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Einfiihrung

Viele dltere Erwachsene sind Veranderungen ausgesetzt, die sich auf ihre
Nahrungsaufnahme und ihren Erndahrungszustand auswirken konnen.
Die Anderungen koénnen physisch, gesundheitsbezogen, sozial oder
psychisch sein. Art und AusmaB dieser Veranderungen variieren bei
Erwachsenen. Eine gute Ernahrung kann alteren Erwachsenen helfen,

ihre Gesundheit zu verbessern und ihre Lebensqualitat zu erhalten.
Dieser Leitfaden:

« aktuelle politische Ratschlage zu Ernahrung, korperlicher Aktivitat,
Lebensstil und Umweltfaktoren geben, um die bestmogliche Gesundheit

bei gesunden alteren Menschen zu erreichen und aufrechtzuerhalten

« Bereitstellung zuverlassiger und konsistenter Informationen, die als
Grundlage fiir Programme und Bildung zur Unterstiitzung gesunder
alterer Menschen dienen (z. B. Distriktgesundheitsbehorde und regionale
Programme fiir die offentliche Gesundheit sowie technischer
Hintergrund fiir Ressourcen zur Gesundheitserziehung fiir gesunde

altere Menschen).

« Gesundheitspraktiker (einschlieBlich Ernahrungsberater,
Erndhrungsberater, Arzte, Krankenschwestern, Apotheker,
Erstversorger, Gesundheitsforderer und Anbieter von korperlicher
Aktivitat) bei der Auslibung gesunder Ernahrung und korperlicher
Aktivitat anleiten und unterstiitzen und ihnen eine detaillierte

Informationsquelle zur Verfiigung stellen

« Ermittlung gesundheitlicher Ungleichheiten in Bezug auf Ernahrung
und korperliche Aktivitat, damit Unterstiitzung und Aufklarung fiir
gesunde altere Erwachsene gezielt eingesetzt werden konnen, um
gesundheitliche Ungleichheiten zwischen Bevolkerungsgruppen zu

verringern.




Erndhrung fiir
Erwachsene

KAPITEL 1

Altern. Ernahrung und
Wohlbefinden




Wenn Sie alter werden, kann gutes Essen dazu beitragen, die geistige
Scharfe zu verbessern, Ihr Energieniveau zu steigern und Thre
Widerstandsfahigkeit gegen Krankheiten zu erhohen. Diese Ernahrungs-
und Diat-Tipps konnen helfen.

Fiittere deinen Korper und Geist, wenn du élter
wirst

Gesundes Essen ist in jedem Alter wichtig, wird aber mit zunehmender
Lebensmitte und dariiber hinaus noch wichtiger. Wenn Sie dlter werden,
kann eine gesunde Ernahrung dazu beitragen, die geistige Scharfe zu
verbessern, Ihr Energieniveau zu steigern und Ihre Widerstandsfahigkeit
gegen Krankheiten zu erhohen. Gutes Essen kann auch der Schliissel zu
einer positiven Einstellung und einem emotionalen Gleichgewicht sein.

Bei gesunder Erniahrung muss es jedoch nicht um Diat und Opfer gehen.




Es sollte vielmehr darum gehen, frisches, leckeres Essen, gesunde
Zutaten und das Essen in Gesellschaft von Freunden und Familie zu

genieBen.

Unabhangig von Threm Alter oder Ihren fritheren Essgewohnheiten ist es
nie zu spat, Thre Ernahrung zu andern und Ihr Denken und Fiihlen zu

verbessern. Eine Verbesserung Ihrer Ernahrung kann Thnen jetzt helfen:

Lebe langer und stiarker. Eine gute Ernahrung kann die Immunitat
starken, krankheitsverursachende Toxine bekampfen, das Gewicht in
Schach halten und das Risiko fiir Herzkrankheiten, Schlaganfall,
Bluthochdruck, Typ-2-Diabetes, Knochenschwund und Krebs verringern.
Neben korperlicher Aktivitat kann eine ausgewogene Ernahrung auch zu

einer groBeren Unabhangigkeit beitragen, wenn Sie alter werden.

Scharfen Sie Thren Geist. Menschen, die Obst, Blattgemiise sowie Fisch
und Niisse mit Omega-3-Fettsauren essen, konnen moglicherweise den
Fokus verbessern und das Alzheimer-Risiko senken. Antioxidantien
reicher griiner Tee kann auch das Gedachtnis und die geistige

Wachsamkeit verbessern, wenn Sie alter werden.

Besser fiihlen. Gesunde Mahlzeiten konnen Thnen mehr Energie geben
und Thnen helfen, besser auszusehen, was zu einer Steigerung Ihrer
Stimmung und Thres Selbstwertgefiihls fiihrt. Es hangt alles zusammen -
wenn sich Thr Korper gut anfiihlt, fiihlen Sie sich von innen und auBen

gliicklicher.

Gesundes Essen ist mehr als nur Essen

Wenn Sie im Alter gut essen, geht es um mehr als nur um die Qualitat
und Vielfalt Thres Essens. Es geht auch um die Freude am Essen, die

zunimmt, wenn eine Mahlzeit geteilt wird. Essen mit anderen kann
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genauso wichtig sein wie das Hinzufligen von Vitaminen zu Ihrer
Ernahrung. Eine soziale Atmosphare regt Thren Geist an, macht das
Essen angenehmer und kann Ihnen helfen, sich an Ihren Plan fiir

gesunde Erndahrung zu halten.

Selbst wenn Sie alleine leben, konnen Sie gesunde

Mahlzeiten angenehmer machen, indem Sie:

Einkaufen mit anderen - Wenn Sie mit einem Freund einkaufen, konnen
Sie autholen, ohne bei Thren Aufgaben ins Hintertreffen zu geraten. Es ist
auch eine groBartige Moglichkeit, neue Essensideen auszutauschen und
Geld bei Rabattangeboten wie "Kaufen Sie eines, erhalten Sie den Preis

fiir die zweite Halfte" zu sparen.

Mit anderen kochen - Bitten Sie einen Freund, die Kochverantwortung zu
teilen - einer bereitet das Entrée zu, der andere zum Beispiel das Dessert.
Das Kochen mit anderen kann eine unterhaltsame Moglichkeit sein, Thre
Beziehungen zu vertiefen, und die Aufteilung der Kosten kann es fiir Sie

beide billiger machen.

Essenszeiten zu einem sozialen Erlebnis machen - Das einfache Sprechen
mit einem Freund oder einem geliebten Menschen am Esstisch kann eine
groBe Rolle dabei spielen, Stress abzubauen und die Stimmung zu

verbessern. Treffen Sie die Familie regelmaBig und bleiben Sie iiber das

Leben aller auf dem Laufenden. Laden Sie einen Freund, Kollegen oder
Nachbarn ein. Der Besuch einer Kindertagesstitte fiir Erwachsene oder
die Anmeldung zu einem Seniorenmahlzeitprogramm kann auch alteren
Erwachsenen sowohl Kameradschaft als auch nahrhafte Mahlzeiten

bieten.
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Wie man eine gesunde Ernidhrung schafft

ar

H(FILTHY

Der Schliissel zu einer gesunden Erndhrung liegt darin, sich auf das

gesamte, minimal verarbeitete Lebensmittel zu konzentrieren, das Thr

Korper mit zunehmendem Alter bendtigt - Lebensmittel, die seiner
natiirlichen Form so nahe wie moglich kommen. Unser Korper reagiert je
nach Genetik und anderen Gesundheitsfaktoren unterschiedlich auf
verschiedene Lebensmittel. Daher kann es einige Experimente erfordern,
die gesunde Ernahrung zu finden, die fiir Sie am besten geeignet ist.

Diese Tipps sind ein guter Anfang:

Iss viel Obst und Gemiise. Brechen Sie die Apfel- und Bananenfurche
und probieren Sie farbreiche Pflanzen wie Beeren oder Melonen. Streben
Sie 2-3 Portionen pro Tag an. Wenn es um Gemiise geht, wahlen Sie

Antioxidantien Reiche dunkle Blattgemiise wie Griinkohl, Spinat und
11




Brokkoli sowie buntes Gemiise wie Karotten und Kiirbis. Machen Sie
Gemiise appetitlicher, indem Sie es mit Olivenol betraufeln, mit
Ziegenkase bestreuen oder mit Knoblauch- oder Chiliflocken braten.

Versuchen Sie jeden Tag 2-3 Tassen.

Wahlen Sie Kalzium fiir die Knochengesundheit. Die Aufrechterhaltung
der Knochengesundheit im Alter hiangt von einer ausreichenden
Kalziumaufnahme ab, wum Osteoporose und Knochenbriichen
vorzubeugen. Gute Quellen sind Milch, Joghurt, Kase oder
Nichtmilchquellen wie Tofu, Brokkoli, Mandeln und Griinkohl.

Gehen Sie "gutes Fett" nicht "kein Fett". Anstatt zu versuchen, Fett aus
Threr Ernahrung herauszuschneiden, konzentrieren Sie sich darauf,
gesunde Fette wie Omega-3-Fettsauren zu geniefen, die Thren Korper
vor Krankheiten schiitzen und Thre Stimmung und Gehirnfunktion

unterstiitzen konnen.

Variieren Sie Thre Proteinquellen. Wenn Sie alter werden, kann das
Essen von ausreichend hochwertigem Protein Thre Stimmung
verbessern, Thre Widerstandsfahigkeit gegen Stress, Angstzustande und
Depressionen erhohen und Thnen sogar helfen, klarer zu denken. Wenn
Sie jedoch zu viel Protein aus verarbeiteten Fleischprodukten wie Hot
Dogs, Speck und Salami essen, kann dies das Risiko fiir Herzkrankheiten,
Krebs und andere Gesundheitsprobleme erhohen. Variieren Sie Ihre
Proteinquellen, anstatt sich nur auf rotes Fleisch zu verlassen, indem Sie
mehr Fisch, Bohnen, Erbsen, Eier, Niisse und Samen in Ihre Ernahrung

aufnehmen.

Iss mehr Ballaststoffe. Ballaststoffe konnen so viel mehr, als Sie
regelmafBig zu halten. Es kann Ihr Risiko fiir Herzkrankheiten,
Schlaganfall und Diabetes senken, die Gesundheit IThrer Haut verbessern
und Thnen beim Abnehmen helfen. Mit zunehmendem Alter wird Thre

Verdauung weniger effizient. Daher ist es wichtig, geniligend Ballaststoffe
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in Thre Ernahrung aufzunehmen. Frauen iiber 50 sollten versuchen,
mindestens 21 Gramm Ballaststoffe pro Tag zu essen, Manner iiber 50
mindestens 30 Gramm pro Tag. Leider erhalten die meisten von uns

nicht einmal die Halfte dieser Betrage.

Seien Sie schlau iiber Kohlenhydrate. Wahlen Sie Vollkornprodukte
anstelle von verarbeitetem Weimehl, um mehr Nahrstoffe und
Ballaststoffe zu erhalten, und reduzieren Sie Zucker und raffinierte
Kohlenhydrate. Wahrend unsere Geschmacks- und Geruchssinne mit
dem Alter nachlassen, behalten wir die Fahigkeit, den siiBen Geschmack
am langsten zu unterscheiden, was dazu fiihrt, dass viele altere
Menschen mehr Zucker und raffinierte Kohlenhydrate konsumieren, als
gesund ist. Im Gegensatz zu komplexen Kohlenhydraten, die reich an
Ballaststoffen sind, konnen raffinierte oder einfache Kohlenhydrate (wie
weiBer Reis, Weilmehl, raffinierter Zucker) zu einem dramatischen
Anstieg des Blutzuckers fiihren, gefolgt von einem schnellen Crash, bei

dem Sie sich hungrig und anfallig fiir iibermaBiges Essen fiihlen.

Wichtige Vitamine und Mineralien im Alter

Wasser - Wenn Sie alter werden, sind Sie moglicherweise anfalliger fiir
Dehydration, da Thr Durstgefiihl nicht so stark ist. Denken Sie daran,
regelmiaBig Wasser zu trinken, um Harnwegsinfektionen, Verstopfung

und sogar Verwirrung zu vermeiden.

Vitamin B - Nach dem 50. Lebensjahr produziert Thr Magen weniger
Magensaure, was die Aufnahme von Vitamin B-12 erschwert. Dies wird
benotigt, um Blut und Nerven gesund zu halten. Holen Sie sich die
empfohlene tagliche Aufnahme (2,4 pg) von Bi12 aus angereicherten

Lebensmitteln oder einem Vitaminpraparat.

Vitamin D - Mit zunehmendem Alter ist Thre Haut bei der Synthese von
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Vitamin D weniger effizient. Fragen Sie daher Thren Arzt, ob Sie Ihre
Ernahrung mit angereicherten Lebensmitteln oder einem
Multivitaminpraparat erginzen konnen, insbesondere wenn Sie

iibergewichtig sind oder nur eine begrenzte Sonneneinstrahlung haben.

Bewailtigen Sie die sich dndernden

Ernahrungsbediirfnisse

Jede Jahreszeit des Lebens bringt Veranderungen und Anpassungen in
IThren Korper. Wenn Sie verstehen, was passiert, konnen Sie die
Kontrolle tiber Thre Ernahrungs- und Ernahrungsbediirfnisse

ubernehmen.

Korperliche Veranderungen, die sich auf Ihre

Ernahrung auswirken konnen

Stoffwechsel - Jedes Jahr iiber 40 verlangsamt sich unser Stoffwechsel
und oft werden wir weniger korperlich aktiv. Umso wichtiger ist es, sich
gesund zu ernahren und Sport zu treiben, um Gewichtszunahme zu

vermeiden.

Geschwiichte Sinne - Altere Erwachsene neigen dazu, zuerst die
Empfindlichkeit gegeniiber salzigem und bitterem Geschmack zu
verlieren, sodass Sie moglicherweise dazu neigen, IThr Essen starker als
zuvor zu salzen - obwohl altere Erwachsene weniger Salz benotigen als
jiingere Menschen. Verwenden Sie Kriuter, Gewiirze und gesunde Ole -

wie Olivenol -, um Lebensmittel anstelle von Salz zu wiirzen.

Medikamente und Krankheiten - Einige gesundheitliche Probleme oder

Medikamente konnen den Appetit negativ beeinflussen oder den
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Geschmack beeintrachtigen, was wiederum dazu fiithrt, dass altere
Erwachsene zu viel Zucker oder Salz konsumieren. Sprechen Sie mit

Threm Arzt.

Verdauung - Aufgrund eines verlangsamten Verdauungssystems
erzeugen Sie mit zunehmendem Alter weniger Speichel und Magensaure,
was es Threm Korper erschwert, bestimmte Vitamine und Mineralien wie
B12, B6 und Folsaure zu verarbeiten, die fiir die Aufrechterhaltung
notwendig sind geistige Wachsamkeit und gute Durchblutung. Steigern
Sie Thre Ballaststoffaufnahme und sprechen Sie mit Threm Arzt iiber

mogliche Nahrungserganzungsmittel.

Anderungen des Lebensstils, die sich auf TIhre

Ernahrung auswirken konnen

Einsamkeit und Depression - Bei einigen fiihrt das Gefiihl der
Niedergeschlagenheit dazu, dass sie nicht essen, bei anderen kann es zu
iibermafBigem Essen kommen. Das Teilen von Mahlzeiten mit anderen
Menschen kann ein wirksames Gegenmittel gegen Einsamkeit sein.
Erreichen Sie Freunde oder Nachbarn - jeder liebt ein hausgemachtes
Essen und die meisten Menschen, die alleine leben, sitzen im selben Boot

wie Sie. Sei derjenige, der das Eis bricht.

Tod oder Scheidung - Wenn Sie neu ledig sind, sind Sie moglicherweise
nicht an das Kochen gewohnt oder haben wenig Begeisterung dafiir,
Mahlzeiten nur fiir sich selbst zuzubereiten. Das Kochen Ihrer eigenen
Mahlzeiten kann Ihnen jedoch dabei helfen, Ihre Gesundheit in den Griff
zu bekommen. Der Schliissel zum Kochen fiir einen liegt darin, ein paar
Grundfertigkeiten zu beherrschen und kreativ zu werden, um Mahlzeiten

zuzubereiten, die speziell fiir Sie funktionieren.

Mit einem begrenzten Budget leben - Mit den richtigen Tipps und ein

15



wenig Planung ist es moglich, gesundes Essen billig zu genieBen. Oft
konnen Sie durch einfaches Ausschneiden von Junk und verarbeiteten
Lebensmitteln genug Geld in Threm Budget sparen, um gesiindere

Lebensmittel von besserer Qualitit zu genieBen.

Unterernahrung verstehen

Unterernahrung ist ein kritisches Gesundheitsproblem bei alteren
Erwachsenen, das durch zu wenig Essen, zu wenig Nahrstoffe und durch
Verdauungsprobleme im Zusammenhang mit dem Altern verursacht
wird. Untererndahrung verursacht Miidigkeit, Depressionen, schwaches
Immunsystem, Anamie, Schwache sowie Verdauungs-, Lungen- und

Herzprobleme.
Um Mangelernahrung im Alter zu vermeiden:

» Essen Sie nahrstoffreiche Lebensmittel

« Halten Sie schmackhaftes Essen bereit

« ¢ Snack zwischen den Mahlzeiten

« Essen Sie so viel wie moglich mit der Firma

 Holen Sie sich Hilfe bei der Zubereitung von Speisen

Uberwinde Hindernisse fiir ein gutes Essen, wenn du

alter wirst

Seien wir ehrlich, es gibt einen Grund, warum so viele von uns Probleme
haben, jeden Tag nahrhaft zu essen. Manchmal ist es einfach schneller
oder einfacher, ungesunde Lebensmittel zu essen. Wenn Sie Probleme
haben, mit einem Plan fiir gesunde Ernahrung zu beginnen, konnen

diese Tipps helfen:
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Steigern Sie den Appetit

Fragen Sie Thren Arzt, ob Ihr Appetitverlust auf Medikamente
zuriickzufiihren ist und ob die Medikamente oder die Dosierung
geandert werden konnen. Probieren Sie natiirliche
Geschmacksverstarker wie Olivenol, Butter, Essig, Knoblauch,

Zwiebeln, Ingwer und Gewiirze, um Ihren Appetit zu steigern.

Mit Schwierigkeiten beim Kauen fertig werden

Erleichtern Sie das Kauen, indem Sie Smoothies aus frischem Obst,

Joghurt und Proteinpulver trinken.

« Essen Sie gedampftes Gemiise und weiche Lebensmittel wie

Couscous, Reis und Joghurt. #

« Wenden Sie sich an Thren Zahnarzt, um sicherzustellen, dass Ihr

Zahnersatz richtig sitzt.

Mit trockenem Mund umgehen

e Trinken Sie taglich 8—10 Glaser Wasser.

« Trinken Sie nach jedem Bissen etwas Wasser.

« Fligen Sie Saucen und Salsas hinzu, um Ihr Essen zu befeuchten.
« Vermeiden Sie kommerzielles Mundwasser.

« Fragen Sie Thren Arzt nach kiinstlichen Speichelprodukten.
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Aber was ist, wenn Sie kein gesundes Essen mogen?

Keiner von uns wurde mit einem Verlangen nach Pommes und Donuts
oder einer Abneigung gegen Brokkoli geboren. Diese Konditionierung
geschieht im Laufe der Zeit, da wir mehr und ungesiinderen
Nahrungsmitteln ausgesetzt sind. Es ist jedoch moglich, das Verlangen
Thres Gehirns nach Nahrung im Laufe der Zeit neu zu programmieren,

sodass Sie stattdessen nach gesiinderen Lebensmitteln verlangen.

Verpflichten Sie sich, offen zu bleiben. Nur weil ein Lebensmittel gesund

ist, heiBt das nicht, dass es auch nicht lecker sein kann.

Andern Sie nicht alles auf einmal. Fiigen Sie Threm normalen
Abendessen beispielsweise einen Beilagen Salat hinzu oder ersetzen Sie
ungesunde Pommes durch gebackene SiiBkartoffel-Pommes oder
nehmen Sie eine kleinere Portion Dessert und fiillen Sie sie mit Melonen-

und Ananasscheiben auf.

Konzentrieren Sie sich darauf, wie Sie sich fiihlen, nachdem Sie gut
gegessen haben - dies wird dazu beitragen, neue Gewohnheiten und
Geschmacker zu fordern. Je gesiinder Sie essen, desto besser fiihlen Sie

sich danach.

Oder stecken in einer Brunft?

Egal wie gesund Ihre Ernahrung ist, es wird bestimmt langweilig, immer

wieder dieselben Lebensmittel zu essen. Lassen Sie sich inspirieren von:
« Durchsuchen von Produkten auf einem Bauernmarkt.
« Ein Kochmagazin lesen.

« Kaufen Sie Lebensmittel oder Gewiirze, die Sie zuvor noch nicht

probiert haben.

18



« Chatten Sie mit Freunden dariiber, was sie essen.

Oder konnen Sie nicht selbst einkaufen oder kochen?

Nutzen Sie die Lieferung nach Hause. Viele Lebensmittelgeschifte bieten

Online-Lieferservices an.

Tauschdienste. Fragen Sie einen Freund, einen Teenager aus der
Nachbarschaft oder einen Studenten, ob er bereit ware, fiir Sie

einzukaufen, um beispielsweise Hausaufgabenhilfe zu erhalten.

Teile dein Zuhause. Erwagen Sie einen Mitbewohner / Begleiter, der

bereit wire, den Einkauf und das Kochen zu erledigen.

Gut essen mit kleinem Budget

Fiir viele altere Erwachsene mit einem festen, begrenzten Budget ist das
Wissen, wie man sich gesund ernahrt, nur ein Teil des Problems. Das
Bezahlen der gesiindesten Lebensmittel ist nicht immer einfach, aber es

gibt Moglichkeiten, Thr Budget zu erweitern und Geld fiir nahrhafte
Lebensmittel zu sparen.

Iss weniger auf. Es scheint, dass Fast Food billiger ist als das Kochen zu
Hause. Aber eine Mahlzeit fiir zwei Personen in einem Fast-Food-
Restaurant in den USA mit Getranken und einer Beilage Pommes kann
10 bis 15 US-Dollar kosten. Die Zubereitung eines einfachen, gesunden
Rindfleischeintopfs oder Brathihnchens mit Gemiise kann weitaus

weniger kosten und auch Reste hinterlassen.

