zu nutzen und
abwechslungsreich zu essen. Eine gesunde und umweltschonende Erndhrung ist zu mehr als %
pflanzlich und knapp 7 tierisch. Wird die Zusammenstellung an einem Tag nicht erreicht? Nicht
schlimm, wichtig ist die Wochenbilanz. Ausreichend Bewegung ist wichtig fir Gesundheit und
Wohlbefinden.

Ursula Leyendecker-Bruder, +49 157 7827 5847, info@gesundheitskueche.de



mailto:info@gesundheitskueche.de

Gesundheitskiiche ®
ERNAHRUNGSBERATUNG ° O
Vielfalt aus Korn und Knolle: Getreide und Getreideprodukte
(Brot, Nudeln, Reis, Haferflocken, Musli)

Weizen, Roggen, Dinkel, Gerste, Mais, Hafer, Reis
oder Hirse in Form von Brot, Brotchen, Teigwaren,
Musli, Geback, Grie} oder Flocken — diese Vielfalt
bereichert unseren  Speiseplan. Optimal sind
Vollkornprodukte wie Vollkornbrot, -brétchen, -mehle
und -nudeln, Parboiled Reis oder Naturreis und
Speisekartoffeln.

Getreideprodukte und Kartoffeln liefern viele Kohlenhydrate! Sie sind der wichtigste
Energielieferant fir den menschlichen Koérper und sollten taglich mehrmals auf dem Speiseplan
stehen. Daneben enthalten sie hochwertiges Protein und liefern Vitamine und Mineralstoffe (vor
allem B-Vitamine, Eisen, Zink und Magnesium) sowie Ballaststoffe und sekundare Pflanzenstoffe.
Das gilt ganz besonders flr die Vollkornprodukte, die bei ausreichender Zufuhr verbunden mit
einer adaquaten Trinkmenge Verstopfung vorbeugen kénnen und langer satt machen.

Welches ist ein Vollkornbrot?

Vollkornbrot kann man nicht am Aussehen bzw. der Farbe erkennen. Entscheidend sind die
Zutaten. Vollkornbrot: enthalt mindestens 90 Prozent Vollkornmehl oder -schrot im Getreideanteil.
Nur dann darf es als Vollkornbrot bezeichnet werden.

Zutaten: Wasser, Roggenvollkornschrot, Zutaten: Roggenvollkornmehl, Roggenvollkorn-

Roggenvollkornmehl, Roggenmehl, schrot, Natursauerteig (Wasser, Roggenvollkorn-
Roggensauerteig, Weizenvollkornmehl, schrot), Wasser, Weizenvollkornmehl, Salz, Hefe
Salz, Hefe

Beide Brote sind Vollkornbrote. Das linke Brot besteht aus fein vermahlen Vollkornmehl bzw.
-schrot. Achtung: Manche Brote sehen zwar aus wie ein
Vollkornbrot, sind aber lediglich ,eingefarbt® (haufig mit Malzextrakt). Das beinhaltet Tauschungs-
potenzial, d.h. eine dunkel farbende Zutaten kdnnte Vollkornanteil vortduschen. Mit bloRem Auge
ist kaum zu erkennen, was in einem Brot steckt. Viele Korner auf der Kruste oder eine dunkle
Farbung sind kein sicherer Hinweis, dass Vollkornmehl verwendet wurde. Auch was sich
Mehrkornbrot nennt, ist nicht zwangslaufig ein Brot aus vollem Korn. Die Bezeichnung "Mehrkorn"
bedeutet nur, dass Mehle von mindestens drei Getreidearten zur Herstellung verwendet werden.
Es sagt aber nichts dariber aus, ob es sich um Vollkornmehl handelt. Ein dunkles Brot kann
hauptsachlich aus Weillmehl bestehen, das mit Malz gefarbt ist. Fein vermahlenes Vollkornmehl
ergibt eher eine hellbraune Farbung. Nur wenn "Vollkorn" im Namen eines Gebacks steht, muss
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garantiert sein, dass mindestens 90 Prozent Vollkornmehl oder -schrot im Getreideanteil enthalten

sind. Bei verpacktem Brot und in manchen Backereien informiert die Zutatenliste, woraus es
besteht. Gibt es fur offen verkaufte Ware keine Zutatenliste, kann man nachfragen.

Die Typenzahl eines Mehles gibt an, wie viel mg Mineralstoffe in 100 g Trockenmehl enthalten
sind. Mehl der Type 1600 enthalt ca. 1600 mg Mineralstoffe. (Ausmahlungsgrad): Je hdher der
Ausmahlungsgrad, desto mehr Mineralstoffe, Vitamine, Eiweil und Ballaststoffe enthalt das Mehl.

