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ERNAHRUNG IM ALTER

Wesentliche Voraussetzungen fiir die personliche Lebensqualitat bis ins hohe Alter sind:

WOHLBEFINDEN und VITALITAT.

Eine gesundheitsbewusste Lebensfiihrung kann die Alterungsvorgange hinauszogern.

ESSEN und TRINKEN haben im Alter eine besondere Bedeutung!

Altere gesunde Menschen brauchen keine Schonkost. Wichtig ist vielmehr die Beachtung der individuellen
Vertraglichkeit. Diese ist bei jeden dlteren Menschen anders. Richtig essen bringt im Alter mehr Spal am
Leben, weil man gesiinder, leistungsfahiger und froéhlicher ist. Eine achtsame und liebevoll gekochte
Mahlzeit ist flr jeden Menschen unvergesslich. LIEBE geht ja bekanntlich durch den Magen und bringt jede
Seele zum Schwingen! Nicht nur der Geschmack ist wichtig!

Eine altersgerechte Erndhrung sollte:
e vertraglich sein
e gut schmecken
e eingeschrankte Funktionen beriicksichtigen
e Verdauungsvorgange fordern
e Organfunktionen unterstitzen
e Auf den geringeren oder erhohten Energiebedarf abgestimmt sein
o Alle fiir den Koérper notwendigen Nahrstoffe und Vitamine in ausreichender Menge enthalten
e Die Widerstandskrafte starken
e Die korperliche und geistige Leistungskraft starken
e Von hochstmoglicher Qualitat sein, Qualitdt vor Quantitat!

Altern ist ein natirlicher Vorgang der nicht immer von Krankheiten begleitet sein muss. Viele Krankheiten
haben nichts mit dem Alter zu tun, sondern sind VerstoRe gegen eine gesunde und natirliche
Lebensordnung. Wenn der Organismus altert kommt es zu Veranderungen im Korper und es kann zu einer
Minderung der Leistungsfahigkeit kommen. Meist tritt mit zunehmenden Alter eine Art ,, Unlust , beim
Essen auf, weil der Appetit nachldsst.

Verschiedene Faktoren kénnen die Erndhrungsaufnahme und den Ernahrungsstatus beeinflussen:
e Physiologische Veranderungen im Korper (verdnderte Magentatigkeit, Verdauungsstorungen,
Verstopfung ...)
e Sich wandelnde Ernahrungsgewohnheiten
e Soziale und psychosoziale Einflisse( Lebenssituation, Wohnsituation, Einkommen....)
e Korperliche und geistige Krankheiten
e Einnahme von Medikamenten
e Verminderter Geschmackssinn
e  Geruchsinn und Durstgefiihl nehmen ab
e Veranderte Hunger- und Sattigungsregulation
e Kau- und Schluckstérungen
e Weniger Speichelfluss, Mundtrockenheit
e Schmerzen

E®M  Marktgemeinde

E: J Velden am Warther See

sesunde @7 | anp = KARNTEN  DemenTirkel

g E m E i n d E gemeinsam » wertschdtzend o akfiv




PFLEGE ' Stammtisch Pflegestammtisch Velden
j Velden Seecorso 2, 9220 Velden

04274 / 2102-70
info@pflegestammtisch.at
www.pflegestammtisch.at

N

Auswirkungen einer Mangelerndhrung:
e Uber-oder Untergewicht
e Ein Mangel an Eiweil3, Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen
e Flussigkeitsmangel (besonders in den Sommermonaten)
e Mangel an Ballaststoffen
e  Wundheilungsstérungen (Dekubitus)

Fliissigkeitshaushalt im Alter:
Wegen herabgesetzten Durstempfinden, sinkt der Wassergehalt des Korpers.
Flissigkeitsbedarf: 35mg/kg/ Tag  Beispiel: Person mit 70kg Fliissigkeitsbedarf: 2,45 Liter.
Energiebedarf:
Der Energiebedarf im Alter kann von Person zu Person sehr unterschiedlich sein, durchschnittlich ist der
Grundumsatz um ca. 300 bis 400 kcal pro Tag vermindert.
Verminderter Energiebedarf bei:
e Hohem Fettanteil im Koérper (Ubergewicht, Adipositas)
e lLangsamen Stoffwechsel
e  Wenig Alltagsbewegungen und Sport

Erhohter Energiebedarf bei:
e Altere Menschen die an Unruhe leiden und viel gehen

e Untergewicht
e  Wundheilungsstérungen (Dekubitus)

Energiebedarf stark erhdht: 30-45kcal/kg/Tag Beispiel: Person mit 70 kg Kalorienbedarf: 2800kcal