Halten Sie sich an Thre Einkaufsliste. Je besser Sie beim Einkauf von
Lebensmitteln vorbereitet sind, desto weniger Impulskaufe werden Sie

tatigen.
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In groBeren Mengen kaufen. Wenn Sie Dinge in groBen Mengen
erledigen, sparen Sie Zeit und Geld. Es ist immer eine gute Idee, nicht
verderbliche Produkte wie getrocknete Bohnen und Fischkonserven in
loser Schiittung zu kaufen. Sie konnen verderbliche Produkte wie Fleisch
und Brot in kleineren Portionen einfrieren, um sie nach Bedarf zu
verwenden, oder sie mit einem Freund teilen, wodurch Sie beide Geld

sparen.

Suche nach Bauernmarkten. An vielen Orten finden wochentliche
Bauernmarkte statt, auf denen lokale Bauern frische Lebensmittel direkt
verkaufen, oft billiger als das Lebensmittelgeschiaft. Gegen Ende des
Marktes verkaufen einige Anbieter die verbleibenden verderblichen

Artikel mit einem Rabatt.

Kaufen Sie Generika / Handelsmarken. Wenn Sie in herkommlichen
Lebensmittelgeschaften einkaufen, ist das Geschaft oder die generische

Marke haufig billiger als die Marke fiir das gleiche Qualitatsprodukt.

Treten Sie dem Lebensmittelgeschaft-Spar Klub bei und achten Sie auf

Rabattgutscheine, um weitere Einsparungen zu erzielen

Kaufen Sie giinstigere Fleischstiicke und nutzen Sie sie besser. Sie sparen
Geld beim Schneiden von Fleisch und dehnen das Fleisch fiir mehr
Mahlzeiten, wenn Sie leckere Auflaufe, Saucen, Suppen, Eintopfe und
Pfannengerichte zubereiten. Fiigen Sie Gemiise, Bohnen und
Vollkornprodukte hinzu, um eine sattigende und kostliche Mahlzeit zu

erhalten.

Einmal kochen und mehrmals essen. Kochen Sie zu Beginn der Woche
eine groBe Mahlzeit, damit Sie spater in der Woche zusitzliche

Mabhlzeiten zu sich nehmen konnen, wenn Sie keine Lust zum Kochen
haben.

Machen Sie neue Mahlzeiten aus friheren. Alle Reste konnen fur eine
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andere Mahlzeit verwendet werden, z. B. fiir Suppen, Eintopfe oder
Pfannengerichte. Erstellen Sie eine Basis mit Briithe oder braten Sie
Zwiebeln und Knoblauch an und fiigen Sie dann alle Reste hinzu, die Sie
haben. Eine kleine Menge Fleisch ist perfekt, um Geschmack und
Substanz hinzuzufiigen. Und die meisten Reste machen sehr leckere
Burritos. Geben Sie einfach alles mit etwas Kase oder Salsa in eine

Tortilla-Schale (versuchen Sie, Vollkorn zu bekommen).
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Die richtige Erndahrung und ein gesundes Leben gehen Hand in Hand,
insbesondere fiir dltere Erwachsene tiiber 65 Jahre. Nach Berichten der
Weltgesundheitsorganisation (WHO) ist ein GroBteil der Krankheiten, an
denen altere Menschen leiden, auf mangelnde Gesundheit
zuriickzufiihren Diat.

Zum Beispiel ist Fett in Lebensmitteln mit Prostata-, Dickdarm- und
Bauchspeicheldriisenkrebs verbunden. Degenerative Erkrankungen wie
Osteoporose und Diabetes sind ebenfalls erniahrungsbedingt,

insbesondere bei Mikronahrstoffen.

Mikronahrstoffmangel wird bei alteren Menschen aufgrund von
Faktoren wie verringerter Nahrungsaufnahme und mangelnder

Abwechslung in ihrer Ernahrung geteilt.
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Altersbedingte Herausforderungen

Altersbedingte Herausforderungen, die die richtige Ernahrung

behindern:

Verminderte Empfindlichkeit

Mit zunehmendem Alter werden Thre Sinne betaubt. Es braucht mehr
Energie und Zeit, um einen Reiz auszulosen. Ihr Geruchs- und
Geschmackssinn nimmt ab und reduziert Ihren Appetit.

In einigen Fallen konnen Sie sogar Probleme haben, frische Lebensmittel
von abgestandenen zu unterscheiden, da Ihre Sinne beeintrachtigt sind.

Dies ware ohne Zweifel gesundheitsschadlich.

Nebenwirkungen von Medikamenten

Einige Medikamente verursachen Ubelkeit, verminderten Appetit und
verandern die Wahrnehmung des Lebensmittelgeschmacks. In diesem
Fall konnen die Nebenwirkungen Sie vom Essen abhalten und Sie

tiberspringen Mahlzeiten.

Schlechte Zahngesundheit

Zahnprobleme treten mit zunehmendem Alter haufiger auf, z. B.
fehlende Zahne, zuriickweichendes Zahnfleisch, das Thre Zahne wackelt,
Mundschmerzen und Kieferschmerzen.

All diese Faktoren machen das Kauen schmerzhaft und unangenehm,
wodurch die Wahrscheinlichkeit verringert wird, dass Senioren gesunde

Lebensmittel zu sich nehmen.

Mangel an Finanzen

Altere Menschen haben begrenzte Ressourcen und sorgen sich mehr um

Geld. Sie konnen daher Lebensmittel einsparen und billigere
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Lebensmittel kaufen, die in den meisten Fallen weniger nahrhaft sind.

Dieser Lebensstil kann zu vielen Nahrstoffmangeln fiihren.

Mangel an Transportmitteln

Um frische Kochzutaten zu kaufen, miissen Sie zum Laden fahren, durch
starken Verkehr warten und das Auto in einiger Entfernung von der Tiir
parken.

Wenn es regnet oder schneit, ist es noch schwieriger. Die Chancen auf
Ausrutschen und Fallen sind hoch. Diese Aktivititen konnen Sie davon

abhalten, insgesamt einzukaufen.

Korperliche Schwierigkeit

Senioren werden mit zunehmendem Alter schwacher, insbesondere wenn
sie mit Erkrankungen wie Arthritis und Behinderung zu tun haben.
Schmerzen und schlechte korperliche Starke konnen einfache Aufgaben
als herausfordernd erscheinen lassen.

Grundfunktionen wie langes Stehen beim Kochen, Tragen von
Lebensmitteln oder sogar Schialen von Friichten konnen zu

entmutigenden Aufgaben werden.

Gedachtnisverlust

Gedachtnisverlust, Demenz und Alzheimer sind bei Senioren ziemlich
typisch. Ein Senior kann vergessen, sein empfohlenes Essensprogramm
zu befolgen oder eine Mahlzeit auszulassen oder sogar zu vergessen,
Lebensmittel im Geschaft zu kaufen. Dies ist eine ernahrungsbedingte

Herausforderung.

Depression

Wenn Sie alter werden, finden viele Veranderungen statt (Ihre Kinder
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ziehen weg, Sie verlieren Thre Freunde und Angehorigen aufgrund des
Todes, Sie fiihlen sich einsam - besonders wenn Sie alleine leben und
korperliche Veranderungen erleben).

All diese Probleme konnen zu Depressionen fithren. Senioren konnen in
Bezug auf ihre Gesundheit apathisch werden und das Essen vermeiden.
Unbehandelt kann  eine  Depression zu  viel  groBeren

Gesundheitsproblemen fiihren.

Gesunde Ernihrung

Schauen wir uns Lebensmittel an, die gut fiir altere Menschen sind.
Beginnen Sie mit den Grundlagen. Damit meine ich eine ausgewogene
Mahlzeit oder ein Erndhrungsprogramm fiir altere Menschen, das

Folgendes umfasst:

« Kohlenhydratreiche Lebensmittel wie SiiBkartoffeln und brauner
Reis
« Proteinreiche Lebensmittel wie Lachs und Bohnen
« Obst und Gemiise (fiinf Portionen pro Tag)
AuBerdem konnen Sie Mahlzeiten zubereiten, die reich an folgenden
Nahrstoffen sind:
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Lebensmittel mit hohem Anteil an Omega-3-
Fettsauren

Diese Fettsauren sind wichtig fiir Menschen jeden Alters, einschlieBlich
alterer Menschen, da sie Entziindungen vorbeugen, die Krebs,
Rheumatoide, Arthritis und Herzerkrankungen verursachen konnen.

Es wurde auch festgestellt, dass es das Fortschreiten der
Makuladegeneration (AMD) verlangsamt - ein Zustand, der zu
Sehstorungen fiihrt. Jiingste Erkenntnisse haben gezeigt, dass diese
Fettsauren das Alzheimer-Risiko verringern und das Gehirn wach halten

konnen.

Sie kommen in Fischen vor allem in Sardinen, Thunfisch, Makrele und
Lachs vor. Sie kommen auch in Leinsamen, Sojabohnen, Rapsol und
Walniissen vor.

Ernahrungswissenschaftler empfehlen eine Portion Omega-3-Fettsauren
zweimal pro Woche. Erganzungen sind ebenfalls erhaltlich, konsultieren

Sie jedoch unbedingt Thren Arzt, bevor Sie beginnen.
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Kalziumreiche Lebensmittel

Kalzium hilft unserem Korper, gesunde Knochen aufzubauen und zu
erhalten. Es ist auch bekannt, den Blutdruck zu senken. Leider haben
Umfragen gezeigt, dass wir mit zunehmendem Alter weniger Kalzium

verbrauchen.

Der Kalziumbedarf des Korpers ist so wichtig, dass er, wenn Sie nicht
genug Kalzium erhalten, beginnt, es aus den Knochen wieder
aufzunehmen. Dies macht Thre Knochen zerbrechlich und briichig, was

zu Osteoporose fiihrt.

Kalziumreiche Lebensmittel sind hauptsachlich Milchprodukte wie
Milch, Joghurt und Kase sowie griines Blattgemiise und mit Kalzium
angereichertes Getreide.

Die Weltgesundheitsorganisation empfiehlt Menschen iiber 50 Jahren,
taglich 1200 mg Kalzium zu sich zu nehmen. Dies entspricht 4 Tassen

angereichertem Orangensaft, Milch, Soja oder Mandelmilch.

Einige Personen finden es schwierig, so viel Kalzium taglich iiber die
Nahrung aufzunehmen. In diesem Fall kann es als Erganzung

eingenommen werden, wie von Threm Arzt verordnet.

Ballaststoffreiche Lebensmittel

Mit zunehmendem Alter verlangsamt sich unser Verdauungssystem. Die
Winde des Magen-Darm-Trakts verdicken sich und die Kontraktionen
sind langsamer und weniger, was zu Verstopfung fithren kann.
Ballaststoffreiche Lebensmittel fordern die Verdauung, indem sie
Lebensmittel durch den Verdauungstrakt transportieren. Es ist auch
bekannt, dass diese Lebensmittel das Risiko von Herzerkrankungen
verringern.

Zu den  ballaststoffreichen = Lebensmitteln  gehoren  Niisse,
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Vollkorngetreide, Vollkornbrot und Nudeln, brauner Reis, Schwarzbrot,

Obst und Gemuiise.

Wasser

Laut einer Pyramide fiir altere Erwachsene, die von Forschern der Tufts
University erstellt wurde, war das tagliche Trinken von acht Glasern
Wasser neben korperlicher Aktivitat von Bedeutung fiir die Gesundheit.

Mit zunehmendem Alter nimmt die Fahigkeit Thres Korpers, Wasser zu
sparen, ab, sodass Sie nicht mehr so oft Durst haben. Ihr Kérper braucht

jedoch immer noch Wasser.

Dehydration fiihrt unter anderem zu Schlafrigkeit und Verwirrung.
Daher ist es wichtig, hydratisiert zu bleiben. Wenn Sie die empfohlene
ballaststoffreiche Diat einhalten, miissen Sie viel Wasser trinken, da
Ballaststoffe viel Wasser absorbieren.

Um nicht von der Menge tiberwaltigt zu werden, konnen Sie das Wasser
in kleine Flaschen fiillen und den ganzen Tag iiber trinken, anstatt es in

einem groBen Behalter aufzubewahren.

Der sicherste Weg, um auf Dehydration zu priifen, ist die Beobachtung
Ihres Urins. Wenn es hell und transparent ist, bedeutet dies, dass Sie
hydratisiert sind. Wenn es dunkel oder hellgelb und wolkig ist, ist dies
ein Zeichen fiir Dehydration.

Es gibt eine Ausnahme fiir Senioren mit Nieren- oder
Lebererkrankungen. Bitte erkundigen Sie sich bei IThrem Arzt nach einer

fiir Sie geeigneten Wassermenge.

Eisenreiche Lebensmittel

Eisen spielt eine wichtige Rolle im Korper. Es produziert Hamoglobin,
das Sauerstoff im Blut von der Lunge zum Rest des Korpers

transportiert.
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Wenn Sie nicht genug Eisen konsumieren, wird das Korpergewebe nur

begrenzt mit Sauerstoff versorgt. Dies fiihrt dazu, dass Sie sich miide und

trage fiilhlen. Eisenmangel ist als Anamie bekannt.

Lebensmittel reich an Vitamin C.

Vitamin C hat antioxidative Eigenschaften, von denen angenommen
wird, dass sie Krebs und Herzerkrankungen vorbeugen. Es ist auch an
der Produktion von Kollagen beteiligt, das Threr Haut Elastizitat verleiht
und abgestorbene Hautzellen entfernt, wodurch Sie eine gesunde Haut
erhalten.

Es hilft auch bei der Reparatur von Knochen und Zihnen und hilft bei
der Wundheilung. Dieses essentielle Vitamin ist in Obst und Gemiise
enthalten. Erganzungen sind auch mit Genehmigung TIhres

Gesundheitsdienstleisters erhaltlich.

Vitamin D

Vitamin D hilft bei der Aufnahme von Kalzium im Korper und
verlangsamt die Geschwindigkeit, mit der Knochen Kalzium verlieren. Es

hilft bei der Aufrechterhaltung der Knochendichte; daher Osteoporose
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verhindern.

Neue Erkenntnisse zeigen, dass es auch vor chronischen Erkrankungen
wie Multipler Sklerose, Typ-2-Diabetes, Krebs und rheumatoider
Osteoporose schiitzen kann. Vitamin D wird von der Haut produziert,

wenn sie dem Sonnenlicht ausgesetzt wird.

Einige Lebensmittel wie Miisli, Milch, Joghurt und Safte sind damit
angereichert. Vitamin D kommt natiirlich in Eiern und bestimmten
Fischen (Lachs und Thunfisch) vor. Vitamin D-Mangel erhoht auch Thre

Sturzwahrscheinlichkeit.

Einige Leute argumentieren, dass Sonneneinstrahlung uns fiir Hautkrebs
pradisponiert. Daher ist es ratsam, Vitamin-D-Praparate einzunehmen,

anstatt sich an Ihren Arzt zu wenden.

Lebensmittel reich an Vitamin B12

Vitamin Bi12 ist fiir die Aufrechterhaltung der Nervenfunktion, die
Produktion roter Blutkorperchen und der DNA verantwortlich. Mit
zunehmendem Alter ist die Aufnahme des Vitamins aus der Nahrung
miihsamer.

Sie konnen sich daher an Ihren Arzt wenden, um Informationen zu
Nahrungserganzungsmitteln zu erhalten. Es ist in Milchprodukten wie

Milch und Fleisch sowie Gefliigelprodukten enthalten.

Kaliumreiche Lebensmittel

Umfragen zeigen, dass viele altere Amerikaner die empfohlenen 4700 mg
Kalium nicht taglich einnehmen. Kalium hilft bei der Zellfunktion, senkt
den Blutdruck und senkt die Wahrscheinlichkeit von Nierensteinen. Es

wird auch angenommen, um Knochen zu starken.
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Es kommt in Obst und Gemiise wie Bananen, Pflaumen und Kartoffeln
vor. Kaliummangel ist zwar ein Problem, aber zu viel davon ist
gefahrlich. Fragen Sie Thren Arzt, bevor Sie mit der Einnahme von

Nahrungserganzungsmitteln beginnen.

Magnesium

Magnesium spielt eine entscheidende Rolle bei 300 physiologischen
Funktionen. Es halt Thr Herz gesund, Ihr Immunsystem und Ihre
Knochen stark. Wenn Sie alter werden, nimmt die Fahigkeit Ihres

Korpers, Magnesium aufzunehmen, ab.

Einige Medikamente fiir altere Menschen verringern die Aufnahme von
Magnesium. Es kommt hauptsachlich in Vollkornprodukten, Niissen,

frischem Obst und Gemiise vor.
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‘ Erndhrung fiir
Erwachsene -

KAPITEL 3

Ernahrungsgewohnheiten
von Alteren Menschen
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Der Ernahrungsbedarf variiert je nach Alter und Geschlecht. Jetzt, wo Sie
alter sind, miissen die Lebensmittel und Getranke, die eine gesunde
Erndhrung ausmachen, moglicherweise etwas anders sein als in Ihrer
Jugend. Im Allgemeinen benotigen Sie weniger von einigen

Lebensmitteln und mehr von anderen.

Wie Sie als altere Person essen, hangt auch von Threm Geschlecht ab:

Altere Minner haben andere Ernidhrungsbediirfnisse als dltere Frauen.

Aber gesunde Ernahrung andert sich mit dem Alter nicht wirklich,
besonders wenn Sie bereits eine gute Erndahrung haben. Sie miissen sich
lediglich Threr spezifischen Ernahrungsbediirfnisse bewusst sein und
Ihre Ernahrungsgewohnheiten anpassen, damit Thr Korper genau das

bekommt, was er fiir eine gute Gesundheit im Alter benotigt.

Wenn Sie Hilfe bei der Auswahl oder Vorbereitung einer gesunden
Ernahrung benotigen, sprechen Sie mit einem Familienmitglied, Threm

medizinischen Fachpersonal, Ihrer Karriere oder einem
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AKkkreditierter praktizierender Ernahrungsberater.

Besprechen Sie alle wesentlichen Anderungen der Ess- oder
Bewegungsmuster mit Threm Arzt, Apotheker und Ernahrungsberater.
Alle Medikamente, die Sie einnehmen, miissen moglicherweise angepasst

werden.

Was Sie auf Thren Teller legen sollten, wenn Sie iiber
65 sind?

Sie wissen wahrscheinlich, dass eine gesunde Ernahrung Ihnen
korperlich, geistig und sozial zugute kommt. Ohne eine gute Auswahl an
Speisen und Getranken besteht ein hoheres Risiko fiir chronische
Krankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Typ-2-Diabetes, einige
Krebsarten und sogar psychische Gesundheitsprobleme wie
Angstzustande und Depressionen. Eine gesunde Ernahrung hilft auch
sozial - regelmaBige Kontakte zu anderen Menschen konnen Einsamkeit

und Isolation verhindern.
Was sagen die Richtlinien?

« Essen Sie eine groBe Auswahl an Lebensmitteln aus den fiinf
Lebensmittelgruppen: viel buntes Gemiise, Hiilsenfriichte /
Bohnen; Obst; Getreidefutter, hauptsachlich Vollkornprodukte und
Sorten mit hohem Fasergehalt; mageres Fleisch und Gefliigel,
Fisch, Eier, Tofu, Niisse und Samen; Milch, Joghurt, Kiase oder

deren
« Alternativen, meist fettarm.
« Trinken Sie viel Wasser - sechs bis acht Tassen Fliissigkeit pro Tag.

« Beschrinken Sie Lebensmittel mit hohem Gehalt an gesattigten
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Fettsauren wie Kekse, Kuchen, Geback, Kuchen, verarbeitetes
Fleisch, handelsiibliche Burger, Pizza, frittierte Lebensmittel,

Kartoffelchips, Chips und andere herzhafte Snacks.

Ersetzen Sie fettreiche Lebensmittel, die hauptsachlich gesattigte
Fettsauren enthalten, durch Lebensmittel, die hauptsachlich
mehrfach ungesattigte und einfach ungesattigte Fette enthalten.
Tauschen Sie Butter, Sahne, Margarine, Kokosnuss und Palmol mit
ungesittigten Fetten aus Olen, Aufstrichen, Nussbutter und Pasten

sowie Avocado aus.

Beschrianken Sie Lebensmittel und Getranke, die Salzzusatz
enthalten, und fiigen Sie Lebensmitteln beim Kochen oder am

Tisch kein Salz hinzu.

Beschranken Sie Lebensmittel und Getranke, die zugesetzten
Zucker enthalten, wie StiBwaren, zuckerhaltige
Erfrischungsgetranke und Likore, Fruchtgetranke, Vitaminwasser,

Energie und Sportgetranke.
Begrenzen Sie Alkohol.
(Trinken Sie nicht mehr als zwei Standardgetranke pro Tag.)

Halten Sie "Extras" oder "manchmal Lebensmittel" auf ein
Minimum - sie sind kein fester Bestandteil einer gesunden
Ernahrung. Extras sind die oben aufgefiihrten Lebensmittel mit

hohem Zuckergehalt, hohem Fettgehalt und hohem Salzgehalt, wie

z. B. handelsiibliche Burger, Pizza, Alkohol, Lutschbonbons,
Kuchen und Kekse, frittierte Lebensmittel sowie Fruchtsafte und

Likore.

Seien Sie korperlich aktiv. (Streben Sie jeden Tag mindestens 30

Minuten korperlicher Aktivitat mittlerer Intensitat an, z. B. Gehen.)
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Zu den besonderen Ratschlagen fiir altere Menschen gehoren:

« Erhalten Sie durch korperliche Aktivitit ein gesundes
Gewicht und eine gesunde Muskelkraft. Die Vorteile des
Gehens fiir altere Menschen. Es hat sich gezeigt, dass Menschen
iiber 65 Jahre oft eine bessere Gesundheit haben, wenn sie ein
wenig mehr Gewicht tragen und einen etwas hoheren Body-Mass-
Index haben. Sprechen Sie mit Threm Arzt, wenn Sie abnehmen

oder zunehmen miissen.

« Erhalten Sie durch korperliche Aktivitit ein gesundes
Gewicht und eine gesunde Muskelkraft. Die Vorteile des
Gehens fiir altere Menschen. Es hat sich gezeigt, dass Menschen
iiber 65 Jahre oft eine bessere Gesundheit haben, wenn sie ein
wenig mehr Gewicht tragen und einen etwas hoheren Body-Mass-
Index haben. Sprechen Sie mit Threm Arzt, wenn Sie abnehmen

oder zunehmen miissen.

« Seien Sie vorsichtig mit IThren Zihnen. Wenn Niisse, Korner
und hartes Obst und Gemiise schwer zu kauen sind, probieren Sie
gemahlene Vollkornprodukte, weich gekochtes und konserviertes

Obst und Gemiise sowie Nusspasten und Butter.

- Lebensmittel sicher zubereiten und lagern. Befolgen Sie

. die Richtlinien zur Lebensmittelsicherheit

[https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthylivin
g/food-safety-storage], um durch Lebensmittel iibertragene

Krankheiten zu vermeiden, die fiir altere Menschen besonders

schlimm sein konnen.