Vollkornmehl: Vermahlen von Mehlkérper, Randschichten und
Keimling

Schrot: wird ohne Keim als Backschrot Type 1700 bezeichnet,
mit Keim als Vollkornschrot

Auszugsmehl der Type 1050: Entfernen des Keimlings beim

weizen Type 55O

Mahlen e |
Auszugsmehl der Type 405: Entfernen von Keimling und
Randschichten

Im Alter kdbnnen Verdauungsprobleme, wie Voéllegeflihl und Unvertraglichkeiten auftreten. Durch
Kauprobleme kénnen Vollkornbrote nicht so gut zermahlen werden. Hier sind feinvermahlenen
Vollkornvarianten, Vollkorntoast, Weizenkleie gute Alternativen.

Getreide-Vollkornerzeugnisse

Das Getreidekorn

Langsschnitt durch ein Weizenkorn

Schale
Aleuronschicht
Samenschale

Fruchtschale
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Keimling
Wurzelanlage
Blattansatze
Schildchen

Quelle: GMF Grafik: VDM

Getreide-Vollkornerzeugnisse wie Vollkornmehl und Vollkornschrot enthalten die gesamten
Bestandteile der gereinigten Kdrner einschlieBlich des Keims. Der Keimling ist reich an Proteinen
und Kohlenhydraten, Spurenelementen und Vitaminen der B-Gruppe. Er enthélt auch Ole, so wie
auch die Randschichten (Schale) des Korns Ole enthalten. Diese Ole werden nach dem Mahlen
durch Kontakt mit Luftsauerstoff relativ schnell ranzig, weswegen Mehle mit héheren Anteilen von
Randschicht und Keimling eine verminderte Haltbarkeit haben.

Kartoffeln: pro Woche max. 2 x Kartoffelerzeugnisse wie Reibekuchen, Pommes, Kroketten,
Fertig-Kartoffelpurre. Statt dessen sind Pellkartoffeln in Kombination mit Quark, oder Eiern und
Gemudse, als gute Einlage fir Eintopfe geeignet.
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Vorteile von Vollkornprodukten und Kartoffeln

Ballaststoffe:
* erhoéhen die Fullmenge im Magen — Sattigungsgeflnhl
* Darmperistaltik wird angeregt — weniger Obstipation
* Verweildauer der Nahrung im Darm verkirzt
* binden Wasser, Stuhlkonsistenz wird weich, wichtig gentgend trinken
* binden Schwermetalle und Schadstoffe dadurch sinkt Risiko fir Darmkrebs
* beeinflussen den Cholesterinspiegel im Blut positiv, enthalten Vitamine und Mineralstoffe,
Nahrung flr die Darmbakterien

B-Vitamine:

sind wichtig fur die energetische Verwertung der Kohlenhydrate im Energiestoffwechsel.

Eisen: nur in Vollkornprodukten, wichtig fur Blutbildung

Kohlenhydrate: Starke, komplexes Kohlenhydrat, Hauptenergielieferant fur den Energiestoff-
wechsel (Muskeln, Gehirn), gute Sattigung, fettarm, Beitrag zur vollwertigen Ernahrung

Klimafreundliche Getreide-Vielfalt

Couscous Hirse

€O, Ausstoss
e "“ Dinkelrei e Graupen
....,. Bulgur etreis T |
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Diese Lebensmittelgruppe ermdglicht bei der Gestaltung des Speiseplans Abwechslung. Neben
Kartoffeln, Nudeln und Reis kdnnen auch Dinkel, Griinkern, Bulgur und Hirse unterschiedlich
verarbeitet verwendet werden.

Gesundheitliche Vorteile:

Hirse ist leicht bekdmmlich, reich an Mineralstoffen, vor allem an Eisen und Magnesium, Ballast-
stoffen, Antioxidanzien und Eiweil3.

Reis ist eine Starkebeilage mit vergleichsweise grof’er Klimawirkung, da beim Anbau groéRere
Mengen klimaschadlicher Treibhausgase freigesetzt werden als bei Kartoffeln oder Getreide.
Einheimische Alternativen sind Dinkel oder Griinkern.

Im Vergleich zu weilem Reis punkten Graupen mit mehr Mineral- und Ballaststoffen. So haben
Graupen einen dreimal hoheren Ballaststoffanteil (4,6 g zu 1,4 g pro 100 g) und enthalten etwa die
doppelten Mengen an Kalium, Magnesium, Phosphor und Zink und die dreifache Menge an Eisen.
Auch aus Nachhaltigkeitsgriinden gibt es Vorteile: Graupen werden regional hergestellt und ihr
Anbau verbraucht im Vergleich zu Reis deutlich weniger Wasser.

Couscous ist zerriebener Grie3 von Weizen, Hirse oder Gerste: Er wird befeuchtet, zu kleinen
Kugeln gerollt, gekocht und schlie3lich getrocknet.

Bulgur wird aus Hartweizen gewonnen. Die Korner werden gedampft, im nachsten Schritt
getrocknet und danach klein geschnitten.
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Jede Obst- und Gemiuseart besitzt ein anderes Spektrum an
» wertvollen Inhaltsstoffen. Je abwechslungsreicher die Auswahl
. an verschiedenen Arten, Farben und Zubereitungen ist, desto
besser wird der Korper mit gesundheitsfordernden Inhalts-
stoffen versorgt. Obst und Gemise sind die einzigen
naturlichen Quellen fir Vitamin C und B-Carotin (eine Vorstufe
~ von Vitamin A). Optimale Auswahl: Gemuse frisch oder
tiefgeklhlt, Hulsenfriichte, Salate. Eine Portion kann auch ein
. Gemiusesaft oder Smoothie aus Gemiise sein.

