Erndahrung im Alter

Eine zweckmalige Ernahrung fordert nicht nur die Gesundheit, sondern beeinflusst
das gesamte Wohlbefinden, die Lebensqualitat und die Lebensfreude. Deshalb sollten

die Qualitdtsanspriche an die tagliche Kost bestimmten Grundsatzen genlgen:

> ausgewogener Energie - und Nahrstoffgehalt
» hoher Genusswert

> kulturvolle Speiseneinnahme.

Die taglich zugeflhrte Ernahrung soll den Energiebedarf des Organismus decken, ver-
brauchte Korpersubstanzen ersetzen und ein Regenerationspotenzial aufbauen. Der al-

tere Mensch hat gleiche Bedurfnisse hinsichtlich des Genusswertes wie Jungere.

Das leckere Aussehen, der appetitanregende Duft, der arteigene Geschmack und die
Konsistenz der Speisen bestimmen den Genusswert. In dieser Hinsicht spielt auch der
Abwechslungsreichtum der Kostgestaltung eine wichtige Rolle. Auserlesene, Uppige
Gerichte, standig angeboten, bekommen wir Gber. Der Organismus verlangt naturge-
mal eine stetige Vielfalt beim Speisenangebot. Die passende Verzehrtemperatur ist

ebenfalls entscheidend flr den Genusswert der Speisen.

In der heutigen Gesellschaft hat sich infolge von Stress, Zeitmangel und Hektik eine
mangelnde Esskultur verbreitet. Diese negativen Einflisse sind nicht zuletzt unter der
immer knapper werdenden personellen Situation auch bei der Nahrungsreichung und
-aufnahme in medizinischen- und Pflegeeinrichtungen zu beobachten. Gerade altere
Menschen bendtigen mehr Zeit und Zuwendung, d. h. sorgfaltig zubereitete Speisen
sollten auch mit Bedacht gegessen werden.

Es kommt also nicht allein auf die Zusammenstellung der Speisen an, sondern gleicher-
malden auf die Art, wie sie verzehrt werden. Dazu gehdren die sorgfaltig oder sogar lie-
bevoll gedeckte Tafel, das gepflegte Aussehen der Essenteilnehmer oder auch die

punktliche Speiseneinnahme.



Es gibt nun ernahrungsrelevante physiologische Veranderungen im Alter, die die
Nahrungsaufnahme ungtinstig beeinflussen. Dazu gehoren beispielsweise:

» Abnahme des Seh-, Geschmacks- und Geruchsvermogens

» Zahnverlust oder Kaubeschwerden

» Mundtrockenheit und Schluckbeschwerden

» Reduzierung des Appetits

» Fruher Eintritt von Sattigung wahrend der Nahrungsaufnahme durch erhéhte Aktivi-
tat vom Sattigungshormon

» Verminderung des Durstempfindens

» Abnahme der Magensaureproduktion

» Abnahme der Muskelmasse

» Allgemeine Verminderung der Stoffwechselrate

» Abnahme der Fahigkeit, Zucker zu verstoffwechseln.

Des Weiteren ist der Energiebedarf im hdheren Lebensalter geringer, so dass auch ein ge-
ringeres Kalorienangebot notwendig wird. Nicht selten sind auch andere Faktoren prasent,

die eine gestorte Nahrungsaufnahme im Alter nach sich ziehen, wie beispielsweise:

Psychische Probleme (z. B. einschneidende Lebensereignisse)
Geistige Beeintrachtigungen (z.B. Vergesslichkeit)

Eingelbte Erndahrungsgewohnheiten

Soziale Probleme (z.B. Einsamkeit)

Krankheit (z.B. der Verdauungsorgane)
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Multiple Medikamenteneinnahme.

Der normale Nahrstoffbedarf ist altersabhangig und betragt bei alter als 75-jahrigen
Menschen ca. 1500 - 1700 kcal pro Tag (s. Tabelle 1).