- Begrenzen Sie die Aufnahme von Lebensmitteln, die
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gesittigte Fette und Transfette enthalten. Erinnern Sie sich
an die in den Richtlinien genannten ,Extras“ oder ,manchmal
Lebensmittel“? Halten Sie diese auf ein Minimum. Lebensmittel
wie Kuchen, Geback, frittierte und geschlagene Lebensmittel,
Pommes und Schokolade enthalten im Allgemeinen viel gesattigtes
Fett und konnen gefahrliche Transfette enthalten. Essen Sie diese
Lebensmittel sehr gelegentlich. Frisches Obst mit fettarmem
Joghurt ist eine gute Dessertoption oder Kuchen und Streusel mit

Vollkornoptionen wie Hafer.

« Sprechen Sie mit Ihrem Arzt tiber Thre personlichen
Gesundheitsbediirfnisse, insbesondere dariiber, wie Sie
die Ernidhrungsrichtlinie am besten anwenden konnen,
die besagt, dass gesattigte Fette, zugesetztes Salz und zugesetzter
Zucker (oben) begrenzt werden sollen. Einige dltere Menschen sind
moglicherweise von Unterernahrung bedroht, weil sie ihre
Nahrungsaufnahme einschranken und zu wenig Nahrstoffe und

Kilojoule fiir ihr Alter essen.

- Essen Sie viel Ballaststoffe und trinken Sie viel
Fliissigkeit. Wasser ist wichtig fiir die Fliissigkeitszufuhr, die
Verdauung und das Blutvolumen. Jetzt, wo Sie alter sind, fiihlen
Sie sich moglicherweise nicht mehr so durstig wie friiher, selbst
wenn Thr Korper Fliissigkeit benotigt. Versuchen Sie, etwa 6 bis 8
Tassen Fliissigkeit pro Tag und mehr bei warmerem Wetter oder
beim Sport zu trinken. Wasser ist die beste Wahl fiir die
Fliissigkeitszufuhr, aber auch Tee, Kaffee, Mineral- und
Sodawasser sowie fettarme Milch zahlen. Ballaststoffreiche
Lebensmittel und viel Fliissigkeit helfen dabei, langsame Darme zu

bewegen.

« Verwenden Sie weniger Salz. Jeder braucht etwas Salz, aber zu
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viel kann das Risiko fiir Bluthochdruck und Herzerkrankungen
erhohen. Achten Sie auf die Aufnahme von salzreichen
Lebensmitteln wie Wurstwaren (Schinken, Corned Beef, Speck,
Mittagsfleisch usw.), Snacks (Kartoffelchips und herzhaftes Geback
usw.) und Saucen (z. B. Sojasauce). Wihlen Sie beim Einkauf
salzreduzierte Lebensmittel und wiirzen Sie Ihre Kiiche mit

Krautern und Gewlirzen anstelle von Salz.

« Achten Sie auf Thren Alkoholkonsum. Befolgen Sie die
australischen Richtlinien, wenn Sie trinken: Nicht mehr als zwei
Standardgetranke an einem bestimmten Tag fiir gesunde Manner

und Frauen.

« Holen Sie sich Thre Vitamine und Mineralien. Wenn Sie
weniger essen oder Verdauungsprobleme haben, konnen Ihnen
einige wichtige Vitamine und Mineralien fehlen. Sprechen Sie mit
Threm Arzt iiber Thre Werte und wahlen Sie immer eine Vielzahl

von Lebensmitteln aus den fiinf Lebensmittelgruppen aus.

« Fisch ist dein Freund. RegelmafBiger Verzehr von Fisch kann
das Risiko fiir Herzerkrankungen, Schlaganfall, Demenz und
Makuladegeneration (eine Art von Sehverlust) verringern. Zweimal

pro Woche Fisch zu essen ist ratsam.

Wie viel Sie auf Thren Teller legen miissen, wenn Sie

uber 65 sind ?

Wihrend des gesamten Lebens benotigen Manner im Allgemeinen mehr
Energie (Kalorien oder Kilojoule) pro Tag als Frauen. Dies liegt daran,

dass Manner tendenziell groBer sind und einen hoheren Muskelanteil
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haben.

Die Menge an Energie, die Sie jeden Tag benotigen, hangt von Threm
Alter, Threr GroBe und Threr Aktivitat ab. Da Sie jedoch dazu neigen,
Muskelmasse zu verlieren und die Aktivitit mit zunehmendem Alter

abnimmt, miissen auch die Kilojoule reduziert werden.

Dies bedeutet nicht, dass Sie weniger Nahrstoffe benotigen. Tatsachlich
bleibt Thr Bedarf an Nahrstoffen (Kohlenhydrate, Fett, EiweiB, Vitamine,
Mineralien, Ballaststoffe, Wasser usw.) in etwa gleich, wenn nicht sogar

ansteigt.

Calcium ist ein gutes Beispiel. Ihr Bedarf an Kalzium fiir starke Knochen
und Zahne steigt, daher sind zusatzliche Portionen fettarmer Milch,
Joghurt und Kase wichtig. Andere gute Kalziumquellen sind Lachs aus
der Dose, Sardinen, Blattgemiise wie Spinat, Griinkohl und Bok Choy,

Sesam (und Tahiri) und Mandeln.

PortionsgroBen und -mengen

Wenn es um Mahlzeiten geht, ist es gut zu wissen, wie groB3 die Portionen
sind und wie viel Sie fiir Ihr Alter benotigen. Streben Sie fiir die fiinf

Lebensmittelgruppen jeden Tag diese Portionen an:
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PortionsgroBen fiir jede Lebensmittelgruppe sind:

« Gemiise: Ein Standardaufschlag betragt etwa 75 Gramm (100-
350 Kilojoule). Zum Beispiel V2 Tasse gekochtes griines oder
orangefarbenes Gemiise oder Y2 Tasse gekochte getrocknete oder

konservierte Bohnen, Erbsen oder Linsen

« Obst: Eine Standardportion ist 150 Gramm (350 Kilojoule); Zum
Beispiel ein mittlerer Apfel oder eine Banane oder zwei Kiwis oder
Pflaumen. Versuchen Sie, ganze Friichte und keinen Fruchtsaft zu

essen

« Getreidefutter: Ein Standardaufschlag ist 500 Kilojoule; Zum
Beispiel eine Scheibe Brot oder eine halbe Tasse gekochten Brei.
Mindestens zwei Drittel der Auswahlmoglichkeiten sollten

Vollkornsorten sein

- mageres Fleisch und Gefliigel, Fisch, Eier, Tofu, Niisse und
Samen sowie Hiilsenfriichte / Bohnen: Ein Standardaufschlag
betragt 500—600 Kilojoule; Zum Beispiel 65 Gramm gekochtes

mageres rotes Fleisch oder zwei groBe Eier

« Milch, Joghurt und Kise oder Alternativen: Ein
Standardaufschlag betragt 500-600 Kilojoule; Zum Beispiel eine
Tasse Milch oder 34 Tasse Joghurt.

Die Bedeutung gesunder Mahlzeiten, wenn Sie iiber 65
Jahre alt sind

Jetzt, wo Sie alter sind, fallt es Ihnen moglicherweise schwer,
Lebensmittel zu kaufen, oder Sie haben das Gefiihl, dass Ihr Appetit

nachgelassen hat oder verschwunden ist. Gesundheitsprobleme konnen
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es auch schwierig machen, zu essen oder zu geniefBen.

Wenn Sie konnen, versuchen Sie, jede Mahlzeit und jeden Snack als
Chance zu sehen, Ihrem Korper maximale Erndhrung (wie Vitamine,
Mineralien und Ballaststoffe) zu geben - und als soziale Aktivitat, die Sie

nach Moglichkeit mit anderen genieBen konnen.

Bitten Sie Familie und Freunde, Gemeindegruppen, Karrieren oder Ihren

Arzt um Hilfe beim Einkaufen oder bei der Zubereitung von Mahlzeiten,

falls Sie diese benotigen.

Beachten Sie auch die folgenden gesundheitlichen Aspekte.

Gesunde Knochen und Zahne

Wenn Sie sich im Bett ausruhen oder nicht viel trainieren, kann es zu
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Muskelschwund kommen, der das Risiko von Stirzen und
Knochenbriichen erhohen kann. Protein ist wichtig fiir den Aufbau, die

Reparatur und den Erhalt gesunder Knochen und Muskeln.

Hervorragende Proteinquellen sind Fleisch, Fisch, Eier und
Meeresfriichte. alle Arten von Milchprodukten (Sahne- und
Butteraufnahme beobachten); und Sojaprodukte wie Tofu und
Sojagetranke. Andere gute Quellen sind Bohnen und Hiilsenfriichte wie

gebackene Bohnen, alle Niisse und Samen sowie Vollkornprodukte.

Versuchen Sie, Thre Proteinaufnahme iiber den Tag zu verteilen, damit
IThr Korper die Moglichkeit hat, sie zu verwenden, wahrend Sie
beschaftigt sind, anstatt alles bis zum Abendessen aufzubewahren, wenn
der Korper sie nicht so stark benotigt. Wenn Sie nicht sehr hungrig sind,

versuchen Sie zuerst, den Proteinteil Threr Mahlzeit zu essen.

Vielleicht mochten Sie diese Mahlzeitideen fiir einen Proteinschub

ausprobieren:

e Friithstiick: Joghurt und Milch zum Miisli geben; oder probieren Sie

Ei, Sardinen, Fleischreste oder Kase auf Toast

o Mittagessen: etwas Kise oder Schinken; machen Sie ein offenes
Sandwich aus Thunfisch oder Sardinen aus der Dose; Trinken Sie ein

Glas Milch oder einen Bananen-Smoothie

e Abendessen: Servieren Sie Fleisch, Huhn, Fisch oder Eier mit
Gemiise wie Brokkoli oder Blumenkohl mit geschmolzenem Kase.

GenieBen Sie zum Nachtisch Eis, Joghurt oder Pudding mit Obst.
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Vitamin D ist auch wichtig fiir gesunde Knochen. Die beste Quelle ist
die Sonne, aber Sie brauchen jeden Tag nur eine kurze Zeit im
Sonnenschein, um die Menge an Vitamin D zu erhalten, die Sie
benotigen. Streben Sie 10 bis 30 Minuten an, wenn Sie in Australien
leben, aber priifen Sie, ob in Ihrer Region gesunde Mengen fiir Sie
vorhanden sind. Wenn Sie von Threm Arzt angewiesen wurden, sich von
der Sonne fernzuhalten, konnen Sie Vitamin D auch aus Eigelb, Butter,
Tafelmargarine, Vollmilch, Joghurt, Kase, Malzmilch, Lammbraten,
Leber, Thunfisch, Sardinen usw. erhalten. und Pilchards oder eine

Erganzung. Sprechen Sie mit Threm Arzt tiber Ihre Bediirfnisse.

Belastungsiibungen wie Gehen oder leichte Gewichte sind ebenfalls

wichtig fiir die Knochengesundheit. Arthritis

Wenn Sie an Arthritis leiden, kann Fischol helfen. Essen Sie mindestens
zweimal pro Woche Fisch oder sprechen Sie mit Threm Arzt iiber eine

Erganzung.

Gesunder Darm

Um Thren Darm aktiv zu halten, nehmen Sie viel Ballaststoffe in Thre
Ernahrung auf. Vollkorngetreide, Vollkornbrot, Obst, Trockenfriichte,
getrocknete Erbsen, Bohnen und Linsen sind ausgezeichnete Quellen.
Stellen Sie sicher, dass Sie genug Wasser trinken, um Verstopfung zu
vermeiden. Denken Sie daran, dass die meisten alteren Menschen taglich

6 bis 8 Tassen Fliissigkeit benotigen.
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Gesunde Ziahne

Lassen Sie Thre Zahne oder Prothesen regelmafig tiberpriifen, damit Sie
weiterhin eine groBe Auswahl an Lebensmitteln genieBen konnen?
Wenden Sie sich an Thren Zahnarzt, wenn Sie Probleme mit Zahnen,

Zahnfleisch oder Zahnersatz haben.

Wie man schnelle und einfache Mahlzeiten zubereitet

Wenn das Einkaufen ein Problem ist, halten Sie Thre Speisekammer mit
Lebensmitteln gefiillt, die eine lange Lebensdauer haben. Wenn Sie
langlebige Heftklammern zur Hand haben, ist es einfacher, eine gesunde

Mahlzeit zuzubereiten. Einige gute Artikel zum Auffiillen sind:

« Obstkonserven und Dosen- und UHT-Fruchtsaft

« Gemiisekonserven (moglichst wenig Salz)

« gebackene Bohnen und Bohnenmischungen

« Reis, Spaghetti, = Nudeln, Mehl, Haferflocken = und

Friithstickszerealien

« UHT-Milch und Pudding in Dosen, Pulver und fettarm

« Fleisch- und Fischkonserven

« Suppen in Dosen

Saucen (wie Sojasauce mit reduziertem Salzgehalt) und Pasten (wie
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Erdnussbutter mit reduziertem Salzgehalt)

« Pflanzenol wie Olivenol oder Rapsol.

Vielleicht mochten Sie auch diese einfachen

Optionen fiir Mahlzeiten und Snacks probieren:

« Gegrilltes oder gebackenes Hihnchen, Brot und Butter oder Margarine

sowie Obst- und Puddingkonserven

e ein Stiick gegrillter Fisch und ein Gartensalat sowie eine Wanne

fruchtigen Joghurts
« Hirtenpastete mit gehacktem gekochtem Gemiise und einem Obstsalat

 gebackene Bohnen oder Spaghetti auf Toast sowie ein Glas Milch und

eine Banane

« Toast mit Erdnussbutter (oder einer anderen Nussbutter) und Banane

sowie etwas gefrorenem Joghurt

« kasige Riihreier oder ein Omelett mit gegrillten Tomaten und Pilzen

« ein gekochtes Ei mit Toast sowie ein Glas Milch und etwas frisches Obst
e dicke, herzhafte Dosensuppe mit Brotchen sowie Obst und Pudding

e eine Scheibe Quiche mit Salat oder gehacktem gekochtem Gemiise

sowie frischem Obst und Joghurt

» Hiittenkase und Obstkonserven
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« Smoothies aus Milch, Joghurt oder Eis und Obst

e Sardinen oder Thunfisch auf Toast

« Kase und Cracker. Der besser gesund Kanal bietet mehr gute
Informationen iiber das Essen in Lebensphasen, gesundes und aktives
Altern und die Aufrechterhaltung eines gesunden Geistes mit

zunehmendem Alter.

Merken...

« Wenn Sie alter werden, konnen sich die Lebensmittel und Getranke,
die eine gesunde Ernahrung fir Sie ausmachen, geringfligig von

denen unterscheiden, als Sie jiinger waren.
« Kennen Sie die Portionsgrofden und -mengen fiir [hr Alter.

« Wenn Sie Hilfe bei der Auswahl oder Vorbereitung einer gesunden
Erndahrung benotigen, sprechen Sie mit einem Familienmitglied,
Ilhrem medizinischen Fachpersonal, lhrer Karriere oder einem

akkreditierten praktizierenden Erndhrungsberater.

« Sprechen Sie mit Threm Arzt {ber Ihre spezifischen

Gesundheitsbediirfnisse.
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> dhrstoffe, Lebensmittel,
-~ Und Getranke
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Wenn Sie gesunde Lebensmittel, Getranke und Snacks zu sich nehmen
und sich regelmaBig korperlich betatigen, konnen Sie ein gesundes
Korpergewicht erreichen und aufrechterhalten. Das Treffen geeigneter
Lebensstile kann Mannern und Frauen auch dabei helfen,
gesundheitliche Probleme zu vermeiden, und Ziele fiir korperliche

Aktivitat konnen Ihnen dabei helfen, Ihre Gesundheit zu verbessern.

Hier ist ein kurzer Uberblick iiber einige Moglichkeiten, besser zu essen

und aktiver zu sein.

« Wabhlen Sie ofter Vollkornprodukte. Probieren Sie Vollkornbrot und

Nudeln, Haferflocken oder braunen Reis.

« Wahlen Sie eine Mischung aus buntem Gemiise. Gemiise in
verschiedenen Farben liefert eine Vielzahl von Nahrstoffen. Probieren

Sie Collards, Griinkohl, Spinat, Kiirbis, Stif3kartoffeln und Tomaten.

o Essen Sie in Restaurants nur die Halfte Ihrer Mahlzeit und nehmen Sie
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o den Rest mit nach Hause.

« Begehbare Parks, rund um eine Rennstrecke oder in Ihrer

Nachbarschaft mit Ihrer Familie oder Freunden.
« Machen Sie korperliche Aktivitat zu einer Prioritat.

« Versuchen Sie, mindestens 150 Minuten pro Woche aerobe
Aktivititen mittlerer Intensitat auszufiihren, z. B. Radfahren oder

flottes Gehen.

« Wenn lhre Zeit begrenzt ist, arbeiten Sie den ganzen Tag iiber in

kleinen Aktivitaten.

Gesundes Gewicht

Wenn es schwierig ist, mit Threm Gewicht umzugehen, sind Sie in der
heutigen Welt sicherlich nicht allein. Tatsachlich leiden mehr als 39
Prozent der amerikanischen Erwachsenen an Fettleibigkeit.1
Ubergewicht kann zu Herzerkrankungen, Typ-2-Diabetes,
Nierenerkrankungen und anderen chronischen Gesundheitsproblemen
fiihren. Das Setzen von Zielen zur Verbesserung Ihrer Gesundheit kann
IThnen dabei helfen, die Wahrscheinlichkeit zu verringern,

gewichtsbedingte Gesundheitsprobleme zu entwickeln.

Wie konnen Sie feststellen, ob Sie ein gesundes
Gewicht haben?

Ihr Body Mass Index (BMI) kann Thnen dabei helfen, festzustellen, ob Sie
ein gesundes Gewicht haben, libergewichtig sind oder an Fettleibigkeit
leiden. Der BMI ist ein MaB3, das auf Ihrem Gewicht im Verhaltnis zu

Threr
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KorpergroBe basiert. Sie konnen ein Online-Tool verwenden, um Thren
BMI zu berechnen. Ein BMI von 18,5 bis 24,9 liegt in einem gesunden
Bereich. Eine Person mit einem BMI von 25 bis 29,9 gilt als
iibergewichtig. Jemand mit einem BMI von 30 oder hoher gilt als

fettleibig.

Ein weiteres wichtiges MafB ist Thre Taillengrofe. Frauen mit einer
Taillengroe von mehr als 35 Zoll und Manner mit einer TaillengroBe
von mehr als 40 Zoll konnen mit groBerer Wahrscheinlichkeit
gesundheitliche Probleme entwickeln. Manner tragen haufiger als
Frauen zusatzliches Gewicht um ihren Bauch oder Bauch. Zusatzliches
Fett, insbesondere im Bauchraum, kann Menschen fiir bestimmte

Gesundheitsprobleme gefahrden, selbst wenn sie ein normales Gewicht
haben.

Was sind einige gesundheitliche Risiken von

Ubergewicht oder Fettleibigkeit?
Zusatzliches Gewicht kann Thr Risiko fiir erhohen
» Typ-2-Diabetes
e Herzkrankheit und Schlaganfall
» hoher Cholesterinspiegel im Blut
¢ Bluthochdruck
 Nierenerkrankung
o Fettlebererkrankung
* Probleme mit der Schwangerschaft

e bestimmte Arten von Krebs
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Warum werden manche Menschen

uibergewichtig?

OVERWEICHT

Viele Faktoren, einschlieBlich des Verbrauchs von mehr Kalorien, als Sie
aus Nahrungsmitteln und Getranken benotigen, Schlafmangel und
geringer korperlicher Aktivitat, konnen zur Gewichtszunahme beitragen.
Hier sind einige Faktoren, die das Gewicht und die allgemeine

Gesundheit beeinflussen konnen.
Die Welt um dich herum

- Thr Zuhause, Ihre Gemeinde und Ihr Arbeitsplatz konnen sich auf Ihre
taglichen Lebensgewohnheiten auswirken. Lebensmittel und Getranke
mit hohem Zuckergehalt und Kalorien sind leicht zu finden und
manchmal schwer zu vermeiden. Und sie kosten oft weniger als
gesiindere Produkte wie Obst und Gemiise. Dariiber hinaus konnen
Smartphones und andere Gerate es Thnen leicht machen, im Alltag

weniger aktiv zu sein.
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Familien - Ubergewicht und Fettleibigkeit treten in der Regel in
Familien auf, was darauf hindeutet, dass Gene eine Rolle bei der
Gewichtszunahme  spielen  konnen.  Familien teilen  auch
Essenspraferenzen und -gewohnheiten, die sich darauf auswirken

konnen, wie viel, wann und was wir essen und trinken.

Arzneimittel - Einige Arzneimittel wie Steroide und einige Arzneimittel
gegen Depressionen und andere chronische Gesundheitsprobleme
konnen zu einer Gewichtszunahme fiihren. Fragen Sie Thren Arzt oder
Apotheker, ob Gewichtszunahme eine mogliche Nebenwirkung von
Medikamenten ist, die Sie einnehmen, und ob es andere Medikamente

gibt, die Ihrer Gesundheit helfen konnen, ohne an Gewicht zuzunehmen.

Emotionen - Manchmal essen, trinken oder trinken Menschen mehr,
wenn sie sich gelangweilt, traurig, wiitend, gliicklich oder gestresst
fiihlen - auch wenn sie keinen Hunger haben. Uberlegen Sie, ob es Ihre
Gefiihle sind, die Sie zum Essen bringen, und versuchen Sie, etwas
anderes zu tun, um mit negativen Gefiihlen umzugehen oder Thre gute
Laune zu feiern. Das kann Ihnen helfen, sich besser zu fiihlen und

Gewichtszunahme zu vermeiden.

Schlafmangel - Im Allgemeinen wiegen Menschen, die zu wenig Schlaf
bekommen, mehr als diejenigen, die genug Schlaf bekommen. Es gibt
mehrere mogliche Erklarungen. Menschen mit Schlafmangel sind
moglicherweise zu miide, um Sport zu treiben. Sie konnen mehr Kalorien
aufnehmen, einfach weil sie langer wach sind und mehr Moglichkeiten
zum Essen haben. Schlafmangel kann auch das Gleichgewicht der

Hormone storen, die den Appetit kontrollieren. Forscher haben

Veranderungen im Gehirn von Menschen mit Schlafentzug festgestellt.
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Diese Veranderungen konnen den Wunsch nach leckerem Essen
wecken.3 Erfahren Sie mehr iiber Schlafentzug und Schlafmangel sowie

Strategien, um gentigend Schlaf zu bekommen.
Gesunde Lebensmittel und Getranke konsumieren

Wenn Sie sich der PortionsgroBe der Lebensmittel, der Art der
Lebensmittel und Getranke, die Sie konsumieren, und der Haufigkeit
Ihrer Lebensmittel bewusst sind, kann dies ein Schritt sein, der Ihnen

hilft, gestindere Lebensmittel zu wahlen.