Gemiise und Salat — viel und bunt

Warum viel Gemiise?
Gemise enthalt Vitamine und Mineralstoffe, reichlich Ballaststoffe, Sekundare Pflanzenstoffe (z.B:
Farbstoffe und Aromastoffe)und hat gleichzeitig wenige Kalorien.

Wie haufig soll Gemiise gegessen werden?

Taglich 3 x: davon auch Rohkost und Hulsenfriichte

Gemuse und Salat stecken voller Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe und sekundarer Pflanzen-
stoffe, die uns vor Krankheiten schiitzen. Die verschiedenen Gemiusearten bieten Méglichkeiten fiir
eine vielfaltige, abwechslungsreiche Speiseplanung. Je nach Gemusesorte stellen sie Quellen fur
verschiedene Nahrstoffe dar. So sind Hilsenfriichte eine wichtige Proteinquelle, wahrend u. a.
Kohlgemuse wie Brokkoli oder Griinkohl Calcium liefern.

Gemiuse roh zu essen oder nur kurz zu garen reduziert den Verlust an Vitaminen durch Erhitzen.
Aus gegartem Gemise konnen allerdings bestimmte Inhaltsstoffe, wie z. B. -Carotin aus Karotten
oder Lycopin aus Tomaten, besser verwertet werden.

Klein, aber fein — Hiilsenfriichte

b - . l’,:* 2 ‘a. = - n r " o 7-' ‘-
b.r' }‘,' ‘] l X “'{‘Q\‘. -~ wﬁ-:‘:‘
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Bohnen, Erbsen, Linsen und Kichererbsen sind hierzulande bekannte Hulsenfriichte. Zu den
Hulsenfriichten gehéren auch Lupinen, Sojabohnen und botanisch die Erdnisse. Aufgrund ihres
Fettgehalts nehmen sie eine Sonderstellung ein. Hilsenfriichte sind unter den pflanzlichen
Lebensmitteln die Lieferanten fur Eiweil3. Das Eiweil3 aus Hilsenfrichten kombiniert mit Getreide
oder Kartoffeln ist eine gute Alternative zu Eiweill aus tierischen Lebensmitteln wie Fleisch oder
Eiern. Hulsenfrichte sind fettarm und enthalten wenig Kalorien. Genielen Sie regelmalig
Gerichte mit Hulsenfrlchten, z. B. einen Erbseneintopf mit Vollkornbrot oder Linsengemise mit
Kartoffeln. Darliber hinaus liefern Hdulsenfriichte Vitamine, Mineralstoffe und sekundare
Pflanzenstoffe. Sie sind eine gute Quelle flr beispielsweise Folat, Eisen, Magnesium und Zink.
Hulsenfrichte sind reich an Ballaststoffen. Dadurch sattigen sie gut und sind positiv flr die
Verdauung.
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Obst — viel und bunt

., Obst enthalt in der Regel mehr Fruchtzucker als Gemuise und hat somit

. eine hdhere Energiedichte. Wer auf seine Kalorienzufuhr achtet, greift
lieber zu Gemiuise als zu Obst.Tiefgekihltes Obst sollte vor dem
Verzehr erhitzt werden. Eine Portion kann auch ein Obstsaft, Smoothie
oder Trockenobst sein

Nisse sind botanisch gesehen eine bunte Gruppe. Sie konnen als Snack zwischendurch
genossen werden oder sie verfeinern als Zutat Kuchen oder Salate. Nisse liefern neben
Vitaminen, Mineralstoffen, Ballaststoffen und sekundaren Pflanzenstoffen reichlich Eiwei®3 und
ungesattigte Fettsduren. Sie haben allerdings einen hohen Kaloriengehalt, weil sie Fett und nur
wenig Wasser enthalten. Auch Kerne und Samen werden mit in diese Lebensmittelgruppe gezahlt.
Zum Beispiel Sonnenblumen- und Kirbiskerne, sowie Mohn, Sesam oder Lein- und Chiasamen.
Kerne und Samen liefern ebenfalls ungesattigte Fettsduren, Vitamine, Mineralstoffe und sekundare
Pflanzenstoffe. Die Lebensmittelgruppe ,Nisse“ ist sehr vielseitig. Um von den verschiedenen
Inhaltstoffen zu profitieren, empfiehlt sich eine abwechslungsreiche (ungesalzene) Auswahl. Nisse
und Samen kénnen als Snack zwischendurch, als Topping von Musli oder Salat, als Aufstrich oder
Mus gegessen werden.

