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Ernahrung im Alter — Mangel vorbeugen

22 % der Bevolkerung in Deutschland waren 2020 tber 65 Jahre alt und zahlten damit zur &lte-
ren Bevdlkerung. Ihr Anteil wird in den néachsten Jahren weiter steigen. Umso wichtiger ist es,
auf ihre besonderen Bedirfnisse bei der Erndhrung und Gesundheit zu achten.

Die Altersgruppe der bis 80-Jahrigen ernahrt sich meist vollwertig, hat jedoch viel mit Ubergewicht zu
tun. Bei den Hochbetagten (ab 85-90 Jahren) geht dagegen das Kdérpergewicht zuriick. In diesem Al-
ter muss auf Mangelernahrung geachtet werden, denn haufig wird zu wenig und einseitig gegessen.
Dies fordert die Gebrechlichkeit.

Basis ist eine vollwertige Erndhrung

Generell gelten die grundlegenden Erndhrungsempfehlungen:
eine pflanzenbetonte Kost mit Vollkorn(brot), frischem Gemiuse,
Salaten und etwas Obst, wenig Fleisch und Wurst, etwas Milch-
produkte und gute Pflanzenéle. Um die Vertraglichkeit zu verbes-
sern sollten Getreidespeisen und Hulsenfriichte gut gegart sein,
Brote eine langere Teigfiihrung aufweisen. Dagegen ist der Ver-
zehr von hochverarbeiteten Fertiglebensmitteln und Konserven
einzuschranken. Ebenso sollte der Verbrauch an Zucker und zu-
= ckerhaltigen Produkten wie auch hellem Mehl gering sein, um ei-
ner Diabetes- Erkrankung vorzubeugen Im Alter lasst die Glukosetoleranz nach, das Hormon Insulin
ist nicht mehr so wirksam. Lebensmittel guter Qualitat wie im bio-dynamischen Angebot, schmackhaft
mit Krautern und gemahlenen Gewirzen zubereitet, gehéren dazu und regen auch die Sinne an.

In Gemeinschaft schmeckt es besser

Zum Essen gehort die soziale Komponente. Eine nette Tischgemeinschaft, gute Betreuung in Einrich-
tungen gehoéren dazu. Einsamkeit fuhrt oft dazu, dass die Freude am Essen sinkt, zu wenig und un-
glnstig gegessen wird.

Demenz vorbeugen
Ein zunehmendes Leiden im hoheren Alter stellt die Demenz, besonders die Alzheimer-Krankheit dar.
In Deutschland gibt es ungefahr 1,6 Mill. davon Betroffene. Bei dieser Erkrankung sterben Gehirnzel-
len ab, Ablagerungen bilden sich. Dadurch verlieren die Menschen die raumliche Orientierung, Routi-
nen (z.B. Schreibfahigkeit), eine allgemeine Vergesslichkeit verstarkt sich. Inzwischen kennt man ei-
nige schitzende MalRnahmen fir die Erndhrung wie viel Obst und Gemuse, einmal wdchentlich Fisch,
wenig Fleisch, wenig Zucker, gute Ole mit Omega-3-Fettsauren (in Raps-, Leindl, Walniissen), die Mit-
telmeerkost mit viel Gemuse und Olivendl, ausreichende Zufuhr von Ballaststoffen, Ublicher Kaffeege-
nuss (fordert die Durchblutung). Ebenso praventiv wirken ein normales Kérperge-
Emahungsrundbriel  wicht, geistiges Interesse, regelmaRige korperliche Bewegung, Eine gesunde Er-
nahrung sollte bereits in jingeren Jahren erfolgen, denn die Alzheimer Erkrankung
baut sich viele Jahrzehnte vorher auf.

Weiterfiihrende Literatur: Ernahrungsrundbrief 4-22. Schwerpunkt ,Erndhrung des
dlteren Menschen” mit Beitragen von A. Flemmer, E. Wallner, A. Pedersen, P.
Kihne, M. Nitsche, U. Doering.
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