Welche Arten von Lebensmitteln und Getranken soll

ich konsumieren?

Verbrauchen Sie mehr niahrstoffreiche Lebensmittel. Nihrstoffe
- wie Vitamine, Mineralien und Ballaststoffe - nahren unseren Korper,

indem sie ihm das geben, was er braucht, um gesund zu sein.
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Erwachsene werden aufgefordert, einige der folgenden nahrstoffreichen

Lebensmittel und Getranke zu konsumieren

Obst und Gemiise

« Vollkornprodukte wie Haferflocken, Vollkornbrot und brauner Reis
« Meeresfriichte, mageres Fleisch, Gefliigel und Eier

« fettfreie oder fettarme Milch und Milchprodukte; oder Nichtmilch-
Soja, Mandel, Reis oder andere Getranke mit Zusatz von Vitamin D

und Kalzium

« Bohnen, Erbsen, ungesalzene Niisse und Samen

Verbrauchen Sie weniger dieser Lebensmittel und Getrianke.
Einige Lebensmittel und Getranke haben viele Kalorien, aber nur wenige
der essentiellen Nahrstoffe, die Thr Korper benotigt. Zugesetzte Zucker
und feste Fette enthalten viele Kalorien in Lebensmitteln und Getranken,
liefern jedoch nur eine begrenzte Menge an gesunden Nahrstoffen. Salz
enthalt keine Kalorien, ist jedoch in kalorienreichen Lebensmitteln
enthalten. Erwachsene sollten darauf abzielen, Lebensmittel und

Getranke wie
« zuckerhaltige Getranke und Lebensmittel

« Lebensmittel mit festen Fetten wie Butter, Margarine, Schmalz und

Backfett

« Weifsbrot, Reis und Nudeln, die aus raffinierten Kérnern hergestellt

werden

« Lebensmittel mit Salzzusatz (Natrium)
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Einfache Snack-Ideen.

Versuchen Sie es mit zuckerhaltigen, fettigen Snacks

o fettfreie oder fettarme Milch oder Joghurt

o frisches Obst oder Obstkonserven ohne Zuckerzusatz
 geschnittenes Gemiise oder Babykarotten mit Hummus

Wie kann ich einem gesunden Ernidhrungsplan folgen?

What Macros

Should I Follow to
LoseWeight ?

Diese Tipps konnen Thnen dabei helfen, Thren Plan fiir eine gesiindere

Ernahrung einzuhalten.

« ¢ Reduzieren Sie den Gesamtkalorienverbrauch. Wenn Sie

« mehr Kalorien verbrauchen, als Sie durch tagliches Leben,
Bewegung und andere Aktivitaten verbrauchen, kann dies zu
einer Gewichtszunahme fiihren. Wenn Sie weniger Kalorien
verbrauchen, als Sie durch korperliche Aktivitat verbrauchen,

kann dies zu einem Gewichtsverlust fithren.
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 Halten Sie gesunde Snacks bereit. Ob Sie zu Hause, auf der
Arbeit oder unterwegs sind, gesunde Snacks konnen helfen,
den Hunger zu bekdmpfen und ilibermafdiges Essen zu
verhindern. Suchen Sie nach Snacks, die wenig Zucker und
Salz enthalten. Thre besten Wetten sind Vollwertkost und

keine verpackten oder verarbeiteten Lebensmittel.

e Wihlen Sie jeden Tag eine Mischung aus buntem Gemiise.
Wahlen Sie dunkles Blattgemiise wie Spinat, Griinkohl, Kohl
und Senf sowie rotes und orangefarbenes Gemiise wie
Karotten, Sifdkartoffeln, Paprika und Tomaten. Wenn Sie
Nierensteine hatten, beachten Sie, dass einige Gemiisesorten
wie Spinat und Siifdkartoffeln reich an Oxalat sind, einer
Chemikalie, die sich mit Kalzium im Urin zu einer haufigen
Art von Nierenstein verbindet. Wenn Sie also Nierensteine
haben, miissen Sie moglicherweise darauf achten, wie viel
davon Sie essen. Aber fiir andere sind dies gute
Entscheidungen. [ss einen Regenbogen mit

Lebensmittelfarben!

Choose whole grains more often. Try whole-grain

bread and pasta, oatmeal, or brown rice.

Wechseln Sie von festen Fetten zu Olen. Versuchen Sie, mit

Gemiise-, Oliven-, Raps- oder Erdnussol anstelle von festen
Fetten wie Butter, Stick Margarine, Backfett, Schmalz oder
Kokosol zu kochen. Wahlen Sie Lebensmittel, die auf
natiirliche Weise Ole wie Meeresfriichte und Niisse enthalten,
anstelle von Fleisch und Gefliigel. Und verwenden Sie

Salatdressings und Aufstriche, die aus Olen und nicht aus
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festen Fetten hergestellt werden.

« Beschrinken Sie Lebensmittel und Getrdnke, die reich an
Zucker und Salz sind. Vermeiden Sie Snacks mit hohem Salz-
und Zuckergehalt und halten Sie sich von zuckerhaltigen

Erfrischungsgetranken fern.

« Lesen Sie das Nahrwertkennzeichen auf verpackten
Lebensmitteln. Das Nahrwertkennzeichen gibt an, wie viele
Kalorien und Portionen in einer Schachtel, Packung oder
Dose enthalten sind. Die Etiketten zeigen auch, wie viele
Zutaten wie Fett, Ballaststoffe, Natrium und Zucker -
einschliefllich zugesetzter Zucker - in einer Portion
Lebensmittel enthalten sind. Sie konnen diese Fakten

verwenden, um gesunde Lebensmittel zu wahlen.

Wie viel soll ich konsumieren?

Wie viel Sie jeden Tag konsumieren sollten, hangt von Threm Gewicht,
Geschlecht, Alter, Stoffwechsel und Ihrer Aktivitat ab. Im Allgemeinen
benotigen Manner mehr Kalorien als Frauen. Jiingere Erwachsene

benotigen mehr Kalorien als Erwachsene im mittleren Lebensalter und

alter. In jedem Alter benotigen Erwachsene, die mehr korperliche

Aktivitat haben, mehr Kalorien als diejenigen, die weniger aktiv sind.

Wenn Sie Thre Lebensmittel- und Getrankeportionen in Schach halten,
konnen Sie moglicherweise ein gesundes Gewicht erreichen oder halten.
Um mehr tiber einen gesunden Ernahrungsplan und die fiir Sie richtigen
Mengen an Speisen und Getranken zu erfahren, finden Sie im Internet

schnell heraus.

Wie viel Sie jeden Tag konsumieren sollten, hangt von Threm Gewicht,
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Geschlecht, Alter, Stoffwechsel und Ihrer Aktivitat ab. Im Allgemeinen
benotigen Manner mehr Kalorien als Frauen. Jiingere Erwachsene
benotigen mehr Kalorien als Erwachsene im mittleren Lebensalter und
alter. In jedem Alter benotigen Erwachsene, die mehr korperliche

Aktivitat haben, mehr Kalorien als diejenigen, die weniger aktiv sind.

Wenn Sie Thre Lebensmittel- und Getrankeportionen in Schach halten,
konnen Sie moglicherweise ein gesundes Gewicht erreichen oder halten.
Um mehr tiber einen gesunden Ernahrungsplan und die fiir Sie richtigen
Mengen an Speisen und Getrianken zu erfahren, besuchen Sie

ChooseMyPlate.gov.

Verwenden Sie ein Tagebuch, um die von Thnen konsumierten
Lebensmittel und Getranke zu verfolgen. Fiihren Sie ein Tagebuch mit
Lebensmitteln und Getranken, in dem alles aufgefiihrt ist, was Sie an

einem Tag konsumieren. Das Tagebuch hilft dir

« Sehen Sie, wann Sie sich gesund ernahren und wann Sie

moglicherweise weniger gesund essen (und trinken)

« Finden Sie heraus, wann Sie am gesiindesten essen, damit Sie dies

Ofter versuchen konnen

« Finden Sie heraus, wann und wie lhre Ernidhrung einige Anderungen
gebrauchen koénnte, um Gewicht zu verlieren und lhre Gesundheit zu

verbessern

Immer mehr Erwachsene verwenden verschiedene Methoden, um
Gesundheitsgewohnheiten zu erfassen, einschlieBlich was und wie viel sie
essen und trinken, schlafen und wiegen. Die Verwendung von Apps auf
Mobiltelefonen, Tablets und anderen Geriaten ist zu einer beliebten
Methode geworden, um die Gesundheit zu verfolgen und zu verbessern.
Diese Apps haben viele Funktionen. Wenn Sie interessiert sind, suchen

Sie nach Apps, die IThren Gesundheitszielen und Lebensgewohnheiten am
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besten entsprechen.

Wenn Sie es vorziehen, ein schriftliches Tagebuch zu fiihren, lesen Sie
das untenstehende Muster-Tagebuch fiir Lebensmittel und Getranke. Es
enthalt einen Abschnitt zum Aufschreiben der Uhrzeit und Threr Gefiihle
beim Verzehr von Speisen oder Getranken. Das Aufschreiben Ihrer
Gefiihle kann Ihnen helfen, Ihre Essausloser zu identifizieren. Zum
Beispiel konnen Sie feststellen, dass Sie manchmal zu viel essen, wenn
Sie mit einer groBen Gruppe zusammen sind, einfach weil jeder um Sie
herum groBe Mengen an Essen und Getranken konsumiert. Wenn Sie das
nachste Mal eine Mahlzeit mit einer Gruppe teilen, denken Sie iiber Ihre
Ausloser nach und versuchen Sie zu begrenzen, wie viel Sie verbrauchen,

indem Sie langsamer essen.

Ideen zur Unterstiitzung Ihrer Bemiihungen zur

Gewichtsreduktion —

Zusatzlich zur Fiihrung eines Tagebuchs kann die Konzentration auf
Verhaltensweisen in Bezug auf Thr Essen und Ihre korperliche Aktivitat
dazu Dbeitragen, Ihre Bemiihungen zur Gewichtsreduktion zu
beschleunigen. Es kann Ihnen auch helfen, den Gewichtsverlust
langfristig aufrechtzuerhalten. Diese Ideen konnen Ihnen helfen,

Gewicht zu verlieren.
Essen und Trinken konsumieren

« Erstellen Sie eine Einkaufsliste und halten Sie sich daran.

Kaufen Sie nicht ein, wenn Sie hungrig sind.

« Halten Sie Lebensmittel zu Hause, am Arbeitsplatz oder im
Auto nicht reich an Fett, Zucker oder Salz. Sie konnen nicht
konsumieren, was nicht da ist! Halten Sie gesiindere Snacks

bereit, damit Sie die gesunde Wahl leicht treffen konnen!
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Verhalten

Bitten Sie um kleinere Portionen. Verbrauchen Sie in einem
Restaurant nur die Halfte IThrer Mahlzeit und nehmen Sie den

Rest mit nach Hause.

Essen Sie Ihre Mahlzeiten an einem Tisch. Schalten Sie den
Fernseher und alle anderen Gerate aus, damit Sie nicht zu
viel essen oder trinken. Genieflen Sie Ihr Essen ohne

Ablenkung.

Seien Sie realistisch in Bezug auf Gewichtsverlust Ziele.
Streben Sie einen langsamen, bescheidenen Gewichtsverlust

an.

Unterstiitzung suchen. Schliefen Sie Ihre Familie und

Freunde ein.

Erwarten Sie Riickschldge. Verzeihen Sie sich, wenn Sie ein
paar Pfund zurickgewinnen. Passen Sie lhren Plan an, um

wieder auf Kurs zu kommen.

Fiigen Sie lhrem Gewichtsverlustplan korperliche Aktivitat
mit mafdiger oder starker Intensitit hinzu. Diese Art von
Aktivitat erhoht Ihre Herzfrequenz und lasst Sie ins
Schwitzen kommen. Beispiele sind ziigiges Gehen,

Schwimmen und Tanzen.

Sample Food and Beverage Diary
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“ime | rood | reclings | How1Can tmprove

Coffee with sugar
and cream,

I'll keep eating breakfast everv dav
and continue choosing whole-

& ocatmeal with low- Hungry. At? my grain cereal and milk if I'm ever
a.m. . usual breakfast.

fat milk, and tempted by a sugarv donut or

banana high-fat breakfast sandwich
11 Stomach starting to Auj]clmg fresh fruit c:-_r whole grains

Low-fat vogurt will help keep me from overeating
a.1m. - rumble. )

later.

Roast beef and Probably ate more

cheese sandwich than I was hungry If I pack my lunch, I won't be
12:30 g - L ’ - -

m on whole-wheat for because of the tempted in the lunch line. Choose

p.m. bread, potato “lunch deal" the deli water instead of soda.

chips, can of soda offered me.

1/2 chocolate bar Check in with myself to see if I am
2:30 from coworker, Feeling bored, not reallv hungry. If I am, a snack like
.. large coffee with truly hungry. veggie slices with salsa or hummus

sugar and creaimn is more nutritious.

Caesar salad, Out to dinner with

. du_lnelr ra?ll__. ravioli fI_:lE'l'ldS, 59 “.'e El“ ate Mext time, I'll have a salad with
7130 (didn't finish the big portions! We ! . .
p . . low-fat dressing. Good choice to
p.m. whole serving), 1/2 split dessert, which . T
. split the dessert!
slice of chocolate made me feel
cake healthyv.
Had trouble falling

10:30 asleep. Proud of Mext time I have trouble falling
jol lln Decaf herbal tea myself for drinking asleep, I'll make the same healthy

tea rather than
eating a snack!

choice!

Physische Aktivitat
Was sind die Vorteile von korperlicher Aktivitat?

Experten empfehlen, dass Sie sich den ganzen Tag iiber mehr bewegen
und weniger sitzen sollten. Sie konnen einige gesundheitliche Vorteile

erzielen, wenn Sie weniger sitzen und sich korperlich betatigen.

Erinnern Sie sich immer wieder: Einige korperliche Aktivitaten sind

besser als keine.

Wenn Sie korperlich aktiv sind, konnen Sie sich sofort besser fiihlen. Es

kann helfen

« steigern Sie Ihre Stimmung
« Scharfen Sie Ihren Fokus

« Reduzieren Sie Ihren Stress

62



« verbessern Sie lhren Schlaf

Wenn Sie aktiver sind, konnen Sie regelmaBig Aktivitaten durchfiihren.
Das wird Thre Gesundheit noch mehr verbessern. Studien deuten darauf
hin, dass korperliche Aktivitat Thnen im Laufe der Zeit helfen kann, ein

langeres und gesiinderes Leben zu fiihren. Es kann
« helfen, Herzkrankheiten und Schlaganfillen vorzubeugen
« Kontrollieren Sie Ihren Blutdruck

« Verringern Sie das Risiko flir Krankheiten wie Typ-2-Diabetes und

einige Krebsarten

Welche Arten von korperlicher Aktivitat brauche ich?

Experten empfehlen zwei Arten von korperlichen Aktivitaten: aerobe und

muskelstarkende Aktivitaten.

Aerobe Aktivitaten - Aerobe Aktivititen - auch Ausdauer- oder
Cardio-Aktivitaten genannt - nutzen Ihre groBen Muskelgruppen (Brust,
Beine und Riicken), um Thre Herzfrequenz und Atmung zu

beschleunigen.

Aerobic kann maBig oder kraftig sein. Wie konnen Sie feststellen, auf
welchem Niveau Thre Aktivitat liegt? Machen Sie den "Gesprachstest",
um es herauszufinden. Wenn Sie schwer atmen, sich aber trotzdem leicht
unterhalten konnen - aber nicht singen konnen -, machen Sie die
Aktivitat mit maBiger Intensitat. Wenn Sie nur ein paar Worte sagen
konnen, bevor Sie eine Atempause einlegen, sind Sie auf dem kraftigen
Niveau. Beginnen Sie mit Aktivititen mittlerer Intensitat und arbeiten

Sie dann bis zu Aktivititen intensiver Intensitit, um Verletzungen zu
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vermeiden.

Wahlen Sie aerobe Aktivitaten, die Thnen Spall machen. Sie sind eher

aktiv, wenn Thnen das gefillt, was Sie tun. Versuchen Sie, einen Freund,

ein Familienmitglied oder einen Kollegen zu sich zu holen. Das kann

Thnen helfen, die Aktivitat zu geniefen und dabei zu bleiben.

Probieren Sie eine dieser oder andere Aktivititen aus, die Ihnen SpaB

machen

« zligiges Gehen oder Joggen

» Radfahren (Helm tragen)

e schwimmen

e tanzen

» Basketball oder Fufdball spielen

Regelmalige aerobe Aktivitaten konnen Ihnen helfen

Verwalten Sie IThr Gewicht. Aerobe Aktivitaten verbrauchen

Kalorien, die helfen konnen, Ihr Gewicht niedrig zu halten.

Verhindern Sie Herzkrankheiten und Schlaganfille.
Regelmafdige aerobe Aktivititen konnen lhren Herzmuskel
starken. Es kann sogar Thren Blutdruck senken. Es kann auch
helfen, das ,schlechte” Cholesterin zu senken und das ,gute”
Cholesterin zu  erhohen, was das Risiko  fiir

Herzerkrankungen senken kann.

Verhindern Sie andere Krankheiten. Selbst Aerobic-
Aktivitaten mittlerer Intensitat pro Woche konnen Ihr Risiko

fir Typ-2-Diabetes, einige Krebsarten, Angstzustdnde,
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Depressionen, Alzheimer und andere Demenzerkrankungen

senken.

+ Pflegen Sie starke Knochen. Gewichttragende aerobe
Aktivitaten, bei denen Sie Ihr eigenes Korpergewicht heben
oder driicken, wie Gehen, Joggen oder Tanzen, tragen dazu

bei, starke Knochen zu erhalten.

Muskelstirkende Aktivitat - Krafttraining (oder Krafttraining)
trainiert Thre Muskeln, indem Sie gegen etwas driicken oder ziehen - eine
Wand oder einen Boden, Handgewichte, eine Ubungsstange,

Ubungsbinder oder sogar Suppendosen.

Probieren Sie diese Optionen aus

+ Gewichte heben - Sie konnen sogar zwei volle Dosen Lebensmittel

oder Wasserbehalter in Gallonengrofde als Gewichte verwenden
« Liegestiitze, Klimmziige oder Bretter machen
« Arbeiten Sie mit Widerstandsbandern (grofde Gummibander)

« schwere Gartenarbeit machen (graben, heben, tragen)

RegelmalBige Aktivititen zur Starkung Threr Muskeln konnen Ihnen
helfen

« Erhohen Sie die Knochenstirke und verhindern Sie Knochenschwund,

wenn Sie alter werden

o Erhalten Sie Muskelmasse und verhindern Sie Muskelverlust, wenn

Sie alter werden oder wenn Sie Gewicht verlieren
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+ Trainieren Sie die wichtigsten Muskelgruppen lhres Korpers wie

Brust, Riicken, Bauch, Beine und Arme
Wie viel korperliche Aktivitit brauche ich?

Experten empfehlen mindestens 150 Minuten pro Woche (insgesamt 2 /2
Stunden) fiir aerobe Aktivititen mittlerer Intensitiat. Sie konnen Thre
Aktivitaten iiber die Woche verteilen - was auch immer fiir Sie am besten
funktioniert. Studien zeigen, dass Sie Ihre Gesundheit verbessern, das
Verletzungsrisiko verringern und verhindern konnen, dass Sie zu miide
werden, wenn Sie die Aktivitat auf mindestens 3 Tage in der Woche

verteilen.

Wenn Sie Thre aerobe Aktivitit auf 300 Minuten pro Woche anstatt auf

die empfohlenen 150 Minuten erhohen, konnen Sie das Risiko fiir

Herzerkrankungen oder Typ-2-Diabetes sogar senken. Wenn Sie mehr
als 300 Minuten pro Woche aerobe Aktivitit mittlerer Intensitat
ausfiihren, konnen Sie sogar das Risiko fiir mehrere Krebsarten

verringern.

Sie sollten auch mindestens 2 Tage pro Woche muskelstirkende
Aktivitaten anstreben. Um Verletzungen zu vermeiden, lassen Sie
mindestens 1 Tag Pause, damit sich Thre Muskeln erholen und wieder
aufbauen konnen, bevor Sie wieder fiir dieselben Muskelgruppen

arbeiten.
Wie fange ich an?

Sie miissen kein Athlet sein, um von regelmafiger korperlicher Aktivitat
zu profitieren. Selbst bescheidene korperliche Aktivitaten konnen Thre

Gesundheit verbessern.
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Wenn Sie eine Weile inaktiv waren, mochten Sie moglicherweise mit
einfacheren Aktivitaten beginnen, z. B. einem sanften Gehen. Sie konnen
beispielsweise beginnen, indem Sie mehrmals taglich 5 Minuten und 5
bis 6 Tage die Woche laufen. Sie konnen Ihre Zeit schrittweise auf 10
Minuten pro Sitzung und dreimal taglich erhohen wund Thre
Gehgeschwindigkeit langsam erhohen. Wenn Sie sich langsam aufbauen,

konnen Sie intensiver arbeiten, ohne verletzt zu werden.

Stellen Sie sicher, dass Sie Ihre muskelstarkenden Aktivitaten
schrittweise steigern. Beginnen Sie 1 Tag pro Woche mit einer leichten
oder maBigen Intensitat. Im Laufe der Zeit erhohen Sie sich auf 2 Tage
pro Woche und dann moglicherweise auf mehr als 2 Tage. Erhohen Sie

die Intensitat, bis sie maBig oder groBer wird.

Machen Sie einen Plan, um auf dem richtigen Weg zu bleiben. Vielleicht
mochten Sie den interaktiven Aktivititsplaner Move Your Way
ausprobieren, mit dem Sie Thre eigenen wochentlichen Ziele festlegen,
die gewiinschten Aktivitaiten auswiahlen und personalisierte Tipps

erhalten, um motiviert zu bleiben.

