Kritische Nahrstoffe iiberpriifen lassen ﬁ@

Vitamin D wird im Alter schlechter vom Korper selbst gebildet.
Zudem halten sich viele dltere Menschen seltener im Freien auf
und zur Bildung von Vitamin D ist Sonnenlicht nétig.

Vitamin B12 wird schlechter im Darm aufgenommen. Auch
bestimmte Medikamente wie Protonenpumpenhemmer
(»,Magenschutz®) konnen die Aufnahme vermindern.

Bei einem Vitamin B12-Mangel kdnnen neben Miidigkeit und
Erschopfung auch neurologische Stérungen wie Gedachtnis-
schwdche oder Depressionen auftreten.

> Den Versorgungsstatus kritischer Nahrstoffe regelmaRig
arztlich uberpriifen lassen.

ALK 4

Mangelernahrung vermeiden @

Medikamente, Verdauungsbeschwerden, geringer Appetit oder
Kau- und Schluckstérungen, aber auch soziale Isolation oder
Depressionen kénnen das Essen zur Last werden lassen.

> Vermeidbare Ursachen von Mangelernahrung sollten
rechtzeitig erkannt und behoben werden.

> Mehrere kleine Mahlzeiten und pirierte Speisen oder
Shakes helfen, genug Nahrung zu sich zu nehmen.

> Essen auf Radern ist eine gute Alternative, wenn Mahl-
zeiten nicht mehr selbst zubereitet werden konnen.

Aktiv bleiben 39

Korperliche Aktivitat erhdlt und verbessert die Beweglichkeit,
Koordination, Muskelkraft und Ausdauer. Gleichzeitig beugt Be-
wegung Depressionen vor, sorgt fiir eine bessere Gehirnleistung
und senkt die Sturzgefahr.

> In jedem Alter sind aktive Unternehmungen wie Radfahren

oder Spazierengehen, aber auch Bewegungsiibungen ideal,
um die Leistungsfahigkeit zu erhalten.

Unser Angebot

Wir halten Vortrage, unterstiitzen Projekttage und bieten

individuelle Beratungen an.
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¢ Erndhrung
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WIR BERATEN SIE UNABHANGIG UND KOMPETENT. UBERALL IN BAYERN.



ie richtige Erndhrung spielt eine Schliisselrolle fiir
D Gesundheit, Wohlbefinden und Lebensqualitdt beim
Alterwerden und kann vor chronischen Krankheiten schiit-
zen. Andererseits konnen einseitige Essgewohnheiten,
weniger Mobilitdt und Aktivitiat sowie Veranderungen des
Hunger- und Sittigungsgefiihls zu Ubergewicht oder Man-
gelerndhrung fithren. Haufig werden zudem Medikamente
eingenommen, die Stérungen der Nahrstoffaufnahme und
-verwertung verursachen kénnen.

@
Auf das Gewicht achten U

Mit zunehmendem Alter andert sich die Kérperzusammen-
setzung und der Energiebedarf nimmt ab.

Muskelmasse
Knochenmasse
Korperwasseranteil

Korperfettanteil

Eine oftmals geringe korperliche Aktivitat [asst den taglichen
Energiebedarf zusatzlich sinken:

Frauen 1800 kcal 1700 kcal 1700 kcal

Méanner 2300 kcal 2200 kcal 2100 kcal

Alter 25-50 51-65 65+

Korperliche Veranderungen sind in gewissen Grenzen normal.
Leichtes Ubergewicht (BMI von 25— 29 kg/m?2) ist im Alter vorteil-
haft. Steigt oder sinkt das Korpergewicht mittelfristig aber immer
mebhr, sollte dies arztlich abgeklart werden.

Ausgewogen erndhren mit frischen
Lebensmitteln und reichlich Eiweil ‘

Im Gegensatz zum Energiebedarf verringert sich der Bedarf an
Nahrstoffen mit zunehmendem Alter nicht.

Der EiweiBbedarf steigt sogar:

Ab 65

Bis 65
1,0 g pro kg Kérpergewicht
0,8 g pro kg Kérpergewicht

(Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fiir Ernchrung fiir Erwachsene,
bezogen auf Idealgewicht)

Gute Eiweilquellen sind Fisch, Fleisch, Eier, Hiilsenfriichte,
Getreide und Milchprodukte. Letztere sind als Calciumquelle
zusatzlich wichtig fiir die Knochengesundheit.

> Frische und wenig verarbeitete Lebensmittel bevorzugen.
> Jede Mahlzeit mit Gemiise oder Obst erganzen.

> Auf eine vitaminschonende Zubereitung achten.

Der DGE-Ernahrungskreis zeigt auf einen Blick wie eine gesunde
und 6kologisch nachhaltige Erndhrung aussieht. Er ist damit eine
Art Wegweiser mit Beispielen fiir eine optimale Lebensmittelaus-
wahl.

Die Gréfe der Lebensmit-
telgruppe veranschau-
licht dabei den Anteil an
der Erndhrung. Je grofSer
eine Lebensmittelgruppe
ist, desto mehr kann
daraus gegessen werden.
Empfehlenswert ist es, in-
nerhalb der Gruppen die
Vielfalt an Lebensmitteln
zu nutzen und abwechs-
lungsreich zu essen.

Eine gesunde und
umweltschonende Er-
ndhrung ist zu mehr als
3/4 pflanzlich und knapp
1/4 tierisch.

Wichtig: Ausreichend Trinken EE

Das Durstgefiihl [asst mit zunehmendem Alter nach und das
Trinken wird vergessen. Ein Fliissigkeitsdefizit kann zu zahlrei-
chen Stérungen wie Schwindel, Konzentrationsschwache, Mii-
digkeit, verminderte Leistung oder akute Verwirrtheit fiihren.

Taglich mindestens 1,3 Liter trinken, bei korperlicher Aktivitat
und Hitze deutlich mehr.

Geeignete Durstloscher sind:

> Leitungs- und Mineralwasser

> UngesiiBte Krauter- und Friichtetees

> Aromatisiertes Wasser mit Krautern oder Zitrusscheiben

> Stark verdiinnte Saftschorlen

Erkrankungen des Herzens oder der Niere erfordern eine
Beschrankung der Trinkmenge: In diesen Fallen arztliche
Riicksprache halten.

Das hilft bei Hitze qll

v

Mehr trinken als tiblich, auch ohne Durstgefiihl!
Die beste Wahl: Lauwarmes Mineralwasser.

v

Leichte Kost: Zum Beispiel frisches Obst und Gemiise,
Blattsalate, kalte Gemiisesuppen oder Fisch.

v

Besser mehrere kleine Mahlzeiten statt drei groRe.

v

Kalte und lauwarme Speisen bevorzugen.

> Lebensmitteleinkaufe auf die kiihleren Morgenstunden
verschieben.

> Grof3e Anstrengung vermeiden und einfache Speisen
zubereiten.