Unverdndert bleibt aber der Bedarf an wichtigen Nahrstoffen, Vitaminen und Mineralstoffen:

EiweiB: fiir Muskelaufbau und Wundheilung

EiweiRbedarf: 1,50g/kg/Tag Beispiel: Person mit 70kg EiweiRbedarf: 100g

EiweiRreiche Lebensmittel: Fleisch, Fisch, Eier,, Milchprodukte, Hilsenfriichte

EiweiBRarme Lebensmittel: Obst, Gemise, Zucker, Fett, Getreide und Getreideprodukte, Kaffee

100g EiweiRR/ Tag sind enthalten in: 100g Fleisch(20g), 600m| Milch(20g),100g K&se(10g), 2 Eier(20g), 200g
Topfen(20g), 300g Sojamilch(10g).

Fett: Die Fettzufuhr einschlieBlich verborgener Fette soll 35% der Nahrungskalorien nicht Uberschreiten.
Die fur den alteren Menschen unbedingt notwendigen ungesattigten Fettsduren, sind in einer Tagesdosis
von 10g erwinscht. Diese Menge ist in je 1 Essloffel kaltgepressten Maiskeim-, Oliven-, Lein- oder
Sonnenblumendl enthalten. Fette bleiben lange im Magen und geben deshalb ein lange anhaltendes
Sattigungsgefiihl und sind wichtig fur die Aufnahme fettloslicher Vitamine, vor allem des Vitamins A.

Ballaststoffe: Sind Zellulose im Getreide und Hilsenfriichten und als Pektin im Obst enthalten.
Ballaststoffe sind fiir die Beweglichkeit des Darms und zur Stuhlentleerung wichtig. Erwiinscht waren
mindestens 30g am Tag, die Halfte in Form von Getreide, ein Drittel aus Gemuse, der Rest aus Obst.

Vitamine: Diese Wirkstoffe greifen in die Regulationsvorgidnge des Korpers ein und sind unentbehrliche
Schutzstoffe. Sie missen zum einem grolRen Teil mit der Nahrung aufgenommen werden. Fettlosliche
Vitamine: A, D, E, K. Wasserlosliche Vitamine. C und die Vitamine der Gruppe B.
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Vitamin A: Wichtig fir die Haut, die Schleimhaute und die Augennetzhaut. Enthalten in: Fisch, Leber,
Butter, Milch, Eier, Karotten, gelben und roten Paprika.

Vitamin B1: Schiitzt Muskeln und Nerven. Enthalten in: Vollkornreis, Schweinefleisch, Innereien, Soja,
Nissen und Vollkornbrot.

Vitamin B2: Spielt im Stoffwechsel von Kohlehydraten, Fetten und Eiweil eine wichtige Rolle. Enthalten in:
Nussen, Karfiol, Bohnen, Erbsen, Pilzen, Ei, Kdse und Innereien.

Vitamin B6: Wichtig flir Haut, Schleimhaute und Nerven. Enthalten in: Getreide, Fleisch und Leber.
Folsaure: zur Bildung roter Blutkdrperchen. Enthalten in Gemiise, Vollkorn, Obst und Sauerkraut.

Vitamin B12: Fir die Blutbildung. Enthalten in Fleisch und Sauerkraut, sauren Riiben und Getreide.

Vitamin C: wichtig fiir Haut, Schleimhaut und Zahne. Vitamin C blockiert krebserzeugende Stoffe. 75g
taglich sind ausreichend. Enthalten in: griinen Gem{ise, Sauerkraut und Obst.

Vitamin D: Sorgt fiir ein normales Knochenwachstum. Entsteht durch Sonnenbestrahlung der Haut.
Enthalten in: fetthaltigen Fisch, Leindl, Eigelb, Butter und Milch.

Vitamin E: kommt reichlich in kaltgepressten Pflanzendélen vor.

Vitamin K: fur die Blutgerinnung. Enthalten in: Gemiuse und Leber.

Mineralstoffe: Sie dienen als Baustoffe der Knochen und Zdhne, regeln wichtige Vorgange in den Zellen und
halten den Saurewert der Korperflissigkeiten konstant. Im Alter sind Mineralstoffe auch fir die
Knochendichte (Osteoporose) sehr wichtig.

Kalzium: beeinflusst die Erregbarkeit der Nerven und Muskeln, es fordert die Blutgerinnung und dichtet die
Zellen ab. Vitamin D und reichlich Eiweil} in der Nahrung fordern die Kalziumaufnahme. Enthalten in: Milch
und Milchprodukten.