Sie konnen ein Aktivitatsprotokoll fiihren, um TIhren Fortschritt zu
verfolgen, z. B. das folgende Beispielprotokoll oder eine App auf Ihrem
Mobilgerat. Schreiben Sie nach einer Aktivitat auf, wie Sie sich wahrend
Threr Aktivitat gefiihlt haben. Wenn Sie mit der Zeit fit werden,
versuchen Sie, IThr Tempo, die Dauer Threr Aktivitat und die Anzahl der

aktiven Wochentage langsam zu erhohen.
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Beispielaktivitiatsprotokoll

Mon., Walking 2 X 15 minutes I kept a good pace.
Mar. 1 Free weights at home 20 minutes

Tues., Walking 30 minutes

Mar. 2 Stretching 15 minutes Stretching felt great.

Extra walking at work
Wed., —used the stairs 3 About 20 minutes total
Mar. 3 times

I was busy, so I just tried
to move more all day.

Yoga video at home 20-minute video Yoga helped me relax.

Walking with mv

Thurs., I 15 minutes at lunch and o
) Walking S o coworker was fun and
Mar. 4 15 minutes after work s
relaxing.
. : My coworker and I picked
Fri Walking 30 minutes at lunch ’ | prck
1 up the pace today!
Mar. 5 . .
Free weights at home 20 minutes
. , This class is fun but
Sat Water aerobics class 45-minute class cee
1 exhausting.
Mar. 6 . .
Stretching 15 minutes
Sun. - . . A surprisingly good
' Gardening 60 minutes =
Mar. 7 g = > worlkout.,

Probieren Sie diese Aktivititen aus, um Ihrem taglichen Leben mehr

Bewegung zu verleihen.

« Wahlen Sie weiter entfernte Parkplatze fiir zusatzliche Schritte.
(Stellen Sie sicher, dass die Orte, an denen Sie parken und gehen,

sicher und gut beleuchtet sind.)

« Gehen Sie in einem Einkaufszentrum oder einem anderen grofden

Gebaude herum, besonders bei schlechtem Wetter.

« Harken Sie die Blitter, waschen Sie das Auto oder reinigen Sie das

Haus ztigig.

« Besuchen Sie Museen oder den Zoo. Viele dieser Aktivititen sind
kostenlos. Sie und lhre Familie konnen stundenlang laufen und

wissen nicht, wie weit Sie gegangen sind.

« Machen Sie eine Pause vom Sitzen am Computer, Fernseher oder
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anderen Geraten.

« Starten Sie eine wandelnde oder andere aktive Gruppe, in der Sie
arbeiten, leben oder anbeten. Ein Kumpel kann Ihnen helfen,

konzentriert zu bleiben und Ihrer Aktivitat Spaf$ zu machen.

« Wenn lhre Zeit begrenzt ist, trainieren Sie jeweils 10 Minuten.
Verteilen Sie diese Aktivititsschiibe iiber den Tag. Jedes bisschen

zahlt!

Gut zu dir sein

Viele Menschen fiihlen sich in ihrem taglichen Leben gestresst. Stress
kann dazu fithren, dass Sie zu viel essen, sich miide fithlen und nicht
aktiv sein mochten. Gesunde Ernahrung und regelmafBige korperliche
Aktivitait konnen dazu beitragen, die Auswirkungen von Stress

auszugleichen.

Probieren Sie einige dieser anderen Ideen aus, um Stress abzubauen und

Ihre Gesundheit zu verbessern.

o Schlafen Sie ausreichend.

« Probieren Sie ein neues Hobby oder eine Aktivitit aus, die Ihr

Interesse weckt.
« Umgib dich mit Menschen, deren Gesellschaft dir Spafd macht.

Einige Apps geben hilfreiche Tipps zum Stressmanagement und helfen
Thnen, die Situationen zu iiberwachen, die zu Stress fiihren. Uberpriifen

Sie sie, um zu sehen, ob eine fiir Sie arbeitet.

Ein ausgewogener Ernahrungsplan, regelmafige korperliche Aktivitat,
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Stressabbau, ausreichender Schlaf und andere Verhaltensweisen konnen

Thnen helfen, ein Leben lang gesund zu bleiben!
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Ernahrung fur
Erwachsene

KAPITEL 5




Wir leben in einer alternden Gesellschaft. Jeder achte Amerikaner ist
nicht nur alter als 65 Jahre, sondern eine Person im Alter von 65 Jahren
kann mit einem Durchschnitt von 18 weiteren Jahren rechnen (1).
Menschen ab 85 Jahren sind die an der schnellsten wachsenden Gruppe,
und der Anteil dieser ,altesten Alten® wird sich voraussichtlich bis zum
Jahr 2030 verdreifachen (2). Die anhaltend gute Gesundheit der alteren
Bevolkerung ist eine groBe Herausforderung fiir die offentliche
Gesundheit (3).

Eine langere Lebensdauer ist mit einer Zunahme mehrerer chronischer
Erkrankungen verbunden, die manchmal zu Funktionsstorungen und
Unterstiitzungsbedarf fiihren (2). Die zusatzlichen Jahre konnen durch
nachlassende Gesundheit, eingeschriankte Mobilitat, Depressionen,
Isolation und Einsamkeit gekennzeichnet sein (4). Die Gesundheit und
Funktionsweise alterer Erwachsener wird von vielen anderen Faktoren
als der biologischen Seneszenz beeinflusst. Demografische, soziale und
okologische Faktoren, einschlieBlich korperlicher Aktivitat und

Ernahrungsgewohnheiten, spielen eine wichtige Rolle. Gliicklicherweise
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sind viele dieser gesellschaftlichen Faktoren fiir Interventionen und
Programme im Bereich der offentlichen Gesundheit zuganglich (5).
Altere Erwachsene suchen mehr als jede andere Altersgruppe nach
Gesundheitsinformationen und sind bereit, Verhaltensinderungen
vorzunehmen, um ihre Gesundheit und Unabhangigkeit bis ins hohe
Alter aufrechtzuerhalten (1). Zu den wichtigsten Verhaltensweisen bei
der Selbstpflege ziahlen korperliche Aktivitaiten und Ernahrung. Ihr
Beitrag zur Gesundheit und Lebensqualitat ist das Hauptthema dieser

Uberpriifung.

In vielen fritheren Studien wurde der Erfolg der Bemiihungen zur
Gesundheitsforderung an niedrigeren Sterblichkeitsraten oder einem
verringerten Krankheitsrisiko gemessen. Es besteht zunehmend die
Sorge, dass diese klassischen medizinischen Endpunkte (Mortalitat und
Morbiditat) funktionelle Beeintrachtigungen und Behinderungen in den
spateren Lebensjahren moglicherweise nicht angemessen darstellen.
Gesundheit wird zunehmend nicht nur als Abwesenheit von Gebrechen
und Krankheiten angesehen, sondern auch als Zustand des korperlichen,
geistigen und sozialen Wohlbefindens (6) (7). Bei der Schaffung eines
breiteren konzeptionellen Rahmens fiir den Gesundheitszustand alterer
Erwachsener wurden groBe Fortschritte erzielt (8). Indizes zur
gesundheitsbezogenen Lebensqualitait (HRQL), ein relativ neues
Konzept, erweitern die auf Morbiditat und Mortalitat basierende
Definition von Gesundheit um ein personliches Gefiihl fiir korperliche
und geistige Gesundheit, soziale Funktionen und emotionales
Wohlbefinden. Andere und globalere MaBstabe fiir die Lebensqualitat
sind unter Beriicksichtigung der allgemeinen Lebenszufriedenheit und
des Gliicks noch umfassender (9) (10). Mit MaBnahmen zur
Verbesserung der Lebensqualitit konnen Forscher den Status
verschiedener Gruppen im Zeitverlauf vergleichen und die Wirksamkeit

von Interventionen und Programmen im Bereich der offentlichen
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Gesundheit bewerten (2) (7).

Die Wirksamkeit von Didt- und Trainingsprogrammen wird jedoch
weiterhin anhand biomedizinischer Endpunkte gemessen. Viele der
vorhandenen Lebensqualitatsindizes befassen sich nicht direkt mit dem
Beitrag von korperlicher Aktivitit oder Ernahrung. Nur sehr wenige
Studien haben die Wechselbeziehungen zwischen
ErnahrungsmaBnahmen, Variablen fiir korperliche Aktivitit und
Lebensqualitatsindizes bei alteren Erwachsenen oder die Art der
dazwischenliegenden  Variablen untersucht. @ Wie nachstehend
dokumentiert, konnen Faktoren wie wahrgenommene Beherrschung und
Kontrolle, Genuss der Ernahrung oder Zufriedenheit mit
Trainingsprogrammen fiir die Lebensqualitat ebenso wichtig sein wie
eine Senkung des Plasmacholesterins oder eine Erhohung der
Griffstarke.

Was passiert, wenn wir alter werden?

Gesundes Leben bedeutet ein umfassendes Spektrum an
Funktionsfahigkeiten in jeder Lebensphase, vom Sauglingsalter bis zum
Alter (1). Einige altersbedingte Veranderungen fithren zu einer
allmahlichen Funktionsminderung, die auf biologische Seneszenz

zuriickzufiihren ist (11). Zum Beispiel ist Altern im Allgemeinen mit mehr

Korperfett und reduzierter Muskelmasse verbunden (12) (13). Eine
verringerte Muskelmasse wurde direkt mit einer verringerten
Muskelkraft, einer verringerten maximalen aeroben Kapazitat und einer
verringerten Knochendichte bei alteren Erwachsenen in Verbindung
gebracht (12). Allerdings werden nicht alle altersbedingten
Veranderungen allein durch das Alter verursacht. Einige Wissenschaftler

glauben, dass der altersbedingte Funktionsverlust eher durch die
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kumulative Exposition gegeniiber Risikofaktoren als nur durch das
Altern verursacht wird (2) (14). Beispielsweise werden eine geringere
Insulinsensitivitit und ein erhohtes Risiko fiir Typ-2-Diabetes auch
durch Genetik, Korperzusammensetzung und Bewegungsmangel
beeinflusst (15). Wenn iiberhaupt, wird nur sehr wenig von der

altersbedingten Veranderung der Glukosetoleranz allein durch das Alter
verursacht (15).Altersbedingte Veranderungen des Stoffwechsels
oder der physiologischen Funktion konnen teilweise fiir den
beobachteten Riickgang der Energiezufuhr sowie fir
Veranderungen der Ernahrungsgewohnheiten und
Essgewohnheiten verantwortlich sein (16). Reduzierte
Muskelmasse fiihrt zu einem geringeren Energiebedarf. Wie von
Morley (16) festgestellt, wurde das Altern mit veranderten
Durst-, Hunger- und  Sattigungsgefiihlen und mit
unvollstandigen Anpassungen der taglichen Schwankungen der
Nahrungsaufnahme in Verbindung gebracht. Die beobachteten
Geschmacks- wund Geruchsdefizite konnen bei alteren

Erwachsenen zu einem verminderten sensorischen

Genuss von Lebensmitteln fithren (4). Das Fehlen -eines
sensorisch spezifischen Sattigungsgefiihls (ein Mechanismus
zur Suche nach Sorten) kann erklaren, warum einige altere
Menschen die Auswahl an Nahrungsmitteln einschranken und
sich eintonig erniahren (4). Einige dieser Phanomene konnen
durch einen altersbedingten Anstieg des
Sattigungshormonspiegels (Cholecystokinin) vermittelt werden.

Es wird berichtet, dass ein Riickgang des Testosteronspiegels zu
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einem erhohten Leptin Spiegel und damit zu einer verringerten
Nahrungsaufnahme alterer Manner fiihrt. Studien an alternden
Nagetieren deuten ferner auf eine verminderte Aktivitit von
Dynorphin (Kappa-Opioid) und Neuropeptid-Y-Systemen hin,
die beide die Nahrungsaufnahme beeinflussen. Leichte
entzlindliche Erkrankungen, die zur Freisetzung von Zytokinen
filhren, konnen auch zu altersbedingter Anorexie fiihren.
Appetitlosigkeit und Anorexie sind die wichtigsten Pradiktoren
fiir Unterernahrung im klinischen Umfeld (16). Bei unabhangig
lebenden alteren Erwachsenen sind die geringe Nahrstoffdichte
der Ernahrung und die unzureichende Aufnahme von Eiweif,
Vitaminen und Mineralstoffen die Hauptbereiche der

Ernahrungsbedenken (17).

Der Alterungsprozess kann auch als kumulative Wirkung chronischer

Krankheiten - namlich Bluthochdruck, Diabetes, Hyperlipidimie und
Atherosklerose - auf die individuelle Funktionsweise angesehen werden.
Schlechte Gesundheit, Medikamente und medizinisch verordnete Diaten
wirken sich auf Ernahrungsgewohnheiten, Essgewohnheiten und
Nahrstoffaufnahme aus (4) (18). Eine eingeschrankte Mobilitat,
Unfahigkeit, sich selbst zu ernahren, oder eine schlechte
Mundgesundheit konnen die Essgewohnheiten verandern und weiter zu
Unzulanglichkeiten in der Ernahrung beitragen (16). Andere Studien
legen nahe, dass der beobachtete Riickgang des Energiebedarfs nur
teilweise auf physiologische Faktoren wie verringerte Muskelmasse und
niedrigere Stoffwechselrate zuriickzufiihren ist. Jiingste Studien, die auf
der doppelt gekennzeichneten Wassermethode basieren und von

Westerterp und Meijer in diesem Band (13) berichtet wurden, legen
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nahe, dass der Hauptgrund fiir den verringerten Energiebedarf der
starke Riickgang der korperlichen Aktivitat ist, der auch mit

zunehmendem Alter auftritt.

Altern, Ernidhrung und Diiten

Unser Wissen dariiber, wie sich Ernahrungsgewohnheiten mit dem Alter
andern, ist begrenzt. Die meisten Ernahrungsdaten sind
Querschnittsdaten - Personen in einer Altersgruppe werden mit
verschiedenen Personen in einer anderen Altersgruppe verglichen.
Solche Studien erlauben es nicht, die Auswirkungen des Alters von denen
einer bestimmten Kohorte zu unterscheiden. Studien derselben Kohorte,
die im Laufe der Zeit durchgefiihrt wurden, wiirden bessere Daten

dariiber liefern, wie sich die Essenspriaferenzen und Essgewohnheiten

mit dem Alter andern.

Daten aus Kohortenstudien wie der Baltimore Longitudinal Study of
Aging stimmen groBtenteils mit Daten aus Querschnittsstudien wie der
National Health and Nutrition Examination Survey (NHANES) iiberein,
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so dass kein Zweifel daran besteht, dass es sich um eine wesentliche
handelt Riickgang der Nahrungsaufnahme mit zunehmendem Alter (19)
(20). Wie aus NHANES III-Daten hervorgeht, kann die Energiezufuhr
zwischen 25 und 70 Jahren bei Mannern um 1000 bis 1200 kcal / Tag
und bei Frauen um 600 bis 800 kcal / Tag sinken. Im Alter von 80
Jahren konsumierte jeder zehnte Mann weniger als 890 kcal / Tag,
wahrend jede zehnte Frau weniger als 750 kcal / Tag konsumierte.

Eine verringerte Energieaufnahme kann zu einer unzureichenden
Aufnahme von EiweiB, Vitaminen und Mineralstoffen fiihren. NHANES
III-Daten zeigen potenziell wichtige Abnahmen der mittleren Protein-

und

Zinkaufnahme (um etwa ein Drittel bei Mannern) sowie der Aufnahme
von Kalzium, Vitamin E und anderen Nahrstoffen mit dem Alter (19).
Das Risiko einer unzureichenden Nahrstoffaufnahme war bei dlteren
Mannern besonders hoch. 10% der alteren Manner erhielten nur ein
Fiinftel bis ein Drittel der Empfehlungen fiir Protein, Zink, Kalzium,
Vitamin E, Thiamin, Riboflavin, Vitamin B6 und Vitamin Bi12. Im
Gegensatz zum allgemeinen Riickgang der Mikronahrstoffaufnahme stieg
die geschatzte Aufnahme von Carotin, Vitamin A und Vitamin C mit
zunehmendem Alter, insbesondere bei Frauen.

Obwohl die absolute Aufnahme eines Nahrstoffs mit dem Alter
abnehmen kann, nimmt die absolute Energieaufnahme sogar starker ab,
so dass der beobachtete Anteil des Nahrstoffs in der Nahrung hoher ist
als der fiir jiingere Gruppen. Eine Frage war, ob Ernahrungsrichtlinien
fiir altere Erwachsene in Bezug auf die absolute Aufnahme oder in Bezug
auf die Nahrstoffdichte formuliert werden sollten. Derzeit besteht kein
Konsens dariiber, wie sich die Ernahrungsbediirfnisse in Abhangigkeit
vom Alter andern. Einige Hinweise deuten jedoch darauf hin, dass

aufgrund der sinkenden Stoffwechseleffizienz und Bioverfiigbarkeit die
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Anforderungen an einige Mikronahrstoffe bei alteren Erwachsenen

moglicherweise hoher sind als bei jlingeren Menschen.

Obwohl Kklinische Studien bei alteren Erwachsenen nur wenige
offensichtliche Nahrstoffmangel zeigten (17), konnen subklinische
Maingel die Gesundheit und die korperliche Funktionsfihigkeit
beeintrachtigen. Diat und Bewegung modulieren die Rate des
funktionellen Riickgangs mit dem Alter und konnen verwendet werden,
um den Beginn einer Behinderung oder Funktionsstorung zu verzogern

oder zu verschieben.

Beispielsweise steigt die Pravalenz von Osteoporose mit dem Alter und
verdoppelt sich mit jedem Jahrzehnt ungefahr. Bei Frauen ab 50 Jahren
hatten 37% bis 50% Osteopenie, wahrend 13% bis 18% Osteoporose
hatten. Das Osteoporoserisiko - eine Hauptursache fiir Frakturen bei
postmenopausalen Frauen und idlteren Erwachsenen - wird durch eine
Kombination aus Ernahrung und Bewegung verringert. In ahnlicher
Weise wurde eine optimale Ernahrung mit einem geringeren Risiko fiir
chronische Krankheiten in Verbindung gebracht, insbesondere fiir
koronare Herzkrankheiten, Fettleibigkeit, Diabetes und einige Formen

von Krebs.
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Altern und korperliche Aktivitit

Bewegungsmangel wird in jedem Alter immer haufiger. Altern fiihrt zu

niedrigeren Aktivititsniveaus und einer weiteren Einschrankung der
Optionen fiir korperliche Aktivitait. Daten aus der Umfrage zum
Verhaltensrisikofaktor zeigten, dass mehr als 40% der US-
amerikanischen Frauen ab 65 Jahren 1992 keine Freizeitbeschaftigung
angaben (21). Jiingste Querschnittsdaten aus der Langsschnittstudie des
Aerobic Center zeigten, dass altere Erwachsene signifikant weniger
Energie fiir Bewegung aufwenden als jliingere Erwachsene (22). In der
Zutphen-Studie fiir altere Menschen an alteren Mannern verringerte sich
die durchschnittliche Zeit, die fiir eine andere korperliche Aktivitat als
das Gehen aufgewendet wurde, wihrend der 10-jahrigen
Nachbeobachtungszeit um 28 Minuten pro Tag (23).

Gehen war die haufigste korperliche Aktivitat, iiber die Erwachsene
berichteten (21). Altere Erwachsene in den USA berichteten eher iiber

Aktivitaten mit geringerer Intensitit wie Gehen, Gartenarbeit oder Golf
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als iiber Laufen, Aerobic oder Mannschaftssport (21). Obwohl die Zeit,
die fiir Radfahren und Gartenarbeit aufgewendet wurde, in der Zutphen-
Kohorte mit dem Alter signifikant zuriickging, wurde die Zeit, die fiir das
Gehen aufgewendet wurde, nicht beeinflusst (23). Es wurden auch
signifikante Unterschiede in den Aktivitatsniveaus nach Geschlecht und
ethnischer Zugehorigkeit festgestellt. Die gemeldeten korperlichen
Aktivitaten in der Freizeit waren bei Befragten aus Minderheiten und bei
alteren Frauen am niedrigsten. Daten aus der Studie zur Entwicklung des
Koronararterienrisikos bei jungen Erwachsenen zeigten, dass wichtige
ethnische Unterschiede in den korperlichen Aktivitatsmustern auch nach
Anpassungen wichtiger demografischer Faktoren wie Bildung oder

Einkommen bestehen blieben (21). Bezeichnenderweise war eine

unglinstige Wahrnehmung der eigenen Gesundheit mit einer geringeren
Teilnahme an einem Herzrehabilitationsprogramm verbunden (21). Im
Gegensatz dazu waren wahrgenommene Freude und Zufriedenheit
positive Pradiktoren fiir korperliche Aktivitat bei Mannern und Frauen
jeden Alters (24). Diese Daten legen nahe, dass eher psychosoziale als
biomedizinische Variablen die weitere Teilnahme an
Ubungsprogrammen beeinflussen kénnen.

Die Empfehlung, dass jeder Amerikaner an den meisten - und
vorzugsweise an allen - Tagen mindestens 30 Minuten Bewegung
sammelt (25) (26), basiert auf Beweisen, dass selbst maBige korperliche
Aktivitait mit einem erheblichen Riickgang der Gesamtmortalitat
verbunden ist (277). Obwohl es Hinweise darauf gibt, dass die aktuelle
Aktivitat schiitzender ist als frithere Aktivitaten, konnen kumulative
Aktivitatsmuster auf Lebenszeit der einflussreichste Faktor von allen sein
(21).

Es bleibt die Frage, ob ein nachhaltiger aktiver Lebensstil die

altersbedingten Veranderungen der Korperzusammensetzung und den
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Riickgang der Muskelmasse verzogern kann. Studien zu korperlicher
Aktivitat und Alterung, einschlieBlich einiger in diesem Band
beschriebener Studien, legen nahe, dass sich die fettfreie Masse und die
Korperzusammensetzung aktiver alterer Probanden nicht wesentlich von
denen inaktiver alterer Probanden unterscheiden (13). Im Gegensatz zu
jingeren Probanden war die Auswirkung von Trainingsprogrammen auf
die Gesamtaktivitat alterer Probanden minimal, da altere Probanden das
Training durch Reduzierung ihrer spontanen korperlichen Aktivitat

kompensierten. Bewegungstraining wirkte sich jedoch positiv auf die

Muskelfunktion aus und hat moglicherweise zu den Aktivititen des
taglichen Lebens beigetragen.

Die Fortsetzung der Funktion ohne Unterstiitzung kann die wichtigste
Ergebnisvariable sein. Etwa 7 Millionen Amerikaner iiber 65 Jahre sind
auf andere angewiesen, um Hilfe bei einigen grundlegenden Aufgaben
des taglichen Lebens zu erhalten (2). Nach Angaben von NHANES III
konnten 23% der Menschen ab 80 Jahren keine eigenen Mahlzeiten
zubereiten und 17% konnten nicht laufen. Der Score fiir Aktivitaten des
taglichen Lebens umfasst die Fahigkeit zur tiglichen Selbstversorgung
sowie andere Funktionen in Bezug auf Kochen, Essen und Zugang zu
Nahrungsmitteln. Solche Aktivititen sind fiir die Gewahrleistung eines
unabhiangigen Lebens unerldsslich und tragen wesentlich zur
allgemeinen Lebensqualitat bei.