Nahrstoffbedarf des gesunden alten Menschen:
bis 30 Jahre ca. 2200 kcal/ Tag

33 - 55 Jahre ca. 2000 kcal/ Tag

55 - 75 Jahre ca. 1800 kcal/Tag

> 75 Jahre ca. 1600 kcal/Tag

Abb.: Tab. 1



Dabei ist der Grundsatz zu beachten, dass im Nahrungsangebot ausreichend Kohlenhyd-
rate und Eiweil} sowie sparsame Fett beinhaltet sind. Als allgemeine Faustregel fir die
tagliche Ernahrungszusammensetzung gilt 50 % Kohlenhydrate, 20 % Eiweil3 und 30 %
Fett. Empfehlenswert sind dabei:

» Kohlenhydrate: Getreideprodukte, Kartoffeln, Obst, GemuUse, Zuckerprodukt
> Eiweil} (ca. 50-70g/Tag): mageres Fleisch, Fisch, Milch und Milchprodukte, Eier, Wurst
> Fette: Pflanzendle, Butter, Pflanzenmargarine (Achtung: scharf

gebratenes Fleisch, versteckte Fette)

Soll man allgemeine Grundsatze fur eine bekdmmliche Alterskost definieren, so gel-

ten folgende Regeln: Altersentsprechende Erndhrung sollte:

vertraglich sein

gut schmecken

eingeschrankte Funktionen berlcksichtigen
Verdauungsvorgange férdern
Organfunktionen unterstitzen

auf den geringeren Energiebedarf abgestimmt sein
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alle flr den Korper notwendigen Nahrstoffe in ausreichender Menge enthalten, die Wider-
standskrafte starken
> die korperliche und geistige Leistungskraft starken

» von hochstmdglicher Qualitat sein ,Qualitat statt Quantitat"

Dabei ist besonders empfehlenswert:

Einschrankung tierischer Fette, mehr pflanzliche Fette und Ole
Vollkornprodukte bevorzugen (Reis, Teigwaren, Brot)

taglich Obst und Gemiuse

taglich Milchprodukte

pro Woche 2 - 3 x Fleisch, 2 x Fisch und sonst vegetarisch

1,5 - 2 Liter FlUssigkeit am Tag

Normalgewicht anstreben (altersabhangiger BMI)
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Zusatzliche Nahrungserganzungsmittel (z.B. Vitamin- und Mineralstoffe, Hefeprodukte,
Eiweillkonznetrate, Weizenkleie, Leinsamen)



Lebensmittelauswahl bei der Ernahrung im Alter:

Lebensmittel-

+ empfehlenswert

Brot, Backwa-

weiche Brotsorten und Brotchen, Voll-

- nicht empfehlenswert fettrei-
che Backwaren, dicke Zucker-

ren kornprodukte aus feingemahlenem Korn, glasuren
Brot ohne Rinde, Kuchen, Kekse
Kartoffeln Kartoffelbrei, Salz- und Pellkartoffeln, Kartoffel- | fettreiche Zubereitungen z. B.

kl6l3e, Kartoffelsuppe

Pommes frites

Reis, Teigwa-
ren

Reisgerichte, Vollkornreis, Teigwaren aller Art
besonders auch Tortellini, Lasagne, Nudelge-
richte mit verschiedenen Sol3en als Hauptge-
richt

Scharf gewurzte
Reisgerichte,
fettreiche Zubereitungen

Gemise, Sala-
te

weiche Gemise und daraus hergestellte
Suppen, Eintépfe und Salate

keine blahenden Gemise wie
Kohl, Rettich, grobe Rohkostsa-
late, grole Mengen Zwiebeln
Lauch, Paprika

