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Glutenfrei gut versorgt bis ins

hohe Alter

Was der Korper benotigt um fit und gesund
zu bleiben

Wann beginnt das , hohe Lebensalter”? Diese Frage kann nicht
eindeutig beantwortet werden. Der Europarat z&hlt Menschen
ab 65 Jahren zu den dlteren Menschen, wahrend man laut der
UNO schon ab 60 Jahren dazu gehort (1). Die Gruppe der Se-
nioren und Seniorinnen ist eine sehr heterogene Gruppe und
kann von kérperlich sehr fitten und gesunden Personen bis hin
zu Personen mit schwerwiegenden Erkrankungen reichen. Die
Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) gibt fiir Menschen
ab 65 Jahren angepasste Richtwerte fiir eine gesunde Erndhrung
an(2).

Verdnderungen im Alter:

Gesund alt werden, wer mochte das nicht? Mit dem Alter er-
geben sich einige physiologische Veranderungen.

Muskelmasse: Mit ungefahr 30 Jahren erreicht der Mensch
seine maximale Muskelmasse. Danach nimmt die Muskelmasse
langsam ab, wahrend der Fettanteil im Kérper zunimmt. Durch

die Abnahme der Skelettmuskulatur sinkt auch der tdgliche
Energieverbrauch.

Knochenmasse: Die Knochenmasse sinkt ab dem Alter von ca. 35
bis 40 Jahren um jahrlich ca. 1 Prozent, wodurch das Risiko fiir
Osteoporose erhoht wird. Bei Frauen kann diese Abnahme durch
die Menopause noch zusétzlich beschleunigt werden.

Wasserhaushalt: Der Anteil an Wasser im Korper ist im Alter
niedriger. Die Fahigkeit der Nieren den Harn zu konzentrieren,
lasst nach. Zusétzlich nimmt das Durstgefiihl ab. Fliissigkeitsver-
luste lassen sich schwerer kompensieren, wodurch das Risiko
fiir Dehydrationen steigt.

Hunger und Sattigung: Durch eine Abnahme von Hungersig-
nalen und eine Zunahme von Sattigungshormonen sowie eine
schlechtere Magendehnung und einer langeren Verweildauer
der Speisen im Magen steigt das Risiko fiir Appetitlosigkeit im
Alter. Faktoren wie Einsamkeit oder Depressionen kénnen diese
verstarken (3, 4).

Zentrales Ziel der Erndhrung im Alter ist eine bedarfsgerechte
Versorgung mit Energie und Nahrstoffen, um so einen guten
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Ernahrungszustand zu erhalten und einer Uber- sowie Mangel-
erndhrung vorzubeugen. Ebenso wie die Freude am Essen und
Trinken zu férdern und dadurch Lebensqualitdt zu erhalten. Die
Herausforderung besteht vor allem darin, dass der Kalorien-
bedarf abnimmt, der Bedarf an Vitaminen und Mineralstoffen
jedoch anndhernd gleich bleibt. Bei einigen Nahrstoffen ist aller-
dings das Risiko fiir eine unzureichende Versorgung oder einen
Mangel erhdht — entweder, weil tiber die Erndhrung zu wenig
aufgenommen wird oder die Aufnahme (Resorption) im Kérper
gestort ist. Auf diese potenziell kritischen Néhrstoffe gilt es bei
der Erndhrung im Alter besonders zu achten.

EiweiBversorgung sicherstellen

Ab 65 Jahren steigt die empfohlene Zufuhr fiir Eiweil} auf
1,0 g pro kg Kdrpergewicht an. lhren persdnlichen Bedarf an
EiweiB kdnnen Sie leicht ausrechnen, er ist identisch mit [hrem
Koérpergewicht (5). Eiweilreiche glutenfreie Lebensmittel sind
Fleisch, Fisch, Eier, Milch- und Milchprodukte, Kdse sowie
Hiilsenfriichte, Niisse, Amaranth, Quinoa und glutenfreier Hafer.
Tierisches Eiweil3 kann vom Kdrper leichter verwertet werden.
Auch Obst und Gemiise enthalten Eiweil3, jedoch in geringeren
Mengen. Um die EiweilBversorgung sicherzustellen, sollten Sie
darauf achten, dass jede lhrer Mahlzeiten immer einen der oben

genannten Eiweiquellen enthilt.
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Friihstiick:

Gut geeignete Eiweiltrager fiir das Friihstiick sind

Milchprodukte, Kése oder Wurstwaren, Eier in jeglicher

Zubereitungsform oder Hiilsenfruchtaufstriche wie Hummus.