Korperliche Aktivitaten, die Muskelkraft, Ausdauer und Flexibilitat
verbessern, verbessern auch die Fahigkeit, die Aufgaben des taglichen
Lebens zu erfiillen. Beispielsweise kann Krafttraining bei alteren
Mainnern und Frauen zu erheblichen Verbesserungen der MuskelgroBe
und -stiarke fithren (28) und auch den Stoffwechsel im Ruhezustand
erhohen, was zu einem erhohten Energiebedarf fiihrt (29). Krafttraining

verbessert auch das Gleichgewicht und die Ganggeschwindigkeit bei sehr
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alten wund gebrechlichen Pflegeheimbewohnern, verbessert die
Knochengesundheit und verringert viele der Risikofaktoren fiir eine
osteoporotische = Fraktur (28). Trainingsprogramme fiir altere
Erwachsene konnen die altersbedingte Beeintrachtigung der
personlichen Mobilitat verzogern, die fiir die Durchfiihrung von

Routinetatigkeiten erforderlich ist.

MaBnahmen zur Verbesserung der Lebensqualitit

Die Definition von Gesundheit basierte frither auf Statistiken zu
Lebenserwartung, Mortalitat und Morbiditat. Die Lebensqualitat bietet
einen validierten Ansatz fiir die Erweiterung der Definition von
Gesundheit auf andere Bereiche des korperlichen, geistigen und sozialen
Wohlbefindens (30). HRQL-MaBnahmen spiegeln ein personliches
Gefiihl fiir korperliche und geistige Gesundheit und die Fahigkeit wider,
auf verschiedene Faktoren in der Umwelt zu reagieren. Zu den
Messinstrumenten zahlen Jahre und Tage eines gesunden Lebens und
ein selbstbewerteter Index der allgemeinen Gesundheit. HRQL-Indizes
befassen sich mit umfassenden Aspekten der korperlichen, geistigen und
sozialen Funktionsweise und ihrer Determinanten sowohl auf
individueller als auch auf kommunaler Ebene (9) (31). Ein wichtiger
Bereich der Lebensqualitat ist die korperliche Funktionsfahigkeit, wie
anhand der Bewertung der Aktivitaten des taglichen Lebens bewertet.

Einige Forscher haben argumentiert, dass Mainahmen zur Verbesserung
der Lebensqualitit iiber biomedizinische und gesundheitliche Ergebnisse
hinausgehen sollten und dass auch globale Konzepte wie
Lebenszufriedenheit und Gliick einbezogen werden sollten (9). Aus
dieser Sicht ist Lebensqualitit ein mehrdimensionales Konstrukt, das

sich mit dem physischen Zustand, der sozialen Funktionsweise und dem
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emotionalen Wohlbefinden befasst. Jiingste Studien legen nahe, dass die
wichtigsten wahrgenommenen Dimensionen der Lebensqualitiat

kulturiibergreifend vergleichbar sind und sich grob in Bereiche wie

Gesundheit, Psychologie, Soziales und Umwelt einteilen lassen (9).

Das von der Weltgesundheitsorganisation entwickelte 100-Punkte-
Instrument zur Verbesserung der Lebensqualitat listet physische
Gesundheit, psychische Gesundheit, soziale Beziehungen und
Umweltprobleme als seine vier Bereiche auf (9).

Viele aktuelle Forschungen zur Lebensqualitit stammen aus klinischen
Studien. Der iibliche Schwerpunkt lag auf Lebensqualitatsindizes nach
einer Operation oder einem grofleren Gesundheitstrauma. Studien zur
Lebensqualitat von Krebspatienten konzentrierten sich auf korperliche
Funktionen, psychische Belastungen, Schmerzen und Schmerzlinderung,
Miidigkeit und Unwohlsein, Ubelkeit und Erbrechen, Symptome und
toxische Wirkungen. Die soziale Unterstiitzung, wirtschaftliche
Storungen und die globale Lebensqualitat wurden ebenfalls gemessen.
Eine Reihe krankheitsspezifischer Instrumente wurde von Amarantos
und Kollegen beschrieben (32). Ein solches Instrument bewertete HRQL
spezifisch fiir Adipositas und umfasste allgemeine Gesundheit, Leiden,
Depressionen und Selbstwertgefiihl in seinen Schliisselbereichen
(33).Der Nutzen verschiedener medizinischer Behandlungen und
Interventionen wird haufig im Hinblick auf die Ergebnisse der
Lebensqualitat gemessen (9). Zusatzliche Studien zur Lebensqualitat
stammen aus dem breiteren Forschungsbereich sozialer Indikatoren. In
Studien iiber Entwicklungslander wird die Lebensqualitat zunehmend
dazu verwendet, Stadien der sozialen Entwicklung zu bestimmen, anstatt
streng wirtschaftliche Indikatoren wie das Einkommen oder das
Bruttosozialprodukt zu bevorzugen. Lebensqualititsindizes sind eine

iiberzeugende abhiangige Variable, die breit angelegt ist und sich gut fiir
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Studien zu Ernahrung, Aktivitit und Gesundheit bei Aalteren

Erwachsenen eignet.

MaBnahmen zur korperlichen Aktivitiat und

Lebensqualitit

Die Steigerung der korperlichen Aktivitat ist eine praktikable Strategie
zur Verbesserung der Gesundheit und Lebensqualitat alterer
Erwachsener (34). Die beiden Satze von ErgebnismaBen sind jedoch
moglicherweise nicht genau gleich. Stewart und King (35) schlugen zwei
Ergebniskategorien vor - Funktion und Wohlbefinden -, um die
Auswirkung von korperlicher Aktivitat auf die allgemeine Lebensqualitat
zu messen. Das Funktionieren umfasste korperliche Fahigkeiten und
Geschicklichkeit, Erkenntnis und Aktivitaten des taglichen Lebens; Das
Wohlbefinden umfasste nicht nur Symptome und korperliche Zustande,
sondern auch emotionales Wohlbefinden, Selbstverstandnis und globale
Wahrnehmungen in Bezug auf Gesundheit und allgemeine
Lebenszufriedenheit (34). Die grundlegende Frage war, ob Ergebnismale
am besten durch symptomgesteuerte HRQL-MaBnahmen bedient
werden konnen oder ob Lebensqualitit eher ein psychologisches
Konstrukt ist, das eine bewusste kognitive Beurteilung der Zufriedenheit
mit dem eigenen Leben beinhaltet.

Durch korperliche Aktivitait wurden die HRQL-MaBBnahmen unabhangig
von Alter, Aktivitatsstatus oder Gesundheit der Teilnehmer verbessert
(36). Die Beziehung zwischen korperlicher Aktivitat und Lebensqualitat
hing jedoch weitgehend davon ab, welches Ergebnis fiir altere Menschen
von grofSter Bedeutung war. Der Effekt der Fitness auf HRQL war

weniger

dramatisch, als die Person bereits tiber der Norm funktionierte. Dartiber
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hinaus bestand ein viel engerer Zusammenhang zwischen
Leistungsstorungen und HRQL als zwischen Fitness und HRQL. Mit
anderen Worten, Behinderung und Funktionsstorung waren weitaus
ausgepragter und schadlicher fiir MaBnahmen zur Verbesserung der
Lebensqualitat als eine Verringerung des allgemeinen Fitnessniveaus.

Wie verbessert korperliche Aktivitat die Gesundheit und Lebensqualitat?
Rejeski und Mihalko (34) schlugen vor, dass wahrgenommene Kontrolle
und Meisterschaft sowie allgemeine Zufriedenheit und Freude
Schliisselvariablen sein konnten. Selbstwertgefiihl und positive Gefiihle
konnen den Effekt vermitteln, den Kkorperliche Aktivitat auf die
Lebenszufriedenheit hat. Wie Rejeski und Mihalko (34) feststellten,
bieten die aktuellen Richtlinien fiir die Verschreibung von Sportarten
jedoch nur wenige Ratschlage fiir andere Ergebnisse als eine
Verbesserung der korperlichen Gesundheit (26). Wenn die
Lebensqualitat zum primaren Ergebnis wird, verlagert sich der Fokus auf
Bereiche, die am relevantesten und am wertvollsten sind. Fortgesetzte
unabhangige korperliche Funktionen sind ein solcher Bereich. Dartiber
hinaus beinhalten Programme fiir korperliche Aktivitit mehr als die
Ausfiihrung einer einfachen Handlung. Der Input, den die Teilnehmer
bei der Konzeption oder Durchfiihrung eines Programms haben konnen,
ist moglicherweise wichtiger fiir die Ergebnisse der Lebensqualitat als die

Erfiillung spezifischer Kriterien fiir Frequenzintensitat und -dauer.

Erniahrung und Lebensqualitat

Es wurden praktisch keine Untersuchungen durchgefiihrt, wie
Ernahrungs- und Ernahrungsvariablen am besten in das Konzept der
Lebensqualitat integriert werden konnen. Der Schwerpunkt lag
hauptsachlich auf biomedizinischen MaBnahmen und
Gesundheitsergebnissen. Beispielsweise basiert die klinische Bewertung

des Ernahrungszustands bei alteren Erwachsenen iiblicherweise auf
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Bewertungen der Nahrungsaufnahme, anthropometrischen Manahmen
und Werten der Plasmachemie (37). Solche MaBnahmen wurden
verwendet, um die Pravalenz von Untererniahrung bei Aalteren
Erwachsenen zu dokumentieren, den Grad des Ernahrungsrisikos zu
bewerten und die Nahrungsaufnahme mit den empfohlenen

Nahrungserganzungsmitteln zu vergleichen.

Epidemiologische Studien zur Ernahrung und zum Risiko chronischer
Krankheiten haben sich auf die Beziehung zwischen einem einzelnen
Nahrstoff und dem relevanten Gesundheitsergebnis konzentriert. Der
traditionelle Ansatz bestand darin, den Verbrauch von Fetten, gesattigten
Fetten oder Cholesterin in Bezug auf Morbiditats- und Mortalitatsdaten
fiir koronare Herzkrankheiten oder Krebs zu untersuchen. Andere
Studien haben den Verzehr bestimmter Lebensmittel oder
Lebensmittelgruppen wie Hiilsenfriichte oder Gemiise und Obst
untersucht und dabei den geschiatzten Verzehr immer mit
Plasmabiomarkern, Krankheitsrisiken oder einem anderen

biomedizinischen Endpunkt in Verbindung gebracht.

Die Beurteilung der Qualitat der Gesamtdiat ist ein vielversprechender
neuer Ansatz fiir die Ernahrungsepidemiologie. Fritheste Messungen der

Ernahrungsqualitat betrafen hauptsachlich Mangelernahrung und

Nahrstoffmangelerkrankungen. Gegenwartige MessgroBen fiir die
Ernahrungsqualitat, wie der Ernahrungsqualitatsindex und der Index fiir
gesunde Erndhrung, befassen sich eher mit Fragen der Uberernihrung
und konzentrieren sich auf die Moderation, Vielfalt und Ausgewogenheit
der Ernahrung (38) (39). Studien, die mit dem Index fiir gesunde
Ernahrung durchgefiihrt wurden, zeigten, dass altere Frauen die
hochsten Werte aufwiesen, was auf den hohen Konsum von Getreide,
Gemiise und Obst zuriickzufiihren ist. Der Index fiir gesunde Ernahrung

stieg mit dem Alter, der Bildung und dem Einkommen, was wiederum
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zeigt, dass die Qualitat der Erndhrung weitgehend von sozialen und
okologischen Variablen bestimmt wird (39).

Der Erfolg von Ernahrungsstrategien zur Gesundheitsforderung wird
uiblicherweise anhand der Einhaltung der Ernahrungsrichtlinien fiir
Amerikaner oder der Ernahrungspyramide des US-
Landwirtschaftsministeriums (38) (39) gemessen. Es wurden nur wenige
Versuche unternommen, Ernahrungsqualitatsindizes mit
Lebensqualitatsmessungen in Beziehung zu setzen. In dem Sinne, dass
Lebensqualitat ein allgemeines Gefiihl des Gliicks und der Zufriedenheit
mit unserem Leben und unserer Umwelt widerspiegelt, war sie nicht Teil
der allgemeinen Forschung zu Erndhrung und Ernahrung alterer
Erwachsener.

Korperliche Gesundheit und psychisches Wohlbefinden gehoren zu den
Schliisselbereichen der Lebensqualitit. Wahrgenommene Kontrolle,
Zufriedenheit und Freude wurden als mogliche Variablen genannt, die
den Zusammenhang zwischen Kkorperlicher Leistung und HRQL-
MaBnahmen vermitteln. Bei der Bewertung der Ernahrungsqualitat

wurden Kontroll- oder Zufriedenheitsvariablen nicht beriicksichtigt.

Strategien zur Gesundheitsforderung in der

Gemeinschaft

Strategien, Strategien und Bildungsansiatze zur Gesundheitsforderung
richten sich jetzt an die alternde Bevolkerung. Dazu gehoren Aktivitaten
in Seniorenzentren, Wohngemeinschaften, Pflegeeinrichtungen und
Altersdorfern. Altere Erwachsene nehmen auch an von Arbeitgebern
gesponserten und kommunalen Aktivitaiten zur Gesundheitsférderung
teil, bei denen haufig korperliche Aktivitit und Erndhrung im
Vordergrund stehen (40) (41).

Obwohl der wissenschaftliche Konsens darin besteht, dass sowohl

Aerobic- als auch Krafttraining fiir altere Erwachsene erhebliche Vorteile
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bieten konnen, sind die Strategien zur Steigerung ihrer korperlichen
Aktivitat weniger klar. Trainingsprogramme fiir dltere Erwachsene haben
sich als wirksam und sicher erwiesen (12) (41). Die Frage ist, wie sich
korperliche Aktivitat (sowohl erhohte als auch verringerte Werte) auf die
Lebensqualitat auswirkt. Fir diejenigen, die sich seit vielen Jahren
regelmaBig korperlich betatigen, mag die Antwort offensichtlich sein.
Trotz einer enormen Menge an Informationen sowohl in der
Wissenschaft als auch in der Presse iiber die positiven Auswirkungen von
Bewegung auf die Pravention von Krankheiten und die Erhohung der
Lebenserwartung bleibt eine erstaunliche Anzahl von Amerikanern
sesshaft, insbesondere altere Amerikaner. Ein Verstandnis dafiir, warum
Menschen sich dafiir entscheiden, ein Trainingsprogramm zu beginnen,
anstatt sesshaft zu bleiben, ist entscheidend fiir den Versuch, ein

Community-basiertes

Trainingsprogramm zu implementieren, insbesondere eines, das sich an
altere Menschen richtet.

Wirtschaftliche Zwange konnen ein Hindernis fiir Veranderungen sein.
Neben gesundheitlichen Problemen und Bedenken ist das Altern haufig
mit eingeschrankteren sozialen und wirtschaftlichen Ressourcen
verbunden (1). Diese konnen aus dem Ruhestand, dem Leben mit festem
Einkommen, mangelnder Gesundheit oder dem Tod eines Ehepartners
resultieren. Studien zur sozialen Ernahrung zeigen durchweg, dass der
Familienstand, die Lebensumstinde und sogar die Sozialisation beim
Essen messbare Auswirkungen auf die Energieaufnahme und die
Essgewohnheiten haben. NHANES III-Daten zeigen, dass zwei Faktoren
- Bildung und Familienstand - sich positiv auf die korperliche
Funktionsfahigkeit von Erwachsenen ab 80 Jahren auswirkten. Die Ehe
wirkte sowohl bei Mannern als auch bei Frauen vor Behinderung.

Dariiber hinaus variierten HRQL-Messungen wie selbstbewertete
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Gesundheit, gesunde Tage und Aktivitatstage je nach Alter, ethnischer
Zugehorigkeit, Bildung und Einkommen.

Soziale und Verhaltensinterventionen konnen die Essgewohnheiten und
den Ernahrungszustand sowie die korperliche Fitness erfolgreich
verbessern. Allerdings haben nicht alle alteren Erwachsenen gleichen
Zugang zu solchen Programmen. Das zweite Ziel von Healthy People
2010 ist die Beseitigung gesundheitlicher Unterschiede zwischen
verschiedenen Bevolkerungsgruppen, insbesondere die Verbesserung der
Qualitat, Verfiigbarkeit und Wirksamkeit von Bildungs- und Community-
basierten Programmen zur Vorbeugung von Krankheiten und zur
Verbesserung von Gesundheit und Lebensqualitat. Das erklarte Ziel ist
es, den Anteil der Personen ab 65 Jahren, die im vergangenen Jahr an
mindestens einem organisierten Gesundheitsforderungsprogramm

teilgenommen haben, auf mindestens 90% zu erhohen.
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Ernahrung fur
Erwachsene

KAPITEL 6

Chronische Krankheiten und
Ernahrung fur Erwachsene
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Alter, Familiengenetik und Geschlecht machen es alteren Erwachsenen
nahezu unmoglich, eine Statistik iiber chronische Krankheiten zu
vermeiden. Achtzig Prozent der Erwachsenen ab 65 Jahren haben
mindestens eine Erkrankung, wiahrend 68 Prozent zwei oder mehr
haben. Sie haben wahrscheinlich einen Elternteil oder GroBelternteil, der
gerade eine Krankheit behandelt, oder vielleicht verwalten Sie selbst
eine.Bei solchen Gewinnchancen fragen Sie sich moglicherweise, ob Sie
iiberhaupt etwas tun konnen, um das Auftreten einer Erkrankung zu
verhindern oder die Verwaltung einer vorhandenen Erkrankung zu
vereinfachen. Die Antwort ist ja. Hier sind zehn haufige chronische
Erkrankungen, bei denen Erwachsene iiber 65 mit Medicare im Jahr

2015 behandelt wurden, und was Sie iliber jede Krankheit wissen sollten.

10 Common Chronic Conditions for Adults 65+
80%

68%

® ® o o o ® © o
have have at have 2 or more
least 1 chronic chronic
condition conditions
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Quick Facts
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Source: Centers for Medicare & Medicaid Services, Chronic Conditions Prevalence State/County Table: All Fee-for-Service Beneficiaries. 2015
Nafional Gouncl on Aging © 2017 National Council on Aging, Inc. All rights reserved. Unauthorized use prohibited,

Nummer 10: Chronisch obstruktive
Lungenerkrankung (COPD)

11% der alteren Erwachsenen wurden wegen COPD behandelt, einer
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Krankheit, die zwei Hauptzustande umfasst - Emphysem und chronische
Bronchitis. COPD erschwert das Atmen und fiihrt zu Atemnot, Husten
und Engegefiihl in der Brust.

* Die erste Moglichkeit, COPD zu verhindern oder das Fortschreiten zu
verlangsamen, besteht darin, mit dem Rauchen aufzuhéren oder es zu
vermeiden. Vermeiden Sie auch Passivrauch, chemische Dampfe und Staub,

die [hre Lunge reizen konnen.

e Wenn Sie bereits an COPD leiden, schliefden Sie die von Threm Arzt
verschriebenen Behandlungen ab, holen Sie sich die von lhrem Arzt
empfohlenen Impfstoffe gegen Grippe und Lungenentziindung und bleiben

Sie weiterhin aktiv.
Nummer 9: Alzheimer-Krankheit und Demenz

11% der alteren Erwachsenen unter Medicare wurden wegen Alzheimer
oder einer anderen Form von Demenz behandelt. Die Alzheimer-
Krankheit ist eine bestimmte Art von Demenz - eine Erkrankung, die
Gedachtnisverlust und Schwierigkeiten beim Denken oder Losen von
Problemen verursacht, bis sie die alltaglichen Aktivitaten beeintrachtigt.
Demenz ist kein normaler Bestandteil des Alterns und wird durch

Veranderungen im Gehirn im Laufe der Zeit verursacht.

Die groBten Risikofaktoren fiir diese Erkrankungen sind Dinge, die Sie
haufig  nicht  kontrollieren = konnen, einschlieBlich  Alter,
Familiengeschichte und Genetik. Studien haben jedoch gezeigt, dass die
Einbeziehung der folgenden Gewohnheiten in Thren Lebensstil den

Beginn verlangsamen oder verhindern konnte.

. Ubung. Aktiv zu bleiben ist nicht nur gut fiir dein Herz. Es ist auch

grofdartig fiir Ihr Gehirn.
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« Schlaf. Thr Gehirn erledigt wichtige Dinge, wahrend Sie schlafen.
Daher ist es entscheidend, mindestens 7 Stunden pro Nacht tief zu

schlafen
« Seien Sie schlau in Bezug auf Ihre Erndhrung. Untersuchungen legen

« nahe, dass einige Lebensmittel Thr Gehirn negativ beeinflussen

konnen

Nummer 8: Depression

14% der alteren Erwachsenen suchten eine Behandlung fiir Depressionen
- eine behandelbare Krankheit, die kein normaler Bestandteil des Alterns
ist. Depressionen verursachen anhaltende Gefiihle von Traurigkeit,
Pessimismus, Hoffnungslosigkeit, Miidigkeit und
Entscheidungsschwierigkeiten, Appetitveranderungen, Verlust des

Interesses an Aktivitaten und mehr.
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Zu den MaBnahmen, die Sie bei Depressionen ergreifen konnen,

gehoren:

Stresslevel verwalten. Erreichen Sie Familie und Freunde in

schwierigen Zeiten und denken Sie liber regelmafdige Meditation nach

Erndhre dich gesund. Was Sie in Thren Korper geben, kann Ihre
Stimmung beeinflussen. Konzentrieren Sie sich daher auf
nahrstoffreiche Lebensmittel, fordern Sie die Freisetzung von
Endorphinen und Chemikalien, die sich gut anftihlen, und begrenzen
Sie den Konsum von Alkohol, Koffein, kiinstlichen Siifdungsmitteln

und hochverarbeiteten Lebensmitteln Lebensmittel.

Routineiibung. Sport hat eine Reihe von physischen und psychischen
Vorteilen, darunter die Verbesserung lhrer Stimmung durch die
Freisetzung von  Endorphinen und anderen ,Wohlfiihl“
-Hirnchemikalien, die Steigerung des Selbstbewusstseins und des
Selbstwertgefiihls durch das Erreichen von Zielen und die
Verbesserung lhres physischen Erscheinungsbilds sowie die
Verbesserung der Sozialisation durch Interaktionen in Turnhallen

und Gruppenunterricht.