Obst, Safte, Kompotte, weiches Obst wie Bananen, Melonen | groRRe Mengen Trockenobst, Frucht-
Nisse etc. saftgetranke, Nisse fettreiche Fleisc-
Fleisch alle Zubereitungen aus Brat und Hackfleisch aus | harten und Zubereitungen, mit Speck
verschiedenen Fleischsorten, zarte saftige gebratene und stark gewurzte Spei-
Fleischteile sen
Wurst streichfahige Wurstsorten, Wurst ohne grobe fettreiche Wurstsorten, scharf ge-
Fleischanteile, Schinken und Braten diinn ge- wirzte Wurstarten
schnitten
Fisch alle, fettere Fische in kleinen Mengen (gunsti- fettreiche
ge Fettsauremuster), Fischkl6f3chen Fischzubereitungen,
fette Fischsalate
Eier, Eierspeisen, Mehlspeisen, Souffle, Gemuseterri- | fettreiche Zubereitungsarten
vegetarische |nen,
Gerichte
Milch und alle, Krauterquark auch als Hauptmahlzeit in groRen Mengen fettreiche Ka-

Milchprodukte

sesorten und Sahneprodukte,
Kéase mit Niussen,

Getranke Kaffee, Malzkaffee, Tee aller Art, verdiinnte zuckerhaltige Getranke, Alkohol
Obst- und Gemuseséafte, Wasser, Gemuisebrihe

Brotaufstriche | Butter und Margarine in kleinen Mengen, Marme- ./.
lade, Gelee, Honig, vegetarische Pasteten

Sonstiges Haferflocken mit Milch Breikost mit grobes Kdrner- und Frichtemasli

Kompott auch als Hauptmahlzeit




Friihstiick kcal kj EW/g Flig KH Bst (9)
7,59 Kondensmilch 9,13 38,34 0,23 0,75 0,30
200 mli  Kaffee / Tee 0,00
10g  Zucker 40,92 171,86 0,000 0,00 9,98
60 g Vollkornbrot 130,70 548,93 4,8050 24,90 5
60 g Weizenbrotchen 167,30 702,68 5,52211 33,0 1,8
409 Wurst/ Kase 71,88 301,83 6,604 0,04
259 Marmelade 70,21 294,89 0,130 17,00 0,1
159 Butter (Joghurtbutter) 98,577 414,00 0,235 1,50 0,00
Zwischenmabhlzeit
150g  Obst 70,11 294,46 0,000 0,000 17,19
Mittagessen
120 g Rindfleisch, mager 134,04 562,97 28,16 2,88 0,00
100 g Braune Rahmsolde 88,801 372,12 1,000 6,00 7,00
160 g Kartoffeln 115,631 485,65 3,200 0,16 24,64 2,7
150g Gemdise 40,31 169,28 495 0,30 4,20 3
150 g Dessert, fettart 72,141 302,97 5,40 2,40 6,75
Zwischenmahlzeit
100g Obstkuchen 179,7475491 3,90 3,50 32,00 3
Abendessen
200 ml  Tee 0,00
10g  Zucker 40,92 171,860,00 0,00 9,98
60 g Vollkornbrot 130,70 548,934,80 0,96 24,90 5
60g Mischbrot 140,39 589,634,68 0,60 28,20 2,8
90g Wurst/Kase 161,69 679,1114,85 10,80 0,09
15g  Butter (Joghurtbutter) 98,57 414,000,23 10,50 0,00
150g Salatgemise 40,31 169,28495 0,30 4,20 3
Zwischenmabhlzeit
150g  Milchprodukt, fettarm 72,14 302,975,40 240 6,75
Gesamtsumme 1.974  8.291 97 59 251 26
Eiweily 9389  20%
Fett 55,59 28%
Kohlenhydrate 236,19 52%

Zusatzlich sollten kleine Zwischenmahlzeiten zwischen Fruhstick und Mittag sowie am

Nachmittag eingenommen werden (z.B. Joghurt, Obst, Geback, Kuchen). Aus der Erfah-

rung heraus hat sich gezeigt, dass 5 Mahlzeiten besser fur den alteren Menschen ver-

traglich sind als nur 3 Hauptmahlzeiten.