Nahrungsergédnzungsmittel (NEM)

Tatsachlich ist unser Lebensmittelangebot heute so reichhaltig und vielfaltig wie nie zuvor. Wer
gesund ist und sich abwechslungsreich und vielfaltig ernahrt bendtigt keine Nahrungs-
erganzungsmittel (NEM).

Ausnahme: Chronisch Kranke (z.B. Darmerkrankungen, Krebs oder Osteoporose), Personen, die
sich einseitig erndhren (z.B. Veganer) und Hochbetagte sind auf die Einnahme bestimmter
Nahrstoffe angewiesen. Die Einnahme sollte mit dem Arzt abgesprochen werden, vor allem weil es
auch zu Wechselwirkungen mit Arzneimitteln oder Uberdosierungen kommen kann.

NEM sind haufig auch die Farb-, Duft- und Aromastoffe (sekundare Pflanzenstoffe) der Pflanzen,
die den gesundheitlichen Wert von Obst und Gemuse ausmachen (Abwehr von Fral3feinden oder
Krankheiten, Wachstumsregulation, Photosynthese, Schutz vor UV-Licht und Oxidation). Diese
sekundaren Pflanzenstoffe liefern weder Energie noch lebensnotwendige Bausteine, entfalten aber
im Zusammenspiel mit Nahrstoffen der Pflanze und deren kdrpereigenen Substanzen gesund-
heitsférdernde Eigenschaften. Sie schiitzen mdglicherweise vor verschiedenen Krebsarten und
vermitteln vaskulare Effekte wie eine Erweiterung der BlutgefalRe und eine Absenkung des
Blutdrucks. Weiterhin entfalten sekundare Pflanzenstoffe neurologische, entziindungshemmende
und antibakterielle Wirkungen.

Deshalb: vielseitig und bunt essen (,Eat the Rainbow“ — den
Regenbogen essen).
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Milch und Milchprodukte jeden Tag

Wie haufig sollten Milchprodukte verzehrt werden? Mindestens 2 x taglich. Naturprodukte ohne
Zusatze von Zucker oder Aromen sind dabei zu bevorzugen, fettarme Varianten helfen Kalorien zu
sparen.

Optimale Auswahl:

Milch, Naturjoghurt, Buttermilch, Dickmilch, Kefir: max. 3,8% Fett absolut

Speisequark: max. 5% Fett absolut (Magerquark oder 10%iger), jeweils ohne Zucker und
SuRungsmittel, Kdse: max. 30% Fett absolut.

Milch und Milchprodukte enthalten neben Eiweil} viel Calcium, welches Knochen und Zahne stéarkt
und gesund halt (nur wenn auch Vitamin D in ausreichender Menge im Koérper vorhanden ist). Der
tagliche Bedarf liegt bei 1000 mg/Tag. Bei Calcium- und Bewegungsmangel sowie entsprechender
Veranlagung kann Osteoporose entstehen. Achten Sie daher auf eine ausreichende
Calciumzufuhr.

Darlber hinaus liefern Milchprodukte Vitamin A, B-Vitamine und Jod.

Wenn Sie statt Milch und Milchprodukten pflanzliche Alternativen verwenden, dann achten Sie auf
Ihre Versorgung mit Calcium, Jod, Vitamin B2 und Vitamin B12. Nutzen Sie z.B. mit Calcium
angereicherte Varianten.

Butter ist streng genommen ebenfalls ein Milchprodukt. Da sie aber fast ganz aus Fett besteht, ist
sie der Gruppe ,Ole und Fette“ zugeordnet.

Fleisch und Wurst - weniger ist mehr

Fleisch und Wurst selten und in MalRen essen. Als Teil

einer vollwertigen Erndhrung kann eine kleine Menge

Fleisch die Versorgung mit lebenswichtigen Nahrstoffen

erleichtern. Fir Erwachsene (bis 65 J.): nicht mehr als
- 300 g pro Woche Uber alle Mahlzeiten verteilt.

Zur Einordnung: Eine Portion Fleisch kann 100 bis

L 150 g wiegen. Eine Scheibe Wurstaufschnitt, Schinken
oder Aspikaufschnitt kann zwischen 15 und 25 g wiegen.

Fleisch liefert wichtige Nahrstoffe wie Proteine, B-Vitamine, Eisen und Zink, enthalt aber auch
unerwlnschte Begleitstoffe wie Fett, Cholesterin und Purine. Zu viel Fleisch von Rind, Schwein,
Lamm und Ziege und insbesondere Wurst erhdhen das Risiko flr Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und Dickdarmkrebs. Die Produktion von Fleisch und Wurstwaren belastet die Umwelt deutlich
starker als die von pflanzlichen Lebensmitteln.

Nur tierische Lebensmittel enthalten in nennenswerten Mengen verflgbares Vitamin Bq2. Wer
wenig oder gar keine tierischen Lebensmittel isst, muss darauf achten, Vitamin B4 zusatzlich

einzunehmen. B-Vitamine werden flr den Umbau der Nahrstoffe im Korper, Eisen fir die
Blutbildung sowie Zink flir die Abwehrkrafte geliefert.

