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Korpergewicht Der Energiebedarf nimmt mit zunehmendem Alter ab: der Stoffwechsel wird gedrosselt, der Energieverbrauch sinkt wegen
mangelnder Bewegung, die Kérperzusammensetzung andert sich: Verlust der Muskelmasse. Der Energieverbrauch sinkt,
welil Fettzellen weniger Energie als Muskelzellen verbrennen. In den Wechseljahren verstarkt sich dieser Prozess, da der
weibliche Ostrogenspiegel sinkt, was Fetteinlagerung am Bauch begiinstigt. Im Alter sinkt auch der Spiegel des
Wachstumshormons Somatropin, das fettabbauend wirkt.

Nahrstoffbedarf im Alter | Fur &ltere Menschen gelten die gleichen Empfehlungen wie fur jingere Menschen: die 10 Regeln der DGE:

Taglich mehrmals méglichst frisches Gemise und Obst. Vollkornprodukte in Form von Reis, Nudeln, Misli und Brot.
Altere Menschen benétigen besonders hochwertiges Eiweil3. Laut DGE sollten es 0,9 - 1,1 g EiweiR pro Kilogramm
Normalgewicht sein: zwei Portionen Fleisch pro Woche. Kombinationen aus tierischem und pflanzlichen Protein, z. B.
Kartoffeln mit Ei oder Getreideprodukte mit Milch. Zwei Portionen Fisch pro Woche.

Wenig iodiertes Speisesalz verwenden. Taglich Milch- und/oder Milchprodukte.

Sparsam mit Streich- und Kochfett umgehen, mdglichst hochwertige, mehrfach ungesattigte Pflanzentle verwenden.

jFlussigkeitszufuhr Taglich 1,5 bis 2 Liter Flissigkeit, gegen das verminderte Durstgefiihl und zur Erinnerung helfen: zwei Flaschen
Mineralwasser auf dem Kichentisch
schwarzen Tee und Kaffee nur in kleinen Mengen, das Gleiche gilt fir Alkohol

Nahrungserganzung Basis einer guten Versorgung mit allen notwendigen Nahrstoffen sollte eine Erndhrung nach den Empfehlungen der DGE
sein. Besteht ein Mangel, kdnnen Nahrungsergdnzungsmittel sinnvoll sein.
Z. B. bei Verstopfung Kleie, bei Bettlagerigkeit Vitamin-D-Tabletten.

Wenn das Essen Schlecht oder ungentigend gekaute Nahrung ist schwer verdaulich und belastet die Verdauungsorgane.

Probleme bereitet... Tipps bei Kauproblemen: Obst raspeln, mit Joghurt oder Quark mischen und verzehren. Gemuse wie Karotten, Sellerie,
Blumenkohl fein raspeln und mit etwas Ol und Zitrone angemacht als Rohkost essen. Aus Gemiisesorten zusammen mit
Kartoffeln oder Getreide (z. B. Griinkern) eine Suppe kochen und diese purieren. Hackfleischgerichte sind leicht zu kauen.

Tipps fur eine alters- * Regelmé&Rig essen, die Nahrungsmenge auf funf bis sechs kleine Mahlzeiten verteilen.

gerechte Erndhrung e Das Essen appetitlich anrichten!

e Zeit zum Essen nehmen, bewusst und grindlich kauen.

» Eine warme Suppe oder eine Tasse warmer Tee tut gut.

* Im Single-Haushalt auch fir eine Person kochen.

» Auf Vorrat kochen und einen Teil einfrieren. Gut eignen sich hierzu Reis, Nudeln und Gemiise.

» Tiefkihlgemuse enthalt nahezu so viele Inhaltsstoffe wie Frischware und spart viel Zeit.

» Gewichtskontrolle einmal pro Woche.

» Auf ausreichend Bewegung achten: Regelmafiige korperliche Betatigung (zwei- bis dreimal pro Woche). Besonders gut
eignen sich Ausdauersportarten wie Schwimmen, Walking, Radfahren und Wandern. Gymnastik sorgt fiir Beweglichkeit.
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