Sprechen Sie mit Ihrem Arzt. Wenn bei Thnen Warnzeichen fiir
Depressionen aufgetreten sind, sprechen Sie mit lhrem Arzt und
fragen Sie nach lhren Behandlungsmoglichkeiten. Antidepressiva

oder Psychotherapie konnten fiir Sie richtig sein.

Nummer 7: Herzinsuffizienz

14% der alteren Erwachsenen wurden wegen Herzinsuffizienz behandelt

— ein Zustand, der auftritt, wenn das Herz nicht alle Organe im Korper

ausreichend mit Blut und Sauerstoff versorgen kann. Das Herz kann sich
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vergroBern, mehr Muskelmasse aufbauen oder schneller pumpen, um die
Bediirfnisse des Korpers zu erfiillen. Dies kann dazu fiihren, dass Sie sich
miide, benommen, iibel, verwirrt fithlen oder keinen Appetit haben. Die
beste Pravention besteht darin, die Empfehlungen eines Arztes zu
befolgen, um das Risiko einer koronaren Herzkrankheit und eines hohen

Blutdrucks zu verringern.

Nummer 6: Chronische Nierenerkrankung (CKD)

18% der alteren Erwachsenen wurden wegen CNI oder eines langsamen
Verlustes der Nierenfunktion im Laufe der Zeit behandelt. Menschen, die
mit CNI zu tun haben, haben ein erhohtes Risiko, an Herzerkrankungen
oder Nierenversagen zu erkranken. Sie konnen Folgendes tun, um

Symptome von CNI zu verhindern oder zu verringern:

« Verstehe, was deine Niere schadigt. Diabetes und Bluthochdruck sind
die grofdten Risikofaktoren fiir Nierenschaden. Daher ist es Ihre beste
Strategie, Mafdnahmen zur Vorbeugung dieser Krankheiten zu

ergreifen

« Friiherkennung und Behandlung. Sprechen Sie regelmafdig mit Ihrem
Arzt, halten Sie sich iiber Vorsorgeuntersuchungen auf dem
Laufenden und halten Sie sich an die Rezepte, die Sie zur Linderung

der Symptome bendétigen

Nummer 5: Diabetes

27% der alteren Erwachsenen wurden wegen Diabetes behandelt - eine
Krankheit, die auftritt, wenn Ihr Korper gegen Insulin resistent ist oder

nicht genug produziert. Insulin wird von Threm Korper verwendet, um
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Energie aus der Nahrung zu gewinnen und an Ihre Zellen zu verteilen.
Wenn dies nicht der Fall ist, erhalten Sie einen hohen Blutzucker, der zu
Komplikationen wie Nierenerkrankungen, Herzerkrankungen oder
Blindheit fithren kann. Die Wahrscheinlichkeit, an Diabetes zu

erkranken, steigt nach dem 45. Lebensjahr.

abetes

Um Sie davon abzuhalten, an Diabetes zu erkranken oder diesen Zustand

zu behandeln, kann Thr Arzt Folgendes vorschlagen:

. Eine gesunde Ernihrung, einschlielich der Uberwachung Ihrer

« Kohlenhydrat- und Kalorienaufnahme, und ein Gesprach mit Ihrem

Arzt iiber den Alkoholkonsum

o Trainieren Sie fiinfmal pro Woche 30 Minuten lang, um Ihren
Blutzuckerspiegel unter Kontrolle zu halten und die

Gewichtszunahme zu kontrollieren

« Verlieren Sie sicher 5-7% des Korpergewichts, wenn bei Thnen Pra-

Diabetes diagnostiziert wird
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Nummer 4: Ischimische Herzkrankheit (oder

koronare Herzkrankheit)

20% der alteren Erwachsenen wurden wegen einer ischamischen
Herzerkrankung behandelt - ein Zustand, der durch Plaquebildung
verursacht wird, die die zum Herzen fithrenden Arterien verengt. Enge
oder verstopfte Arterien verringern die Menge an sauerstoffreichem Blut,
die an das Herz abgegeben wird. Dies kann andere Komplikationen wie

Blutgerinnsel, Angina oder einen Herzinfarkt verursachen.

Gewohnheiten, die Sie einbeziehen konnen, um zu helfen:

« Vermeiden Sie gesattigte Fettsauren und Transfette und begrenzen

Sie die Aufnahme von Zucker und Salz
« Schlafen Sie jede Nacht 7-8 Stunden
« Halten Sie Ihren Stress in Schach
« Machen Sie regelmifig Cardio-Ubungen
« Rauchen Sie nicht

« Sprechen Sie mit [hrem Arzt Uber die Hauptrisikofaktoren,

einschliefdlich hohem Cholesterinspiegel und hohem Blutdruck

Nummer 3: Arthritis

31% der alteren Erwachsenen wurden wegen Arthritis behandelt - einer
Entziindung Ihrer Gelenke, die Schmerzen und Steitheit verursacht und

bei Frauen haufiger auftritt.

Es gibt Schritte, die Sie unternehmen konnen, um das Auftreten von
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Arthritis zu verzogern oder die Symptome zu lindern, einschlieflich:

« Trainieren Sie mindestens 5 Mal pro Woche 30 Minuten lang, um die
Funktion zu verbessern und die Schmerzen zu lindern. Versuchen Sie,
eine Mischung aus Aerobic-, Kraftaufbau- und Dehnungsbewegungen

Zu verwenden.

« Halten Sie sich an das fiir Thre Korpergrofde empfohlene Gewicht.
Wenn Sie ein Pfund verlieren, konnen Sie vier Pfund Druck auf Ihre

Knie abbauen
« Stellen Sie sicher, dass Riicken, Beine und Arme immer gestiitzt sind

« Treffen Sie Vorkehrungen, um Gelenkverletzungen zu vermeiden

Nicht rauchen
Nummer 2: Hoher Cholesterinspiegel

47% der alteren Erwachsenen wurden wegen eines hohen
Cholesterinspiegels behandelt - ein Zustand, der auftritt, wenn Ihr
Korper einen Uberschuss an schlechten Fetten (oder Lipiden) aufweist,
was dazu fiihrt, dass Thre Arterien verstopfen, was zu Herzerkrankungen

fihren kann.
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Zu den Lebensstilfaktoren, die Sie bei der Vorbeugung oder Behandlung

eines hohen Cholesterinspiegels steuern konnen, gehoren:

Verzicht auf Rauchen und iibermafdigen Alkoholkonsum
« Jeden Tag aktiv sein
« Verwalten Sie Ihr Gewicht

« Minimierung von gesattigten Fetten und Transfetten in Ihrer

Erndhrung
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Nummer 1: Hypertonie (Bluthochdruck)

HYPERTENSION

IR
AN

nnnnnnnnnnnnnn

58% der alteren Erwachsenen wurden wegen Bluthochdruck behandelt -
eine haufige Erkrankung, bei der sowohl die Blutmenge Ihres Herzens als
auch die Widerstandsfahigkeit IThrer Arterien gegen den Blutfluss
bertiicksichtigt werden. Wenn Thr Herz viel Blut pumpt und Sie enge
Arterien haben, die dem Fluss widerstehen, bekommen Sie hohen
Blutdruck, auch als Hypertonie bekannt. Die Gefahr von Bluthochdruck
besteht nicht nur darin, dass Sie ihn jahrelang haben konnen und ihn
nicht kennen, sondern auch andere schwerwiegende gesundheitliche

Probleme wie Schlaganfall und Herzinfarkt verursachen konnen.

Zu den MaBnahmen, die Sie ergreifen konnen, um Bluthochdruck zu

verhindern oder zu senken, gehoren:

+ Aufrechterhaltung eines gesunden Gewichts. Abnehmen nur zehn

Pfund kann den Blutdruck senken
« Regulieren Sie Ihren Stress

« Begrenzen Sie den Salz- und Alkoholkonsum
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« Tagliches Training, einschliefllich einer Kombination aus aeroben
Aktivitaten mittlerer bis starker Intensitat, Flexibilitat und Dehnung

sowie Muskelstarkung

« Uberpriifen Sie regelmiRig lhren Blutdruck. Je schneller Sie an
Bluthochdruck erkranken, desto wahrscheinlicher ist es, dass Sie

einen hohen Blutdruck verhindern

Wenn diese Taktik nicht ausreicht

Die oben genannten Tipps konnen Ihnen helfen, eine chronische
Erkrankung zu vermeiden oder erfolgreich zu behandeln. Wenn Sie oder
jemand, den Sie kennen, Schwierigkeiten haben, eine chronische
Erkrankung zu behandeln, gibt es in Threr Gemeinde Programme, die
helfen konnen, wie das Chronische Krankheits-Selbstmanagement-
Programm (CDSMP). CDSMP ist ein 6-wochiger interaktiver Workshop
in kleinen Gruppen, der den Teilnehmern hilft, die Fahigkeiten
aufzubauen, die erforderlich sind, um zu Kkontrollieren, wie sich

chronische Erkrankungen auf ihr Leben auswirken.

Die Workshops konzentrieren sich auf folgende Themen:

« Umgang mit Mudigkeit, Schmerz, Frustration oder Isolation
o Kraft, Flexibilitit und Ausdauer erhalten
« Umgang mit Medikamenten

« Kommunikation mit Familie, Freunden und Angehorigen der

Gesundheitsberufe

« Gesunde Ernahrung
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Ernahrung fir
Erwachsene

KAPITEL 7

Gebrechlichkeit bei
dlteren Menschen
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Es ist instinktiv bekannt, dass jemand, der gebrechlich ist,
wahrscheinlich einem Risiko fiir ein gesundheitliches Problem ausgesetzt
ist. Tatsachlich haben wir alle dies unser ganzes Leben lang gesehen,
diejenigen, die nicht so gut funktionieren konnen - konnen nicht so gut
funktionieren. Und in einem dieser seltenen Fille hat die Medizin die

offentliche Wahrnehmung eingeholt - normalerweise ist es umgekehrt.

Gebrechlichkeitssyndrom

In den letzten 15 Jahren ist in der geriatrischen medizinischen
Gemeinschaft ein ,,Gebrechlichkeitssyndrom® aufgetreten, bei dem die
Diagnose und die Auswirkungen des Syndroms eingehend untersucht
wurden. Das Frailty-Syndrom ist definiert als altersbedingte Defizite bei
normaler Funktion, an denen mehrere Korpersysteme beteiligt sind.
Diese ziemlich vage Definition bedeutet wirklich Muskelverlust,
Ausdauer, Ausdauer, manchmal Gewicht und allgemeine Fitness. Oft

beinhaltet die
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Definition das Vorhandensein von zwei oder mehr chronischen
Krankheiten wie Krebs, Arthritis, Herzerkrankungen usw. Kriterien fiir
die Diagnose sind Schwiache, Langsamkeit, geringe korperliche Aktivitat,
leichte Erschopfung, schlechte Ausdauer und Gewichtsverlust. Die
meisten davon konnen mit Tests wie Griffstarke auf Schwache oder Zeit
bis 15 Fufl auf Langsamkeit gemessen werden. Man muss 3 oder mehr

Kriterien haben, um sich fiir Gebrechlichkeit zu qualifizieren.

Gebrechlichkeitspravalenz

Bei Menschen iiber 65 in den USA liegt die Inzidenz von Gebrechlichkeit
zwischen 7 und 12 Prozent. Innerhalb dieser iiber 65 Gruppen steigt die
Inzidenz mit zunehmendem Alter. Zum Beispiel tritt Gebrechlichkeit nur
bei 3,9 Prozent der 65- bis 74-Jahrigen auf, bei den iiber 85-Jahrigen
jedoch bei 25 Prozent. Mit anderen Worten, je langer man lebt, desto
groBer ist die Wahrscheinlichkeit, dass Gebrechlichkeit auftritt. Frauen
haben eine hohere Inzidenz als Manner - moglicherweise, weil sie dazu
neigen, langer zu leben, und daher erhoht der Alterseffekt die

Wabhrscheinlichkeit, dass Frauen gebrechlich werden.
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Was sind die Ursachen fir Gebrechlichkeit?

Weight loss
Delirium Falls
Fragility Recurrent
fractures hospital
admissions
Polypharemiacy Malnutrition
Increased
health care
costs Institutionalisation

Disability Mortality

Eine aufkommende Theorie iiber die Ursache von Gebrechlichkeit bei
alteren Menschen ist, dass eine chronische Entziindung stattfindet und /
oder das Immunsystem aktiviert wird. Bestimmte Labortests wie die
Erhohung von Interleukin (IL) -6 und Cortisol unter vielen anderen
Entziindungsmarkern wurden gefunden. Es wurde postuliert, dass
chronische Entziindungen die Muskelfunktion verringern, Anamie
verursachen und die Herzfunktion verringern. Der Verlust an
Muskelmasse und Kraft wird als Sarkopenie bezeichnet und ist ein
Kennzeichen des Syndroms. Es wurde vermutet, dass hormonelle
Veranderungen mit dem Alter einige der bei Gebrechlichkeit
auftretenden Probleme verursachen. Sowohl Ostrogen bei Frauen als
auch Testosteron bei Mannern konnen, wenn sie mit zunehmendem

Alter abnehmen, zu einem Riickgang der Muskelmasse fiihren. Es wird
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auch angenommen, dass ein erhohter Cortisol- und ein verringerter

Vitamin D-Spiegel zur Gebrechlichkeit beitragen.

Warum ist Gebrechlichkeit wichtig?

Eines der wichtigsten Dinge, die zu erkennen sind, ist, dass
Gebrechlichkeit eine Folge des Alterns ist, aber nicht alle alteren
Menschen gebrechlich sind oder sein werden. Es hat sich jedoch gezeigt,
dass Patienten, die die Kriterien fiir Gebrechlichkeit erfiillen, schlechtere
Ergebnisse erzielen, wenn sie Stress wie einer Operation oder einer
neuen schweren Krankheit ausgesetzt sind (siehe Abbildung 1). Um
ehrlich zu sein: Die medizinisch Gebrechlichen haben bei Stress eine
erhohte Morbiditat und Mortalitat. Gebrechlichkeit sagt erhohte Stiirze,
Krankenhausaufenthalte und Sterblichkeit voraus. Die Gebrechlichen
sind einem erhohten Risiko ausgesetzt, wenn sie viele Arten von
chirurgischen Eingriffen mit einer hoheren Haufigkeit von
Komplikationen und schlechteren Gesamtergebnissen durchfiihren.
Wenn die Gebrechlichen einer Influenza oder Lungenentziindung
ausgesetzt sind, sind sie schwerer erkrankt. Viele Krebsarten sind in der
Gebrechlichkeit verheerender als die robusten. Alles in allem ist das
Syndrom der Gebrechlichkeit ein sehr guter Pradiktor fiir die

gesundheitlichen Ergebnisse.
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Frailty in Elderly

Risk Factors Frailty Signs Outcomes
Aging :EI‘R;_DI'I::':IEIT'ID n f;;.:‘;;g Weakness Falls
Genetics § T i Muscle Weight loss Disability
Lifestyle — it |SI1::|;I;'IHFTETGW S Eztr!::tll?;gic I Exhaustion —+ | Dependency
Envirenment HERE Low activity Surgery risk
Diseases Stowed Death

performance

BADOINed rom Chen &t 3l Clinkcal Inensenlions in Aging 9436, 2014

Privention und Behandlung von Gebrechlichkeit

Es gibt vier Dinge, die bei der Vorbeugung und / oder Behandlung von
Gebrechlichkeit zu tun sind. Die erste und wichtigste vorbeugende
Strategie besteht darin, regelmaBig zu trainieren und sicher zu gehen,
dass wichtige Muskelgruppen angesprochen werden. Wenn man also
geht oder rennt, das Gleichgewicht, das mit etwas Gewichtheben,
Liegestiitzen und Sit-Ups fiir Arme und Bauch trainiert Muskeln jeweils.
Menschen, die regelmaBig Sport treiben, werden seltener gebrechlich
und Menschen, die gebrechlich sind und sich durch Bewegung
verbessern konnen. Eine zweite Strategie ist eine Didt. Zur Vorbeugung
und Behandlung von Gebrechlichkeit ist eine ausgewogene Ernahrung
wichtig. Die dritte Strategie zur Behandlung und Pravention ist die
Pravention von soziookonomischem und okologischem Stress durch
umsichtige Finanzplanung und soziales Engagement mit anderen.
SchlieBlich wurde
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bei der Diagnose von Gebrechlichkeit berichtet, dass ein Teamansatz am
besten geeignet ist, um einen so gesund wie moglich zu halten. Das Team
besteht aus einem geriatrischen Arzt, einer geriatrischen
Krankenschwester, einem Sozialarbeiter, einem Apotheker sowie
Ergotherapeuten und Physiotherapeuten. Diese Teams existieren heute
in den meisten geriatrischen Zentren und haben sich als unschatzbar
erwiesen, wenn sie zusammenarbeiten, um den Status eines

gebrechlichen Patienten zu verbessern.

Das Fazit

Es gibt ein relativ neues, aber echtes Syndrom bei adlteren Menschen, das
als Gebrechlichkeit bezeichnet wird. Es ist nicht allzu haufig, sagt aber
schlechte Ergebnisse voraus, wenn man den vielen Belastungen beim
Altern ausgesetzt ist. Gebrechlichkeit kann durch Bewegung, Ernahrung
und gute medizinische Versorgung verhindert oder behandelt werden. Es
liegt an jedem von uns, sein Bestes zu geben, um sich mit zunehmendem

Alter nicht den medizinisch Gebrechlichen anzuschlieBBen.
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Ernahrung fur

Erwachsene °

KAPITEL 8

Hindernisse fur die
Gesundheit




Was ist Ernahrungsunsicherheit?

In seiner einfachsten Form ist Unsicherheit nicht das Geld, um die
Lebensmittel zu bekommen, die Sie brauchen. Kein Geld = kein Essen
= Hunger. Es betrifft viel zu viele Menschen aus verschiedenen

Griinden.
Ernahrungsunsicherheit per Definition

Es ist herzzerreiBend zu wissen, dass es fiir viele Menschen sehr
schwierig ist, eines unserer grundlegendsten physiologischen
Bediirfnisse als Menschen zu erreichen - Nahrung. Essen ist fiir den
Alltag von grundlegender Bedeutung. Wenn es Probleme gibt, darauf
zuzugreifen, werden unsere Lebensgrundlagen in vielerlei Hinsicht
negativ beeinflusst.

Das Landwirtschaftsministerium der Vereinigten Staaten definiert

Ernahrungsunsicherheit als ,,wirtschaftliche und soziale Bedingung auf

Haushaltsebene mit eingeschranktem oder unsicherem Zugang zu

111



angemessenen Nahrungsmitteln® (1).
Eine andere Definition von Ernahrungsunsicherheit ist, wenn ein Mangel
an Geld und / oder anderen Ressourcen das Essverhalten oder die

Nahrungsaufnahme stort (2).

Auf wie viele Menschen wirkt sich die

Ernahrungsunsicherheit aus?

Im Jahr 2018 lebten Berichten zufolge 37,2 Millionen Menschen in den
USA in Haushalten mit Ernahrungsunsicherheit (3). Gliicklicherweise
ging die Pravalenz der Ernahrungsunsicherheit zwischen 2017 und 2018

von 11,8 Prozent auf 11,1 Prozent zuriick (3).

Was verursacht Ernidhrungsunsicherheit?

Die Ursachen fiir Ernahrungsunsicherheit konnen verschiedene Faktoren
sein. Ein niedriger soziookonomischer Status ist am haufigsten mit
Ernahrungsunsicherheit verbunden. Andere Ursachen oder Ausloser fiir
Ernahrungsunsicherheit sind Einkommensinstabilitat,
Haushaltsveranderungen, Riickgang der korperlichen und geistigen

Gesundheit und Verlust von Arbeitsplatzen (4).
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Erniahrungsunsicherheit und éaltere Erwachseneso,
Ernahrungsunsicherheit ist ein groBes Problem. Lassen Sie uns nun

genauer untersuchen, wie sich dies auf adltere Erwachsene auswirkt.

Die dltere erwachsene Bevolkerung wichst

Die altere erwachsene Bevolkerung hat sich im Laufe der Jahre erheblich
verandert. Es gibt heute 11 Millionen altere Erwachsene in den
Altersklassen 65-74 als 2002 (5). In dieser Population ist die Pravalenz
von Diabetes, ilibermiafigem Alkoholkonsum und Selbstmord im
Vergleich zu vor 15 Jahren erhoht (5). Dies sind Probleme, die durch

Ernahrungsunsicherheit beeintrachtigt werden konnen.

Die altere erwachsene Bevolkerung wachst weiter. Es wird erwartet, dass
es bis zum Jahr 2030 von 49,2 Millionen im Jahr 2016 auf 73 Millionen

steigen wird (6).

Erniahrungsunsicherheit und altere Erwachsene

Ursachen fiir Ernahrungsunsicherheit, die fiir altere Erwachsene

spezifisch sind, sind haufig begrenztes Einkommen, Behinderung,
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Gesundheitszustand und funktionelle Einschrankungen (7).

Ein eingeschrankter Zugang zu Nahrungsmitteln kann altere Erwachsene
einem Risiko fiir Unterernahrung, chronische Krankheiten und die
Verschlechterung chronischer Krankheiten aussetzen. Dariiber hinaus
haben lebensmittelunsichere altere Erwachsene im Vergleich zu
lebensmittelgesicherten alteren Erwachsenen ein hoheres Risiko fiir
Notaufnahmen, Biirobesuche und stationare Krankenhausaufenthalte
(8).

Die Ernahrungsunsicherheit betrifft heute 5,5 Millionen altere
Erwachsene in Amerika, und 9,5 Millionen sind geringfiigig von der

Ernahrungsunsicherheit betroffen und von Hunger bedroht (9).

Wie gehen dltere Erwachsene mit

Erniahrungsunsicherheit um?

Wenn die finanziellen Mittel begrenzt sind und die Anzahl der
Arztrechnungen und Rezepte zunimmt, bringen altere Erwachsene
Opfer, um tiber die Runden zu kommen. Es wurde berichtet, dass altere
erwachsene Haushalte ,Kompromisse zwischen Essen und Bezahlung
von Versorgungsleistungen (60%), Transport (58%), medizinischer

Versorgung (63%) oder Wohnraum (49%) eingegangen sind“ (10).
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Ernahrungsunsicherheit in Kombination mit einem Mangel an
Ressourcen kann dazu fiihren, dass altere Erwachsene billige,
hochverarbeitete Lebensmittel kaufen, die dazu neigen, reich an
Kalorien, Fett, Zucker wund Nahrstoffen zu sein, die die
Knochengesundheit, die Immunitait und die allgemeine Gesundheit

unterstutzen.