Bei Fleisch ist zudem die Unterscheidung zwischen rotem und weiflem Fleisch von Bedeutung.
Rotes Fleisch ist das Fleisch von Rind, Schwein, Lamm bzw. Schaf und Ziege. Weiltes Fleisch ist
das Fleisch von Geflliigel wie Huhn. Wer viel rotes Fleisch und Wurst isst, hat ein hdheres Risiko
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fur Darmkrebs. Fur weilles Fleisch besteht nach derzeitigem Wissensstand keine Beziehung zu
Krebserkrankungen.

Wabhlen Sie bei Fleisch und Wurst die fettarmen Varianten. Fettarm sind Fleischstliicke wie Ober-
und Unterschale, Filet oder Hifte. Fettarme Wurst sind z. B. Geflligelwurst, Putenbrust, Braten-
oder Aspikaufschnitt sowie Schinken (ohne Fettrand).

Achten Sie bei verarbeiteten Produkten auf den Salzgehalt. Manner in Deutschland nehmen im
Schnitt 10 Gramm Salz und Frauen 8,4 Gramm am Tag auf. 75 % der Manner und fast 70 % der
Frauen hierzulande essen mehr als die von der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung (DGE)
empfohlenen 6 Gramm Salz taglich. Besonders viel Salz enthalten z.B. roher Schinken und Salami
mit > 5g /100g; weniger Salz enthalt gekochter Schinken mit etwa 3g/100g.

Eier

Eier sind eine gute Quelle fir biologisch hochwertiges Eiweil3 sowie eine Reihe von lebens-
notwendigen Nahrstoffen (z. B. fettlosliche Vitamine). Gleichzeitig ist das Eigelb fett- und
cholesterinreich. Deshalb wurde lange Zeit ein zu hoher Verzehr von Eiern als kritisch angesehen.
Aktuelle Studien, die den Zusammenhang zwischen der Anzahl gegessener Eier und den Risiken
fur verschiedene Erkrankungen untersuchten, zeigen jedoch widerspriichliche Ergebnisse.
Demnach kann derzeit keine Obergrenze fir den Verzehr von Eiern abgeleitet werden. Eine
unbegrenzte Menge ist dennoch nicht zu empfehlen.

Cholesterin schadet nicht jedem, aber wer Probleme mit dem Cholesterinspiegel hat, sollte
weniger haufig Eier essen. Eier konnen l|hren Speiseplan erganzen und Bestandteil einer
vollwertigen Erndhrung sein — planen Sie ihren Verzehr jedoch bewusst (auch in verarbeiteten
Produkten ist haufig Ei enthalten).

Fisch
Fische, vor allem Fettfische enthalten neben hochwertigem Protein lebenswichtige Omega-3-
Fettsduren. Seefisch liefert zudem noch Jod, welches fiir die Schilddrisenfunktion unerlasslich ist.
Um die Zufuhr dieser beiden essentiellen Nahrstoffe zu gewahrleisten sollte eine Fischmahlzeit pro
Woche bzw. eine Mahlzeit mit fettreichem Fisch alle zwei Wochen verzehrt werden. Omega-3-
Fettsduren sind von besonderer Bedeutung fur die Gesundheit des Herz-Kreislauf-Systems und
vermindern das Risiko fur Schlaganfalle. Fette Fische wie Lachs, Makrele und Hering enthalten
Vitamin D und langkettige Omega-3-Fettsduren. Auch die einheimischen SuRwasserfische wie
Forelle und Karpfen sind gute Lieferanten dieser Fettsduren. Seefisch wie Kabeljau oder
Rotbarsch enthalt zudem Jod. Jod erfillt als Bestandteil der Schilddrisenhormone
lebensnotwendige Aufgaben.
I — Auch im Hinblick auf die Nachhaltigkeit ist eine Portion pro Woche
Lﬁé%@é““ asc 'U akzeptabel. Wahlen Sie Fisch aus nachhaltiger Fischerei bzw.
W B W7 | nachhaltig betriebenen Aquakulturen. Hilfe beim Einkauf bietet die
Naturland Kennzeichnung des Marine Stewardship Council (MSC), des
Aquaculture Stewardship Council sowie Biozertifizierungen wie das
Siegel Naturland ,Wildfisch®. Praktische Informationen zum
Fischeinkauf finden Sie im VZ-Fischratgeber (https://www.verbraucherzentrale.de/fischratgeber)
oder bei Greenpeace und dem WWE.
Salzgehalt bei Fisch: Achten Sie bei verarbeiteten Produkten auf den Salzgehalt. Besonders viel
Salz enthalten z.B. Matjesfilets (zw. 3,5 bis 6 g/100g Vergleich lohnt sich!) und geraucherter Lachs
(zw. 2,5 bis 3,5 g/100 g)
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Ole und Fette

Pflanzliche Ole sind reich an lebensnotwendigen Fettsduren und Vitamin E. Bevorzugen Sie
beispielsweise Raps6l und daraus hergestellte Margarine. Empfehlenswert sind auflerdem
Walnuss-, Lein-, Soja- und Olivendl.

