Ela Wallner

Ernahrungsempfehlungen fiir altere Menschen

Immer hiufiger erreichen Menschen ein Alter von 90 Jahren. Damit umfasst
die Phase des Alters etwa 25 Jahre. Dies entspricht mebr als einem Viertel der
gesamten Lebenszeit! Daber ist die individuelle Betreuung und Beratung der
Menschen in dieser Lebensphase genauso relevant und wichtig, wie es zum Bei-
spiel im Siuglings- oder Kleinkindalter der Fall ist.

In der dritten und vierten Lebensperiode treten oft korperliche und seelische

Verinderungen ein, die unser Essver-
halten beeinflussen — auch umgekehrt
nehmen wir mit unseren Essgewohn-
heiten auf unser Wohlbefinden Einfluss.
Eine ausgewogene und abwechslungs-
reiche Ernahrung, regelmiflige korper-
liche Bewegung, geistige Fitness und so-
ziale Kontakte tragen zu einer Verbes-
serung unserer Lebensqualitit bei. Da

die Bediirfnisse je nach Gesundheits-
zustand stark variieren kénnen, richten

sich die vorliegenden Ernidhrungsemp-
fehlungen an Menschen, die zu Hause

leben und sich selbst versorgen kdnnen.

Rudolf Steiner hat uns dazu im Vortrag
»das Gesundheitsfieber im Lichte der
Geisteswissenschaft® (GA 56) sehr hilf-
reiche Gedanken mitgegeben: ,,..wertlos
ist auch die meiste Didtvorschrift. Dass
mir der andere sagt, das und das ist gut  durchgliibt ist, von dem geistigen Zusam-
fiir mich, das macht es nicht aus. Dass  menhang zu wissen in dem unsere Um-
ich im Aufnehmen Befriedigung empfinde,  welt steht, sie nicht nur physisch, sondern
darauf kommt es an. Der Mensch muss — auch geistig zu geniefSen, das befreit uns
Verstindnis haben fiir diese und jene Nah-  von allem krankmachenden Ekel, von
rungsmittel... ,und sich bewusst zu wer-  aller krankmachender Uberlastung...
den, was es heifst, einen Teil des Kosmos
zu sich zu nehmen, der von Sonnenlichr

Vielfiltiges Gemiise und Obst Foto: AKE

Ernihrungsrundbrief Nr. 4-22 11



Der Mensch ist einem natiirlichen Al-
terungsprozess unterworfen, der zu ei-
nem Riickgang von Vitalitit fithre. Die
Verlangsamung des Stoffwechsels be-
dingt einen niedrigeren Grundumsatz,
deshalb sollte die Energiezufuhr durch
die Nahrung grofere Beachtung finden.
Hier empfehle ich meinen Patienten,
auf die Portionsgrofle zu achten und
sich die Mahlzeiten aus frischen, vita-
lisierenden und ballaststoffreichen Le-
bensmitteln zuzubereiten. Fiir Kérper
und Geist kann ein ausgewogener Ta-
gesthythmus mit regelmifligen Mahl-
zeiten heilsam sein. Ein weiteres Stich-
wort lautet: ,gentigend trinken®. Eine
Faustregel empfichlt, etwa stiindlich 1-2
Gliser Wasser, verdiinnten Fruchtsaft
oder Tee zu trinken. Am besten stellt
man sich am Morgen die Getrinke be-
reit, welche itiber den Tag verteilt ge-
trunken werden sollten. So spiilt man
auch seine Nieren gleich mit.

Im Laufe unseres Lebens verindert sich
auch unser Wirme- und Lichtstoffwech-
sel. Hier kdnnen wir ebenfalls unterstiit-
zend titig werden. Wurzelgemiise und
frisches Obst sowie Kriuter (Thymian,
Bohnenkraut, Gewiirznelken, Ingwer,
Kardamom und Zimt) wirken anre-
gend auf den Wirmehaushalt. Honig
hat sehr viel Lichtenergie gespeichert
und wirkt wohltuend in einer Tasse Tee.

12

Bewegung an der frischen Luft sowie
Bitterstoffe kénnen den Appetit anre-
gen. Manchmal hilft eine kleine klare
Suppe als Vorspeise oder tiber den Tag
verteilt immer wieder eine Tasse Ingwer-
tee. Kriuter und Gewiirze wie zum Bei-
spiel Basilikum, Kresse oder Dill kon-
nen hier als kleine Helfer titig werden.