= Glutenfreie Flocken mit Milchprodukt (Joghurt, Milch,
Quark), Obst und einer Portion Niisse

= Brot mit Kdse und/-oder Wurstaufschnitt

= Riihrei mit glutenfreiem Brot

So lassen sich
EiweiBquellen in den
Tag integrieren:

Mittagessen:

Gut geeignete Eiweiltrager fiir das Mittagessen

sind Fisch, Fleisch und Gefliigel, Eier oder Hiilsenfriichte

= Kichererbsencurry mit Reis

= Fischfilet mit Salzkartoffeln und Blattsalat

= Hiihnerbrust mit Ofengemiise (z. B. Kartoffel, Karotte,
Kiirbis, Zucchini) und Kréuterquark

Abendessen:

Gut geeignete Eiweiltrager sind Kase, Wurst,

Fleisch, Eier, Hiilsenfriichte, etc.
= Heringssalat mit roter Beete und Kartoffeln
= Eiersalat mit glutenfreiem Brot
= Linsensalat mit Feta und glutenfreiem Brot
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Damit der Kdrper das Eiwei3 noch besser aufnehmen kann,
bieten sich einige giinstige Kombinationen an wie z.B.

Kartoffel + Ei z. B. Bratkartoffeln mit Spiegelei, Kartoffelsalat
mit Ei, Pellkartoffeln mit Spinat und Spiegelei, Kartoffelpuffer,
Gnocchi, Herzoginkartoffeln, Kartoffelomelette, etc.

Milch + Ei z. B. Pfannkuchen/Waffelteig, Kaiserschmarrn,
glutenfreie Semmelknddel, Omelett/Riihrei, Kuchen/Muffins,
Hefeteig, Quarkauflauf, etc.

Kartoffel + Milch z. B. Kartoffelpiiree, Kartoffelcremesuppe,
Kartoffelgratin, Herzoginkartoffeln, etc. (6)

Welche Nahrstoffe sind im Alter potenziell
kritisch?

Im Alter kann die Versorgung mit einzelnen Nahrstoffen zum
Beispiel aufgrund von Erkrankungen, Appetitlosigkeit oder
eingeschrénkter Lebensmittelauswahl kritisch sein.

Fiir Gesunde besteht jedoch kein erhdhter Nahrstoffbedarf.

Vitamin B12:

Aufgabe: Bluthildung,
neurologische Funktion, Zellteilung und -wachstum
Warum ist es wichtig? Bei einer Schadigung der Magen-
schleimhaut, Entfernungen von Teilen des Magen-Darm-
Trakts oder aufgrund von bestimmten Medikamenten wie
Protonenpumpenhemmern kann Vitamin B12 nicht mehr
so gut aufgenommen werden. Bei Appetitlosigkeit und
Vegetariern kann die Versorgung ebenfalls beeintrachtigt
sein.

Bedarf: 4 pg/Tag

Lebensmittel: kommt in ausreichenden Mengen nur in
tierischen Lebensmitteln vor wie Fisch, Fleisch, Eier und
Milch- und Milchprodukten. Gute Lieferanten sind hier
Leber, insbesondere von Rind und Kalb, Sardellen in Ol
Camembert oder Hiihnerei. Milch- und Milchprodukte
enthalten deutlich geringere Mengen, tragen jedoch
aufgrund ihrer Verzehrshéufigkeit dennoch zur Vitamin
B12-Zufuhr bei.