Rapsol als Standardfett

Rapsdl ist geschmacksneutral und lasst sich zum Braten, Dinsten, Frittieren sowie in kalten
Dressings einsetzen. Rapsdl hat von den Olen den geringsten Anteil an gesattigten Fettsauren,
einen hohen Anteil an einfach ungesattigten Fettsauren und enthalt viel von der lebens-
notwendigen ungesattigten Omega-3-Fettsaure ,alpha-Linolensaure” sowie Vitamin E.

Auch Walnuss-, Lein-, Soja- oder Olivendl sowie daraus hergestellte Streichfette haben aufgrund
ihrer Fettsdurezusammensetzung eine gute Fettqualitat. Raffiniertes Rapsol fir die heille Kiiche

Margarine hat im Vergleich zu Butter einen hoheren Gehalt an ungesattigten Fettsduren.
Margarine hat damit eine gunstigere Fettsdurezusammensetzung als Butter. Butter fallt bei der
Produktion von Milchprodukten an. Auch pflanzliche Margarinen durfen einen ganz geringen Anteil
tierischer Fette enthalten, daher immer auf das Zutatenverzeichnis achten

Im Rahmen der Empfehlung rund 1 EL Streichfette pro Tag zu verwenden, kann nach eigenen
Vorlieben Margarine oder Butter ausgewahlt werden.

Kokosfett, Palmél und Palmkerndl enthalten wie auch tierische Schmalze grol’e Mengen an
gesattigten Fettsauren. Diese haben unglnstige Wirkungen insbesondere auf die Blutfette.

Was ist im Fett enthalten?
* lebensnotwendige Fettsauren
« fettldsliche Vitamine
¢ viele Kalorien

Empfehlung

Fette sparsam verwenden, Pflanzendle bevorzugen, raffiniertes Rapsdl fur die heilde Kiche. Fir
Salate kaltgepresste Ole wie Lein-, Oliven-, Walnuss oder Rapsol. Achten Sie vor allem auf den
Fettgehalt von verarbeiteten Lebensmitteln.

Getranke

Wie viel? Rund 1,5 | taglich
Bei Krankheiten wie Fieber, Durchfall, hohen Aulientemperaturen und warmer trockener
Heizungsluft sowie bei hohem Bewegungsdrang kann der Flussigkeitsbedarf deutlich héher liegen.

Unser Korper braucht Wasser als Baustoff, Losungs-, Transport- und Kuihimittel und ist
unerldsslich fur die Konzentrations- und Leistungsfahigkeit.
Ideale Durstléscher und Flussigkeitslieferanten sind Wasser, ungesufte Krauter- und

Friichtetees.

Kaffee und schwarzer sowie griiner Tee tragen ungesuft zur Flissigkeitszufuhr bei. Aufgrund des
Koffeingehalts sind sie nur in moderaten Mengen empfehlenswert.

Saftschorlen mit 3 Teilen Wasser und 1 Teil Saft eigenen sich ebenfalls als Flussigkeitslieferanten.
Lightgetranke sind kalorienfrei oder kalorienreduziert. Sie enthalten weitere Lebensmittel-
zusatzstoffe wie SU3-, Farb- und Aromastoffe und sind daher weniger empfehlenswert.
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Fruchtnektare und Fruchtsaftgetranke genauso wie zuckerhaltige und koffeinhaltige Erfrischungs-
getranke (z. B. Limonaden, Colagetranke und Eistees), mit Zucker oder SuRstoff geslfdt, sind
keine empfehlenswerten Getranke.

Auch sogenanntes ,aromatisiertes Wasser* kann mit Zucker gesuft sein.

Alkoholische Getranke, wie Wein, Bier und Co. zdhlen nicht zu den Getranken und sind kein
Bestandteil des DGE-Erndhrungskreises. Vom Verzehr wird abgeraten. Alkohol enthalt viele
Kalorien und ist mit einem erhdhten Risiko fir verschiedene Krebserkrankungen verbunden.
Regelmalig hoher Alkoholkonsum kann zu Fettleber und weiteren Lebererkrankungen wie
Leberzirrhose flihren. Alkohol erhdhte das Risiko von Herz-Kreislauferkrankungen und bietet
Suchtgefahr.

Milch gehért ebenfalls nicht zu den Getranken. Sie findet sich in der Gruppe Milch und
Milchprodukte, sie liefert aufgrund der enthaltenen Nahrstoffe viel Energie.

Leitungswasser ist das ideale Getrank: es ist preiswert und klimafreundlich und enthalt Mineralien.
Die Gesundheitsamter Uberwachen die Qualitat und achten auf die Grenzwerte fiir schadliche
Substanzen, die nicht Gberschritten werden dirfen

Leitungswasser ist 100x preiswerter als Mineralwasser in Flaschen und muss nicht geschleppt
werden. Lassen Sie das Wasser aus dem Hahn laufen bis es kiihl aus dem Hahn kommt, dann ist
es frisch. Bleileitungen sind nur in Hausern mdglich, die vor 1973 gebaut wurden. Im Zweifel an
den Vermieter wenden, der ist zustandig.