Beginnen wir mit dem Mund. Schlecht
sitzende Zahnprothesen kénnen ein

Problem darstellen — was in den meis-
ten Fillen gelost werden kann und auch
sollte, da das Kauen eine grofle Hilfe

fur den darauf folgenden Verdauungs-
prozess ist. Schon im Mund wird der
Speisebrei mit Enzymen durchmengt,
so dass die Resorption von wertvollen
Nihrstoffen in anderen Verdauungs-
abschnitten viel besser erfolgen kann.

Bei Schluckbeschwerden empfehle ich
meinen Patienten das Gemiise in Form
von Suppen und Piirees zuzubereiten.
Jetzt im Herbst bietet sich das saisonale
Gemiise hervorragend dafiir an. Ein
Sellerieptiree zum Beispiel ist schmack-
haft und kann leicht geschlucke werden.
Die Piirees kénnen auch, wenn nétig
mit stirkenden Zusitzen angereichert
werden (s. Rezepte S. 27).
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Porridge — wohltuend am Morgen Foto: J. Schake

Der Magen kann oft ein Pflegefall im
Alter werden. Er liebt den Rhythmus!
Hier méchte ich ganz allgemein darauf
aufmerksam machen, dass auch in der
Ernihrung ein Rhythmus gesundend
wirken kann. Wohltuend fiir die Ma-
genschleimhaut ist morgens ein warmes
Porridge aus Haferflocken oder Hirse.
Es kann mit geschrotetem Leinsamen,
mit einem geriebenen Apfel und wir-
menden Gewiirzen wie Kardamom und
Zimt verfeinert werden. Der schleim-
bildende Effekt des Getreides und der
Leinsaat wirkt pflegend auf die Ver-
dauungsschleimhiute, das Pektin aus
dem Apfel eine Etage tiefer, im Darm.
Es , fiittert” unsere Bakterienvielfalt des
Mikrobioms.
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Bevor wir zum Darm kommen, méchte
ich noch zwei wichtige Verdauungsprot-
agonisten erwihnen: die Bauchspeichel-
driise, die Verdauungssifte und Insu-
lin produziert, und die Leber. Ein gu-
tes Beispiel fiir die geradezu therapeu-
tische Wirkung von Ernihrung ist der
Diabetes mellitus Typ II, der durch eine
nachlassende Insulinsensibilitt entsteht.
Patienten konnen durch eine Umstel-
lung ihrer Essgewohnheiten und ein
entsprechendes Bewegungsprogramm
oft nach einiger Zeit auf Medikamente
verzichten. Der sehr sensible zustin-
dige Bereich der Bauchspeicheldriise
kann sich durch eine Anderung der
Lebensgewohnheiten regenerieren und
den Blutzucker wieder richtig regulie-
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ren. Die Arbeit unseres Stoffwechselor-
gans Leber wird von Bitterstoffen un-
terstiitzt. Herb-und Bitterstoffe sind in
vielen Pflanzen enthalten, unter ande-
rem in Radicchio, Chicorée und Arti-
schocke sowie Preiselbeeren und Wal-
niissen, um nur ein paar zu nennen. Fi-
nen positiven Einfluss auf den Fettstoff-
wechsel haben zudem natiirliche Fette,
zum Beispiel Olivendl oder Leindl aus
guter Herstellung sowie Niisse.

Verdauungsprobleme wie Obstipation
und Diarrhoe konnen durch einen in-
dividuellen Erndhrungsplan in vielen
Fillen reguliert werden. Hier spielen
wieder ein Mahlzeitenrhythmus und re-
gelmiflige Bewegung eine grofe Rolle.
Fragen wie: ,, Trinken Sie genug?“, oder
auch , Kauen Sie ausreichend?“ stelle ich
meinen Patienten sehr hiufig. Auf un-
serem tiglichen Speiseplan sollte immer
frisches Gemiise stehen. Die bunte Viel-
falt von Gemiise, als Suppe, gediinstet
oder als mediterranes Ofengemiise zu-
bereitet, versorgt mit guten Nihrstof-
fen und ist reich an Ballaststoffen, die
den Darm mit seinem Mikrobiom auf-
bauen und in Schwung halten. Sauer-
milchprodukte, fermentiertes Gemiise
und geschroteter Leinsamen oder Floh-
samenschalen regulieren bei richtiger
Anwendung unsere Verdauung.