Altere Menschen sollten ihren Vitamin B12-
Spiegel regelméRig beim Arzt iiberpriifen lassen
und ggf. auf &rztliche Anweisung Vitamin B12
supplementieren (7, 8).
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Vitamin D: - Q)
Aufgabe: beteiligtim Knochen- und Muskelstoﬁwechsel,
sowie im Immunsystem.
Warum ist es wichtig? Altere Menschen sind gine Risiko-
gruppe fiir einen Vitamin-D-Mangel. Besonders dann,
wenn sie sich nur noch selten oder gar nicht mehrim
Freien aufhalten.
Bedarf: 20 pg/Tag, davon kgnnen nur ca. 2—4 pg iiber die
Ernahrung zugefihrt werden, der Rest wird iber die Haut
gebildet.
Lebensmittel: gute Quellen sind hier Fettfische wie Hering
Lachs oder Makrele, manche Pilze, Eigelb, Leber sowie
angereicherte Margarine. Bei einem nachgewiesenen
Vitamin-D-Mangel kann es notwendig sein, dieses nach
arztlicher Riicksprache zu supplementieren (7,8).

Eisen:

Aufgabe: wichtig fiir den Sauerstofftransport und
die Blutbildung.

Warum ist es wichtig? Die Aufnahme von Eisen
kann im Alter v.a. bei Erkrankungen im Magen-
Darm-Trakt gestort sein. Betroffenen wird daher die
regelmafige Uberpriifung des Eisen-Status emp-
fohlen.

Bedarf: Manner: 11 mg/Tag, Frauen: 14 mg/Tag
Lebensmittel: tierisches Eisen in Fleisch und Wurst-
waren kann vom Kdrper gut verwertet werden.

Zu den pflanzlichen Eisenquellen zdhlen Vollkorn-
produkte wie Amaranth, Quinoa oder Hirse, manche

Gemiisesorten wie z.B. Spinat oder
Hiilsenfriichte (7,8).

Wie kann die Umsetzung gelingen?

Ktelpf einziges Lebensmittel kann Sie mit allen wichtigen Nahr-
s_olf?ln_versorgen. Daherist es besonders wichtig, dass Sie sich
vielféltig und ausgewogen erndhren. Nur {iber die Kombination

und Abwechslung der einzeln i
_ en Lebensmittel k 0
optimal versorgt werden. o der orper

.sli_a abwechslungsreicher und bunter, desto besser. Gestalten
v_le lhren Teller so, dass die Halfte aus Gemiise besteht, ein
iertel Beilage und ein Viertel EiweiBtréager. '

Calcium:

Aufgabe: Bestandteil von Knochen und Zahnen, wichtig
fiir das Nervensystem und die Muskulatur.

Warum ist es wichtig? Eine ausreichende Zufuhr tragt —
neben regelmaRiger Bewegung — dazu bei, Knochen-
masse zu erhalten und dadurch Osteoporose und
Knochenbriichen vorzubeugen.
Bedarf: 1000 mg/Tag
Lebensmittel: Gute Quellen sind Hartkase wie Parmesan,
Appenzeller und Emmentaler, Milch- und Milchprodukte,
Amaranth, griine Gemiise (Brokkoli, Griinkohl, Rucola)
und Niisse wie Mandeln oder Haselniisse sowie
calciumreiches Trinkwasser mit
mind. 150 mg Calcium /1 (7,8).

el
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Pflanzliches Eisen wird in Kombination mit Vitamin C
besser aufgenommen wie 2.B. in Paprika oder Zitrus-
friichten. Beispiele: glutenfreie Getreideflocken mit
Obst, ein Glas Orangensaftzum Friihstiick, Hiilsenfrucht-
salate oder glutenfreie Getreidesalate mit einem Schuss
Zitronensaftim Dressing, gefiillte Paprika mit glutenfreier
Getreidefiillung etc.
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= Essen Sie téglich 3 Portionen Gemiise und 2 Portionen
Obst. Eine Portion entspricht ungeféhr einer Handvoll.

= Essen Sie tdglich Milch und Milchprodukte. Eine Portion
entspricht 250 g Milch, 150 g Joghurt oder 30 g Kése
(1 Scheibe).

= Essen Sie max. 300 g Fleisch, ein bis zweimal Fisch und ein
Ei pro Woche

= Essen Sie eine kleine Handvoll Niisse taglich (25 g)

= Sorgen Sie fiir Abwechslung bei Ihren Beilagen
z.B. gekochten Quinoa/Hirse/Buchweizen/Amaranth/
Reis, Kartoffeln, glutenfreie Semmelknddel, ...