Tipps fur ausreichendes Trinken

* Immer Getranke greifbar haben, auch unterwegs

* Zu jeder Mahlzeit ein Glas Wasser

e Trinkplan nutzen

* Trinkrituale und Erinnerungen, z.B. technische Unterstitzung (Apps), Trinkwecker bzw.
-uhren und andere Erinnerungshilfen kdnnen dabei unterstiitzen, das regelmaflige Trinken
nicht zu vergessen.

* Anker® im Alltag definieren, z. B. wiederkehrende Situationen, Ablaufe 0.4. nutzen

* Wasser appetitlich aufpeppen

e Trinkplan nutzen

» Trinkhilfen (z.B. mit Nasenausschnitt; keine Schnabeltasse bei Schluckstérungen)

* Trinken mit positiven Gefiihlen verknlpfen und nicht mit Druck. Gemeinsam trinken und
miteinander anstoflRen kann helfen.

* Fur jedes getrunkene Glas einen Gegenstand in ein Gefall legen (z. B. Kastanien,
Murmeln, Korken, etc.) und abends Bilanz ziehen

* Unterwegs/in Gemeinschaft: bewusst Trinkpausen ankiindigen, genligend Zeit einplanen

Zucker, Fett und Salz

Flhrende Fachgesellschaften wie die WHO und die DGE sind sich einig: Je weniger Zucker wir
essen, desto besser. Unser Korper konnte auf SiRigkeiten gut verzichten und ware mit
Kohlenhydraten aus Vollkornnudeln, -reis, -brot und Kartoffeln vollkommen zufrieden. Ein hoher
Zuckerkonsum steht in Verbindung mit Adipositas, Diabetes Typ 2 und zahlreichen weiteren
Erkrankungen, die sowohl die Betroffenen als auch die Gesundheitssysteme weltweit belasten. Da
viele Menschen jedoch nicht auf Zucker verzichten wollen und dieser in verarbeiteten
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Lebensmitteln fast allgegenwartig ist, empfehlen WHO und DGE den Zuckerkonsum auf
maximal 10 Prozent der taglich benétigten Energie zu begrenzen. Um es an einer Person
konkreter zu machen oder einfach nur als Hintergrund:
Bei einem angenommen taglichen Kalorienbedarf von 1700 kcal (Bsp.: Frau, 75 Jahre, mittlere
KérpergrofRe und -gewicht, ausschlieBlich sitzende Tatigkeit mit wenig oder keiner anstrengenden

Freizeitaktivitat, PAL-Wert von 1,4) waren diese nahrstoffarmen Extras mit jeweils 170 kcal
tolerabel. Das sind ca. 42 g Zucker, also zum Beispiel

* ein Glas Cola oder

e ein Stlick Marmorkuchen/Schokokuchen oder
« etwa eine Hand voll Gummibarchen oder

* ca. 6 Schoko-Orangen-Kekse (,Jaffa Cakes")
* oder ca. 9 Kirschlikérpralinen

Mit einem dieser Beispiele hat man die maximale Tagesmenge erreicht. Der versteckte
Zucker ist dann noch nicht beriicksichtigt.

Der Zucker, der natlrlicherweise in Obst, Gemuse oder puren Milchprodukten enthalten ist, spielt
bei dieser Rechnung keine Rolle. Denn diese Lebensmittel sind sehr nahrstoffreich und enthalten
wichtige Vitamine und Mineralstoffe. Daher gelten beispielsweise zwei Portionen Obst pro Tag als
wichtiger Teil einer ausgewogenen Erndhrung.

;o Nicht nur im Kuchen und in SuRigkeiten ist Zucker enthalten,
S ticw llc sondern auch im Fruchtjoghurt, Rotkohl oder in der Fertig-

‘ * = ‘ TomatensofRe. Zutatenliste und Nahrwerttabelle geben
Q‘ . Reic@ Auskunft Uber den Zuckergehalt von Lebensmitteln. Vor allem

in verarbeiteten Produkten kann der Uberraschend hoch sein.
Zucker verbirgt sich hinter zahlreichen Namen und Zutaten,
die nicht jede:r auf den ersten Blick mit Zucker in Verbindung
bringt. So sind zum Beispiel Glucosesirup, Maltodextrin oder
Invertzucker Namen verschiedener kurzkettiger Zuckerverbindungen, die zum SiRen eingesetzt
werden. Letztendlich hilft nur ein Blick auf Zutatenlisten und Nahrwerttabellen.Schauen Sie auf die
Zutatenliste: Zucker hat viele Bezeichnungen, Fertigprodukte eher meiden