Es ist immer sehr individuell, wie wel-
ches Lebensmittel auf unseren Orga-
nismus wirkt, ganz nach dem Motto:
»Eure Nahrungsmittel sollen eure Heil-
mittel sein und eure Heilmittel sollen
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eure Nahrungsmittel sein®, Hippokra-
tes um 370 v. Chr.

Bei diesem Thema muss ich das Gemiise
wie Brokkoli, Rettich, Stiffkartoffeln,
Pastinaken oder Mangold und Obst
(Apfel, blaue Trauben, Beeren, usw.)
saisonal aus regionalem Anbau erwih-
nen. Gemiise und Obst sowie Hiilsen-
friichte stellen eine wichtige Siule in
unserer tiglichen Ernihrung dar. Ge-
treide, zum Beispiel als gutes Sauerteig-
brot oder Porridge, sowie Sauermilch-
produkte, am besten aus Demetermol-
kereien, sind weitere wichtige Sdulen.
So konnen wir einen hohen Anteil von
Vitaminen, Spurenelementen, sekun-

diren Pflanzenstoffe und Mineralstof-
fen abdecken.

Auch Eier und Fleisch konnen ergin-
zend in den Speiseplan aufgenommen
werden. Gerade bei zehrenden Krank-
heiten kann eine kriftige Hithnerbriihe
Wunder bewirken. Weitere ,Sdulen” wi-
ren, wie schon erwihnt die Fliissigkeits-
zufuhr, die Bewegung, der Schlaf und
Tagesthythmus, sowie das soziale Um-
feld und die innere Einstellung.

Um eventuelle Erndhrungsdefizite
rechtzeitig festzustellen, ist manchmal
eine Laboruntersuchung beim Hausarzt
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hilfreich. Auch Trink- und Ernahrungs-
tagebiicher konnen Mingel aufdecken.

Betrachten wir zum Schluss noch Herz
und Lunge sowie unsere Muskulatur.
Es sollte auf die Versorgung mit aus-
reichend Calcium, Magnesium und Ei-
weifd geachtet werden. Hier konnen wir
unterstiitzend titig werden, zum Bei-
spiel durch Bewegung an frischer Luft.
Die Bewegung fordert unsere Durchblu-
tung und die Sonne hilft unserem Vita-
min D-Spiegel auf die Spriinge. Achten
wir darauf, regelmifSig frisches griines
und rotes Gemiise sowie Getreide zu
uns zu nehmen, kénnen wir den Ei-
senhaushalt positiv beeinflussen und
damit auch die Sauerstoftversorgung
unseres Korpers und Geistes verbes-

Autorinnotiz: Ela Waller ist Heilpraktikerin und arbeitet in einer
drztlichen Praxis in Miinchen in der Ernihrungsberatung. Sie hat
die AKE Fortbildung ,,Anthroposophische Ernihrung* 2016 mit
dem Zertifikat abgeschlossen. Email: post@elawallner.de

sern. Der regelmifige Genuss von Hiil-
senfriichten, Niissen und ausreichend
Milchprodukten trigt dank deren ho-
hem Gehalt an Eiweif$, B-Vitaminen,

Calcium und Zink ebenfalls dazu bei,
gesund und fit zu bleiben.

Unser Leben kénnen wir mit einer Reise
vergleichen. Unser Lebenszug hat je 4l-
ter wir werden immer mehr Waggons,
die gepflegt und gewartet werden méch-
ten. Anhand diesem Bild kann man sich
sehr gut vorstellen wie wichtig es ist
die Balance und die korperlichen Ge-
wohnheiten aufrecht zu erhalten, um
zum Beispiel die Verdauung, den erhol-
samen Schlaf und die seelische Ausge-
glichenheit zu bewahren.

Wir bedanken uns!

Herzlichen Dank fiir ihre Spenden, die nach unserem Aufruf im Michaeli-Heft
bei uns eingegangen sind! Die ersten Kiichenutensilien haben wir bereits an-
geschafft. Weitere werden in den nichsten Wochen folgen. Darunter unter an-
derem ein gutes Messerset. Dadurch erweitern und erleichtern sich die Mog-
lichkeiten unserer Kochversuche deutlich.
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