In diesem Lebensabschnitt kdnnen Sie weiterhin von einer ge-
sunden Erndhrung, ausreichend Bewegung und Verzicht auf
Rauchen und Alkohol profitieren (9).

Ballaststoffe

Ballaststoffe bleiben im Alter weiterhin ein wichtiges Thema. Sie
fordern die Verdauung, kdnnen die Darmbakterien (Mikrobiom)
positiv beeinflussen und tragen zur Senkung des Cholesterin-
spiegels bei. Der regelmédBige Verzehr ballaststoffreicher
Lebensmittel kann u.a. bei Verstopfung und Hamorrhoiden
helfen. Ballaststoffe bendtigen ausreichend Fliissigkeit um
quellen zu kdnnen. Wird zu wenig getrunken begiinstigen sie
Verstopfungen (7). Es wird eine tégliche Zufuhr von 30 g Ballast-
stoffen am Tag empfohlen. Zur Ballaststoffzufuhr tragen ins-
besondere Hiilsenfriichte, einige Obst und Gemiisesorten sowie
glutenfreier Hafer, Amaranth und Quinoa bei (7). Fiir diejenigen,
die kein Kdrnerbrot vertragen, stellt feingemahlenes Vollkornbrot
eine gute Alternative dar.

Trinken Sie schon genug?

Tiickisch ist das verringerte Durstempfinden im Alter. Wenn zu
wenig getrunken wird, trocknen die Schleimhéute aus und es
konnen sich schnell Kopfschmerzen, Schwindel und Kreislauf-
probleme einstellen. Auch Verwirrtheit kann daraus resultieren
und die Leistungsfahigkeit im Allgemeinen nimmt ab (10). Daher
ist es auch im Alter wichtig viel zu trinken, mindestens 1,3 Liter
téglich sollten es sein.
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Das entspricht ca. 6 kleinen Glasern a 200 ml Wasser. Bei Hitze,
fiebrigen Infekten, starkem Schwitzen oder durch bestimmte
Medikamente wie Diuretika sowie einem hohen Verzehr von
Ballaststoffen steigt der Fliissigkeitsbedarf zusatzlich. Er-
krankungen der Niere oder Herzens kénnen eine Flissigkeits-
beschrankung erfordern (10).

Tipps, damit das Trinken leichter fallt:

e  Stilles Wasser ldsst sich meist leichter trinken.

e Esmuss nichtimmer Flaschenwasser sein. In Deutschland
lasst sich auch das Leitungswasser bedenkenlos trinken
und erspart das Schleppen von schweren Kisten.

e  Stellen Sie sich morgens eine Flasche/Karaffe bereit, die
iiber den Tag verteilt getrunken werden soll und behalten
Sie diese im Uberblick.

e Verschiedene Teesorten abwechseln, im Sommer eignen
sich auch kalt aufgebriihte oder abgekiihlte Tees. Lesen Sie
bei aromatisierten Tees die Zutatenliste griindlich, da diese
Gluten enthalten kdnnen.

e \Wasser l&sstsich leicht selbst aromatisieren z. B. mit Zitro-
nen- oder Orangenscheiben, Minze/Melisse/Rosmarin/
Salbei, Beeren, Gurke, Ingwer, etc.

e Max. 3—4 Tassen Kaffee am Tag sind mdglich

e Trinken Sie zu jeder Mahlzeit ein kleines Glas Wasser dazu.

e Nehmen Sie fiir unterwegs immer etwas zu trinken mit —
egal ob zum Arztbesuch oder einen kurzen Spaziergang.

e Auch Suppen sowie wasserhaltiges Obst- und Gemiise
z.B. Wassermelone, Gurke, Tomate kdnnen die Fliissig-
keitszufuhr erhéhen.

e Falls Einschrankungen beim Schlucken bestehen, kdnnen
bestimmte Trinkhilfen oder andickende Mittel eingesetzt
werden (10).

= Laura Ramisch, Diatassistentin, Team Erndhrung
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