24,7g Zucker 19,4g Zucker
=8 Wirfelzucker = 6,5 Wiirfeizucker

Gesund essen bedeutet nicht, dass man uiberhaupt keine SiiBigkeiten & Co. essen darf. Die
Menge macht's! Der Wochendurchschnitt sollte stimmen! Wer einmal in der Woche Kuchen isst,
weil z. B. jemand Geburtstag hatte, muss keine Auswirkungen auf die Gesundheit befiirchten. Wer
aber jeden Tag ein Stlck Kuchen isst, muss damit rechnen, dass das Auswirkungen auf die
Gesundheit und auf das Koérpergewicht hat. Man kann mal einen ungesiinderen Tag in der Woche
haben und am nachsten Tag gleicht man das wieder durch gesunde LM und/oder mehr Bewegung
aus

Fett

Fett zahlt neben Kohlenhydraten und EiweiR zu den energieliefernden Nahrstoffen in
Lebensmitteln. Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) empfiehlt Erwachsenen, nicht
mehr als 30 % der taglichen Energie in Form von Fett aufzunehmen. Fur eine gesunde Erndhrung
kommt es jedoch noch mehr auf die Fettqualitat an als auf die Fettmenge.
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Kritische Nahrstoffe im Alter

Vitamin D regelt den Stoffwechsel von Calcium und Phosphat und férdert den Aufbau und Erhalt
der Knochen. Zur Vitamin-D-Versorgung tragen nur wenige Lebensmittel wie Hering, Makrele,
Lachs, Leber, Eigelb und mit Vitamin D angereicherte Margarine bei. Zudem ist die Vitamin-D-
Synthese der Haut bei alteren Menschen im Vergleich zu jingeren deutlich herabgesetzt. Daher
kann es fur viele Senioren zur Sicherung einer ausreichenden Versorgung ratsam sein, Vitamin D
Uber ein Nahrungserganzungsmittel aufzunehmen immer in Absprache mit Arzt/Arztin.

Vitamin B..: Vitamin B, ist fir den Abbau einzelner Fettsduren sowie die Blutbildung erforderlich.
Die Aufnahme von Vitamin B, ist nur mit Hilfe des Intrinsic Factors moéglich, der in der Magen-
schleimhaut gebildet wird. Im Alter nimmt die Produktion dieses Faktors ab. Dies kann durch eine
atrophische Gastritis (Magenschleimhautentzindung) verstarkt werden, die bei etwa 30 % der Gber
65-Jahrigen vorliegt. Dadurch kann es zu einem Mangel kommen.

Mangelerniahrung: Jingere Senioren neigen haufiger zu Ubergewicht und deren
Folgekrankheiten, die mit einer qualitativen Mangelerndhrung, d.h. einem Mangel an Protein,
Vitaminen, Mineralstoffen einhergehen kann. Bei vielen Hochbetagten steht dagegen zusatzlich
ein Energiemangel und somit eine quantitative Mangelernahrung im Vordergrund.

Nahrstoffe — In welchen Lebensmitteln sind diese Nahrstoffe besonders enthalten ?

Vitamin C: Obst und Gemise, besonders Paprika, schwarze Johannisbeeren, aber auch
Zitrusfriichte, Kartoffeln, Kohl, Spinat, Tomaten

Vitamin D: zwei verschiedene Wege der Versorgung: Korper stellt Vitamin D unter Einwirkung der
Sonne selbst in den oberen Hautschichten her. Zufuhr durch Lebensmittel wie fettreichen Fisch
(Lachs, Hering, Makrele) oder Eigelb

Vitamin E: pflanzliche Ole, Vollkornprodukte und Niisse

Calcium: Milchprodukte, Nusse, calciumreiches Mineralwasser und dunkelgriines Gemise wie
Brokkoli

Magnesium: Nisse, Bananen, Haferflocken und anderen Getreide wie Weizen, Dinkel, Gerste,
Roggen oder Buchweizen

Protein

Ausreichend Protein ist wichtig, um den Abbau von Muskelmasse im héheren Alter zu verhindern.
Am besten deckt man den Proteinbedarf Giber méglichst naturbelassene Lebensmittel, pflanzliche
wie auch tierische Produkte. Tierische Produkte mit viel Protein sind Milchprodukte, insbesondere
fettarmer Quark und Kase, Ei sowie mageres Fleisch, Gefligel und Fisch. Empfehlenswert ist,
tierische und pflanzliche Proteine zu kombinieren. Dann kann der Korper die Proteine besser
verwerten. Der leicht erhdhte Proteinbedarf im Alter kann durch eine normale Erndhrung
abgedeckt werden. In der Regel bietet der Griff zu proteinangereicherten Lebensmitteln oder
Praparaten keine Vorteile und ist zudem unnétig teuer.

Proteingehalt von tierischen Lebensmitteln:
Schweinefleisch, gegart, 1 Stlick (150 g): 42 g Protein

Forelle, gegart (150 g Portion): 35 g Protein

Quark (mind. 20 % Fetti. Tr.) (Portion 150 g): 19 g

Emmentaler (min. 20 % Fetti. Tr.) (1 Scheibe, 30g): 10 g Protein
1 Glas Milch: 6 g Protein

1 Becher Joghurt 1,5 % Fett (1509): 4,5 g Protein
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