Wird von den alteren Menschen eine sogenannte leichte Kost bevorzugt, so haben

sich fur die Speisezubereitungen einige Regeln bewahrt, die eine gute Vertraglich-

keit garantieren, z.B.
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Weiche Speisen wie Omelette, Souffle, Terrine bevorzugt anbieten

Y

Purierte Speisen vermehrt in die Kost aufnehmen, ohne dass das Essen unappetit-
lich wirkt - Abwechslung durch Formen und Farben einbringen

Passiertes Fleisch von verschiedenen Tierarten anbieten

Gemiuse weich kochen

Fisch gratenfrei anbieten oder als Fischkl6Rchen

Fleisch als zart-saftige Mahlzeiten zubereite, Fleischteile mit Knochen meiden
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Solden und Cremesuppen durfen nicht zu dunnflussig sein und keine groben

Stuckchen enthalten

» Bei Teigwaren darauf achten, dass sie leicht mit dem Loffel oder mit einer Gabel ge-
gessen werden kdnnen, d. h., keine langen Spaghetti sondern kurze Gabelspaghetti
und ahnliche Sorten auswahlen

> Keine harten Salatsorten anbieten, Blattsalate klein gerupft servieren

» Keine sauren Speisen anbieten

> Keine spitzkantigen Speisen servieren, z.B., keine ganzen Korper auf Brotchen
und Salaten, kein grobes Knackebrot

» Keine Verpackungen wahlen, die schwer zu 6ffnen sind

» Fingerfood als Buffetangebot zu allen Mahlzeiten bereitstellen

Ganz wichtig ist auch eine regelmafige Trinkmenge von 1-2 Liter/Tag. Bei Erkrankun-
gen kénnen Abweichungen notwendig werden (z.B. Herzkrankheiten, Erkrankung der
Nieren). Ansonsten sind keine bestimmten Getrankearten speziell fur den alteren Men-

schen vorzugeben. Als Richtwerte kann man jedoch empfehlen:

Morgens: 1 - 2 Tassen Kaffee/Tee/Kakao

Vormittags: 1 Glas Saft / Buttermilch

Mittags: 1 Tasse Briuhe / Suppe + 1 Glas Mineralwasser
Nachmittags: 1-2 Tassen Milchkaffee

Abends: 1-2 Tassen Frucht-/Krautertee, 1 Glas Wein, Bier oder Saft.

Oft herrscht die Meinung, dass die Speisen fur altere Menschen salzarm, gewulrzarm
oder sogar fade sein sollen. Das ist nicht richtig, denn diese Zutaten verbessern den

Geschmack, fordern den Appetit und machen die Speisen bekdmmlicher.



Fur die tagliche Ernahrungspraxis kann man letztlich noch folgendes zusammenfassen:
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je kleiner der Bissen, desto leichter sind die Speisen verdaulich, sie belasten kirz-
ere Zeit den Magen-Darm-Trakt

ein intaktes Gebiss begunstigt den Verdauungsprozess und letzten Endes die
Gesundheit der Verdauungsorgane

Aromastoffe tragen zur besseren Bekommlichkeit der Speisen bei

haufig kleinere Mahlzeiten vertragt der Organismus besser als wenige grolde, die
Verdauungsorgane werden durch kleinere Mahlzeiten gleichmaRiger belastet und
nicht Uberstrapaziert

vor dem Essen sollten keine groReren Flissigkeitsmengen aufgenommen werden, um
die Verdauungssafte nicht zu verdinnen

Ballaststoffe sind unentbehrlich fir die Darmperistaltik

schwerverdauliche Speisen am Abend belasten den Organismus UbermaRig

mit Ubervollem, aber auch mit leerem Magen sind keine geistigen Hochstleistungen

zu erwarten

Prof. Dr. med. J. Schulz
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