Natrium, Chlorid: Natrium beeinflusst den Wasserhaushalt, den Stoffwechsel der Hormone und des
Gehirns. Chloride stehen in enger Beziehung zu Natrium, man findet sie in der Salzsdure des Magens.
Enthalten in: Salz, bei gesunden Menschen geniigen 2 bis 3 g taglich. Achtung! Bei dlteren Menschen
missen oft Entwdsserungstabletten eingenommen werden(Diuretika), dabei kann es zu grolRen
Flussigkeitsverlusten und zu Mineralstoffstérungen kommen. In den Apotheken finden sie sehr gute
Mineralstoffmischungen die zusatzlich eingenommen werden kdnnen.

Kalium: wichtig fiir Muskeln und Nerven. Enthalten in: Fleisch, Friichten und Gemdiise.

Magnesium: Die Erregbarkeit der Muskulatur und Nerven wird durch Magnesium herabgesetzt (Krampfe),
es ist Bestandteil vieler regulierender Stoffe im Korper. Enthalten in: Vollkornprodukten, Kase,
Haferflocken, Hiilsenfriichten, Soja, Kakao und Niissen.

Spurenelemente: Sind lebensnotwendige Baustoffe fiir unsere Zellen.

Eisen: Der GroRteil befindet sich im Farbstoff der roten Blutkérperchen, ist fir den Sauerstofftransport im
Blut zustandig, zur Nahstoffversorgung von Wunden. Eisenmangel fiihrt zur Blutarmut und Veranderungen
an Haut und Schleimhaut. Eisenbedarf: Manner 10mg/Tag Frauen 15mg/Tag.

Enthalten in: Fleisch, Leber, Haferflocken, Kakao, Hulsenfriichten, Weizenkeime, Petersilie, Hefe,
Vollkornprodukte, Mandeln, Sonnenblumenkerne, Blutwurst, Tofu, Eigelb, Broccoli und Hirse.

Kupfer: Wird fiir die Blutbildung bendétigt, ein Mangel zeigt sich als Blutarmut. Enthalten in: Leber, Kakao,
Tee und Kaffee, Kdse und Nusse.

Zink: Zink ist Bestandteil des zuckersenkenden Hormons Insulin und von Enzymen. Mangel flihren zu
Stérungen des EiweiR- und Knochenstoffwechsels sowie der Wundheilung. Enthalten in: Rindfleisch, Leber,
Leinsamen, Austern, Dotter, Schnittkdase, Hafer, Mohn, Niisse und Sojabohne. Zinkbedarf: Manner:
10mg Frauen: 7mg
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Zum Schluss ein gesundes Rezept:

Sauerkraut selbst herstellen

Zutaten: Frische Weilkrautképfe (Menge nach Wahl) Gewiirze: Kiimmel, Wacholderbeeren, Lorbeerblatter
etwas zerkleinert, Salz, abgekochtes kaltes Wasser. Ein verschlieBbares Glas 3I, 5 oder grofRer. Zubereitung:
das WeiRkraut mit einem Krauthobel in feine Streifen hobeln und mit den Gewirzen in das Glas driicken,
2/3 einfillen, fest zusammendricken, eventuell beschweren. Das Glas wird anschlieRend mit abgekochten,
kalten Salzwasser gefiillt. Pro Liter 15g Salz. Verschlossen ldsst man es ca. 4 Wochen stehen.

Neben Vitamin C, B12, B6, B3 und Folsdure hat das Sauerkraut weitere wertvolle Wirkstoffe. Die
Milchsdure, die bei der Garung entsteht, fordert die Bildung positiver Darmbakterien, welche die
Immunkraft starken und Garstoffe neutralisieren. Deshalb wird das Sauerkraut auch ,Besen des Darms*
genannt. Auch die Widerstandsfahigkeit gegen Stress wachst und das Immunsystem wird gestarkt. Bereits
150g pro Tag genigen, um eine positive Wirkung festzustellen. Wichtig ist das man das Sauerkraut im
rohen Zustand zu sich nimmt und gut und intensiv kaut.

Marlies Oitzinger

Quellen:

http.//www.ernaehrung.de/

2020 Bundesministerium fiir Arbeit, Soziales, Gesundheit und Konsumentenschutz

Vortrag: Erndhrung bei Wundheilungsstérungen (Didtologe Michael Vilanek).

MR Dr. Karl F. Maier; Fit fiirs ganze Leben; Kneipp Verlag Leoben/Wien; Oktober 2002;1. Auflage

{8 Marktgemeinde
(83 Velden am Worther See

sesunde @7 | anp = KARNTEN  DemenTirkel

5 E m E i n d E gemeinsam » wertschdtzend o akfiv