Feeding Amerika gab an, dass 77% der alteren erwachsenen Kunden das
billigste Lebensmittel kaufen, auch wenn es keine gute Nahrungsquelle
ist (11). Thre Kunden berichten auch iiber andere Bewaltigungsstrategien,
zu denen das Erhalten von Hilfe von Angehorigen (46%), das Verwassern
von Nahrungsmitteln und Getranken (38%), der Verkauf von

Wertsachen

(20%) und der Anbau von Nahrungsmitteln zu Hause oder in einem

Gemeinschaftsgarten (24%) gehoren. (11).

Hindernisse fiir den Zugang zu Nahrungsmitteln fiir

altere Erwachsene

Lassen Sie uns genauer untersuchen, was bei alteren Erwachsenen zu

Ernahrungsunsicherheit fiihrt. Der Abbau von Hindernissen fiir den
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Zugang zu Nahrungsmitteln ist der Schliissel, um alteren Erwachsenen

zu helfen, die Lebensmittel zu erhalten, die sie benotigen.

Mobilitits- und Transportprobleme

Der Zugang zu Nahrungsmitteln kann fiir altere Erwachsene aufgrund
von Mobilitatsproblemen eingeschrankt sein. Im Alter wird es
schwieriger, sich zu bewegen, insbesondere wenn eine korperliche
Verfassung vorliegt, die zu Bewegungseinschrankungen fiihren kann. Es
kann einfach zu anstrengend sein, das Haus zu verlassen und zum
Lebensmittelgeschaft zu gelangen. Korperliche Einschrankungen und
Erkrankungen konnen altere Erwachsene isolieren und die soziale

Exposition begrenzen.

Ein Mangel an zuverlassigen Transportmitteln oder die Unfahigkeit zu
fahren sind beides echte Hindernisse. Dies kann den Zugang zu
Bauernmiarkten und Lebensmittelgeschiaften einschranken, die
moglicherweise weit entfernt sind. Lokale Lebensmittelgeschifte,
Drogerien und Tankstellen in der Niahe bieten eine kurze Entfernung
zum Reisen. Sie fithren jedoch haufig keine frischen Produkte oder
andere nahrstoffreiche Lebensmittel, um die Gesundheit zu unterstiitzen

und chronische Krankheiten ernahrungsphysiologisch zu behandeln.
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Soziale Isolation und Informationsmangel

r

Transportprobleme konnen zu sozialer Isolation fiihren. Soziale Isolation
kann die Sterblichkeit erhohen (12) und sich sowohl auf die geistige als
auch auf die korperliche Gesundheit negativ auswirken (13).

Statistiken zeigen, dass jeder vierte altere Erwachsene alleine lebt und
jeder fiinfte altere Erwachsene sich einsam fiihlt (9). Durch soziale
Isolation kann ein alterer Erwachsener nicht oder nur unzureichend iiber
seine Berechtigung und sein Wissen iiber Moglichkeiten der
Nahrungsmittelhilfe informiert werden.

Soziale Unterstiitzung kann nicht nur alteren Erwachsenen helfen,
sinnvolle Beziehungen aufzubauen, ihre geistige Gesundheit durch
Aktivitaiten zu verbessern, sondern auch einen gesunden Lebensstil

fordern und alteren Erwachsenen helfen, gut zu essen (13).

Negative Auswirkungen eines unsachgemafBen

Zugangs zu Nahrungsmitteln auf die Gesundheit
Der Zugang zu Nahrungsmitteln ist ein grundlegendes Menschenrecht.
Dies kann zu so vielen Problemen fiihren, die sich auf die allgemeine

Gesundheit und damit auf die Lebensqualitat auswirken.
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Unterernahrung

Altere Erwachsene, deren Ernihrung unsicher ist, haben eine geringe
Kalorienaufnahme und wichtige Nahrstoffe wie Protein, Vitamin A, C, B-
6 sowie Thiamin, Magnesium und Eisen. Eine geringe Proteinaufnahme
und Alterung konnen zu Muskel- und Kraftverlust fithren (14).
Sarkopenie kann auf eine schlechte Proteinaufnahme zuriickzufiihren
sein 15 und weitere Stiirze und Hiiftfrakturen verursachen (16).

Eine schlechte Nahrstoffaufnahme kann dazu fithren, dass altere
Erwachsene anfalliger fiir Krankheiten sind und weniger in der Lage
sind, Krankheiten und Infektionen zu iiberwinden (17). Es kann auch zu

einem unbeabsichtigten Gewichtsverlust bei alteren Erwachsenen

beitragen.

Chronische Krankheit

Ernahrungsunsichere altere Erwachsene haben mit 60% hoherer
Wabhrscheinlichkeit einen Herzinfarkt oder eine Herzinsuffizienz, 50%
mit Diabetes und mit 30% mit hoherer Wahrscheinlichkeit mindestens
eine Aktivitat des taglichen Lebens (14).

Ein unsachgemafler Zugang zu Nahrungsmitteln kann den
Gesundheitszustand verschlechtern. Der Verzehr von nahrstoffarmen

Lebensmitteln kann zu allen Arten von Gesundheitsproblemen fiihren,
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einschlieflich abnormalem Cholesterin, schlechter Kontrolle des

Blutzuckerspiegels und hohem Blutdruck.

Verschlechterung der psychischen Gesundheit

Psychische Auswirkungen der Ernahrungsunsicherheit werden leider oft
iibersehen. Altere FErwachsene, die mit Ernihrungsunsicherheit
konfrontiert sind, leiden 2,3-mal haufiger an Depressionen als andere
Altersgruppen (7).

Ein hisslicher Kreislauf aus Ernahrungsunsicherheit, Konsum von
Lebensmitteln von schlechter Qualitat, Verscharfung bereits bestehender
Gesundheitsprobleme, Einsamkeit und anderen Hindernissen fiir altere

Erwachsene kann psychische Gesundheitsprobleme aufrechterhalten.

Lebensqualitit

Wie bereits erwahnt, kann der unzulissige Zugang alterer Erwachsener
zu Nahrungsmitteln jeden Aspekt des Lebens gefiahrden, einschlieBlich
des korperlichen, emotionalen, geistigen, sozialen und wirtschaftlichen
Wohlbefindens, was sich auf ihre Lebensqualitiat auswirkt.

Und altere Erwachsene verdienen die SEHR beste Lebensqualitat!
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Ernahrung fur
Erwachsene

KAPITEL 9

Nahrungsmittelallergien und
Unvertraglichkeiten




Food intolerance, also known as non-IgE mediated food hypersensitivity or non-
allergic food hypersensitivity, refers to difficulty in digesting certain foods. It is

important to note that food intolerance is different from food allergy.

Nahrungsmittelallergien losen das Immunsystem aus,
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten dagegen nicht. Einige Menschen
leiden unter Verdauungsproblemen, nachdem sie bestimmte
Lebensmittel gegessen haben, obwohl ihr Immunsystem nicht reagiert

hat - es gibt keine Histamin Reaktion.

Zu den am haufigsten mit Lebensmittelunvertraglichkeiten verbundenen
Lebensmitteln gehoren Milchprodukte, glutenhaltige Korner und
Lebensmittel, die Darmgasansammlungen verursachen, wie Bohnen und
Kohl.

Schnelle Fakten zur Nahrungsmittelunvertriglichkeit

Hier sind einige wichtige Punkte zur Nahrungsmittelunvertraglichkeit.
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e Symptome einer Nahrungsmittelunvertraglichkeit treten in der Regel

langer auf als Symptome einer Allergie

 Die Symptome sind vielfdltig und konnen Migrane, Husten und

Bauchschmerzen umfassen

» Eine gewisse Nahrungsmittelunvertraglichkeit wird durch das Fehlen

eines bestimmten Enzyms verursacht

Symptome

Gluten ist eine der haufigsten Ursachen fiir

Nahrungsmittelunvertraglichkeiten.
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Es kann schwierig sein festzustellen, ob der Patient eine
Nahrungsmittelunvertraglichkeit oder eine Allergie hat, da sich die

Anzeichen und Symptome haufig tiberschneiden.

Die Symptome einer Nahrungsmittelunvertraglichkeit treten im

Vergleich zu Nahrungsmittelallergien im Allgemeinen langer auf.

Der Beginn tritt typischerweise mehrere Stunden nach der Einnahme der
storenden Nahrung oder Verbindung auf und kann mehrere Stunden
oder Tage andauern. In einigen Fallen kann es 48 Stunden dauern, bis

Symptome auftreten.

Einige Menschen sind gegeniiber mehreren Gruppen von Lebensmitteln
intolerant, was es Arzten erschwert, festzustellen, ob es sich um eine
chronische Krankheit oder eine Lebensmittelunvertraglichkeit handelt.
Das Erkennen, welche Lebensmittel die Schuldigen sind, kann lange

dauern.

Die folgenden Symptome sind die haufigsten Symptome einer

Nahrungsmittelunvertraglichkeit:
« Bluter
« Migréane
« Kopfschmerzen
« Husten
« Schnupfen
« Sich unter dem Wetter fiihlen

« Bauchschmerzen
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e« Reizdarm

o Nesselsucht

Es kann viele Ursachen fiir Nahrungsmittelunvertraglichkeiten geben,

und wir werden uns diese nacheinander ansehen.

1) Fehlen eines Enzyms

Enzyme werden benotigt, um Lebensmittel vollstindig zu verdauen.
Wenn einige dieser Enzyme fehlen oder unzureichend sind, kann die

ordnungsgemale Verdauung beeintrachtigt werden.

Menschen mit Laktoseintoleranz haben nicht genug Laktase, ein Enzym,
das Milchzucker (Laktose) in kleinere Molekiile zerlegt, die der Korper
weiter abbauen und iiber den Darm aufnehmen kann. Wenn Laktose im
Verdauungstrakt verbleibt, kann dies zu Krampfen, Magenschmerzen,

Blahungen, Durchfall und Gasen fiihren.

Menschen mit einer Allergie gegen Milcheiweil haben ahnliche
Symptome wie Menschen mit Laktoseintoleranz; Aus diesem Grund
werden laktoseintolerante Personen haufig falschlicherweise als

allergisch diagnostiziert.
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2) Chemische Ursachen fiir

Nahrungsmittelunvertraglichkeiten

Bestimmte Chemikalien in Lebensmitteln und Getranken konnen zu
Unvertraglichkeiten fithren, darunter Amine in einigen Kasesorten und
Koffein in Kaffee, Tee und Pralinen. Einige Menschen sind anfalliger fiir

diese Chemikalien als andere.

3) Lebensmittelvergiftung - Toxine

Einige Lebensmittel enthalten natiirlich vorkommende Chemikalien, die
eine toxische Wirkung auf den Menschen haben und Durchfall, Ubelkeit

und Erbrechen verursachen konnen.

Ungekochte Bohnen enthalten Aflatoxine, die auBerst unangenehme
Verdauungsprobleme verursachen konnen. Voll gekochte Bohnen haben
kein Gift. Daher fragen sich die Menschen vielleicht, warum sie nach

einer Mahlzeit auf Bohnen reagieren und nicht nach einer anderen.

4) Natiirliches Vorkommen von Histamin in einigen

Lebensmitteln

Einige Lebensmittel, wie z. B. Fisch, der nicht ordnungsgemail gelagert
wurde, konnen eine Histamin Ansammlung aufweisen, da sie

sverrotten“. Eine Reihe von Menschen reagiert besonders empfindlich
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auf dieses natirlich vorkommende Histamin und entwickelt

Hautausschlige, Bauchkrampfe, Durchfall, Erbrechen und Ubelkeit.

Oft ahneln die Symptome der Anaphylaxie (eine starke allergische
Reaktion).

5) Salicylate sind in vielen Lebensmitteln enthalten

Eine Salicylat-Intoleranz, auch als Salicylat-Empfindlichkeit bekannt,
tritt auf, wenn jemand auf normale Mengen aufgenommenen Salicylats

reagiert.

Salicylate sind Derivate der Salicylsaure, die in Pflanzen auf natiirliche
Weise als Abwehrmechanismus gegen schadliche Bakterien, Pilze,

Insekten und Krankheiten vorkommt.

Die Chemikalien sind in vielen Lebensmitteln enthalten und die meisten
Menschen konnen salizylathaltige Lebensmittel ohne nachteilige
Auswirkungen konsumieren. Einige Menschen leiden jedoch unter
Symptomen, nachdem sie groBe Mengen gegessen haben. Personen mit
Salicylat-Intoleranz sollten Lebensmittel mit hohem Gehalt meiden.
Salicylate sind in den meisten pflanzlichen Lebensmitteln enthalten,
einschlieBlich der meisten Obst- und Gemiisesorten, Gewiirze, Krauter,
Tee und Geschmackszusiatze. Besonders stark sind Minzgeschmack,

Beeren mit Tomatensauce und Zitrusfriuchte.
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Verarbeitete Lebensmittel mit Geschmackszusatzen enthalten

normalerweise auch viel Salicylate.

Typen

Einige haufige Arten von Nahrungsmittelunvertraglichkeiten sind:

e Laktose ¢« Weizen ¢ Gluten ¢ Koffein e Histamin, das in Pilzen, Gurken und
Wurstwaren enthalten ist ¢ Zusatzstoffe wie kiinstliche Stifdstoffe, Farbstoffe

oder andere Aromen

Einige Menschen reagieren nach dem Verzehr von Brot, was jedoch nicht
unbedingt auf eine Glutenunvertraglichkeit hinweist. Jeder, der den
Verdacht hat, eine Glutenunvertraglichkeit zu haben, sollte vor dem
Verzicht auf Gluten einen Arzt aufsuchen, da Getreide eine wichtige

Quelle fiir verschiedene Nahrstoffe sein kann.
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Lebensmittelzusatzstoffe und Unvertriaglichkeit

Verarbeitetes Fleisch kann Nitrate enthalten, die die Ursache fiir

Lebensmittelunvertraglichkeiten einiger Menschen sind.

Die Unvertraglichkeit von Lebensmittelzusatzstoffen war in den letzten
dreifig Jahren ein stetig wachsendes Problem, da immer mehr

Lebensmittel Zusatzstoffe enthalten.

Trotzdem wird geschatzt, dass die Unvertraglichkeit von
Lebensmittelzusatzstoffen nicht mehr als 1 Prozent der Menschen
betrifft.

Zusatzstoffe werden verwendet, um die Aromen zu verbessern,

Lebensmittel attraktiver aussehen zu lassen und ihre Haltbarkeit zu
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verlangern. Beispiele fiir Lebensmittelzusatzstoffe sind:

Antioxidantien

« Kinstliche Farbstoffe

o Kiinstliche Aromen

« Emulgatoren

o Geschmacksverstarker

« Konservierungsmittel

e Sufdstoffe Von den Tausenden von Zusatzstoffen, die in der
Lebensmittelindustrie verwendet werden, wird angenommen, dass eine
relativ  kleine = Anzahl  Probleme  verursacht. Die folgenden
Lebensmittelzusatzstoffe verursachen bekanntermafien Nebenwirkungen

bei Menschen:

e Nitrate - bekanntermafden Juckreiz und Hautausschldge. Verarbeitetes
Fleisch ist im Allgemeinen reich an Nitraten und Nitriten.

o MSG (Mononatriumglutamat) - wird als Geschmacksverstarker
verwendet. Bekannt dafiir, Kopfschmerzen zu verursachen.

o Sulfite - werden als Lebensmittel konservier er oder -verstarker
verwendet. Wird haufig in Weinen verwendet. In den USA und in der
Europdischen Union miissen Weine, die nach 1987 bzw. 2005 abgefiillt

wurden, auf ihren Etiketten angegeben werden, wenn sie Sulfite mit mehr
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als 10 ppm enthalten. Eine deutsche Studie ergab, dass etwa 7 Prozent der
Menschen eine Unvertraglichkeit gegentiber Wein haben.

+ Einige Farbstoffe - insbesondere Karminrot (rot) und Annatto (gelb).

Diagnose

Es ist nicht leicht festzustellen, ob  jemand eine
Nahrungsmittelunvertraglichkeit oder eine Allergie hat, da sich die
Anzeichen und Symptome haufig iiberschneiden. Bestimmte Muster in
den Symptomen konnen einem Arzt helfen, zwischen den beiden zu
unterscheiden. In den allermeisten Fillen treten Symptome einer
Nahrungsmittelunvertraglichkeit viel langer auf als

Nahrungsmittelallergien.

Den Patienten wird empfohlen, ein Tagebuch zu fithren und
aufzuschreiben, welche Lebensmittel gegessen werden, wie die
Symptome waren und wann sie auftraten. Die Daten im Tagebuch
konnen einem Ernahrungsberater oder Arzt helfen, festzustellen, welche
Lebensmittel Nebenwirkungen verursachen und welche Schritte zu

unternehmen sind.

Hautstichproben sind nicht zu 100 Prozent zuverlassig.

Abgesehen von Laktoseintoleranz und Zoliakie gibt es keinen genauen,
zuverlassigen und validierten Test zur Identifizierung von
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten. Das beste diagnostische Instrument
ist eine Ausschlussdiat, die auch als Eliminations- oder Diagnosediat

bezeichnet wird
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Eine Unvertraglichkeit gegeniiber regelmafig verzehrten Lebensmitteln
kann dazu fiihren, dass Nebenwirkungen aufeinander treffen. In diesem
Fall ist es schwierig festzustellen, welche Lebensmittel schuld sind. Es
besteht ein hoheres Risiko, dass eine chronische Erkrankung oder

Krankheit falschlicherweise diagnostiziert wird.

Ausschlussdiaten sind auBerst niitzlich bei der Isolierung der schuldigen

Lebensmittel.

Bei einer typischen Ausschlussdiat wird das verdachtige Lebensmittel fiir
einen festgelegten Zeitraum, normalerweise zwischen 2 Wochen und 2
Monaten, aus der Diat entfernt. Wenn wahrend dieser Zeit die
Nebenwirkungen verschwinden, ist es wahrscheinlicher, dass der Tater
gefunden wurde. Dies kann weiter bestatigt werden, wenn es dann

wieder eingefiihrt wird und die Symptome zuriickkehren.

Der Arzt kann einen Hauttest und / oder einen Bluttest empfehlen, um

eine Nahrungsmittelallergie auszuschliefBen:

« Hautstichprobe - Hiermit wird die Reaktion des Patienten auf ein
bestimmtes Lebensmittel bestimmt. Eine kleine Menge des
verdachtigen Lebensmittels wird auf den Riicken oder Unterarm des
Patienten gelegt. Die Haut wird mit einer Nadel gestochen, so dass ein
Teil ihrer Substanz unter die Hautoberflache eindringen kann.
Allergiker reagieren mit einer erhohten Beule. Hautstichproben sind

jedoch nicht zu 100 Prozent zuverlassig.

« e Bluttest - Hier werden IgE-Antikorper (Immunglobulin E) gemessen.

Diese Tests sind auch nicht zu 100 Prozent zuverldssig. Das

131



Vorhandensein von IgE-Antikorpern kann Teil der normalen
menschlichen Reaktion sein und eher auf Toleranz als auf eine

Nebenwirkung hinweisen.

Die derzeit beste Behandlung fiir Lebensmittelunvertraglichkeiten
besteht darin, bestimmte Lebensmittel entweder zu meiden oder sie
seltener und in  geringeren Mengen zu essen  sowie
Nahrungserganzungsmittel  einzunehmen, die die Verdauung

unterstiitzen konnen.

Verbesserung

Einige Leute stellen fest, dass sie nicht reagieren, wenn sie sich eine
Weile von dem spezifischen Lebensmittel fernhalten, wenn sie es wieder
essen - dies wird als Toleranz bezeichnet. Die Aufrechterhaltung der
Toleranz ist oft eine Frage des Wissens, wie lange man sich enthalten
muss und wie viel davon man essen muss, wenn es wieder eingefiihrt

wird.

Da jede Person anders reagiert, kann dies nur durch Ausprobieren

festgestellt werden.
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Was ist eine Lebensmittelvergiftung?

Eine Lebensmittelvergiftung (auch als lebensmittelbedingte Krankheit
oder lebensmittelbedingte Krankheit bezeichnet) wird durch den Verzehr
von Lebensmitteln verursacht, die durch Bakterien, Viren oder Parasiten
kontaminiert wurden. Lebensmittel konnen jederzeit vor dem Verzehr
durch diese Mikroorganismen kontaminiert werden, auch zu Hause

wahrend:

« Handhabung
e speichern
 kochen

Es gibt viele Anzeichen einer Lebensmittelvergiftung, aber die meisten

Arten verursachen eine oder mehrere der folgenden Ursachen:
o Ubelkeit

e Erbrechen
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e Durchfall
e Bauchschmerzen und Krampfe
e Fieber und Schiittelfrost

Die Symptome konnen innerhalb von Stunden nach dem Verzehr des
kontaminierten Lebensmittels oder manchmal erst Tage oder sogar
Wochen spiater auftreten. Normalerweise erholen sich die Menschen

schnell und vollstandig.

Eine  Lebensmittelvergiftung  fiihrt jedoch  manchmal zu
schwerwiegenden Komplikationen, einschlieBlich des Todes. Dies ist der
Fall bei  Menschen, die einem  hoheren Risiko  fiir
Lebensmittelvergiftungen und damit verbundene gesundheitliche

Komplikationen ausgesetzt sind, wie dltere Erwachsene.
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Lebensmittelvergiftung und Erwachsene ab 60 Jahren

Die meisten Menschen, die an einer Lebensmittelvergiftung leiden,
konnen sich vollstandig erholen. Bei alteren Erwachsenen konnen jedoch
schwerwiegende langerfristige Probleme haufiger auftreten. Wenn
Menschen alter werden, wird es fiir ihr Immunsystem schwieriger, sie
vor Lebensmittelvergiftungen zu schiitzen. Chronische Krankheiten wie
Diabetes und Nierenerkrankungen konnen die Abwehr von Infektionen

noch schwieriger machen.

Fir altere Erwachsene und Menschen, die Lebensmittel fiir altere
Erwachsene zubereiten, ist es sehr wichtig, sichere Handhabungs- und

Kochpraktiken zu befolgen.

Dieser Leitfaden bietet hilfreiche Tipps, wie Sie das Risiko einer
Lebensmittelvergiftung fiir Sie oder die von Ihnen betreute Person

verringern konnen.

Sichere Lebensmittelalternativen fiir Erwachsene ab

60 Jahren

Einige Arten von Lebensmitteln konnen aufgrund ihrer Herstellung und
Lagerung ein hoheres Risiko fiir altere Erwachsene darstellen. Um die
Wahrscheinlichkeit einer Lebensmittelvergiftung zu verringern, sollten
Sie diese Lebensmittel vermeiden. Die folgende Tabelle kann Thnen dabei

helfen, sicherere Lebensmittel auszuwahlen.
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Was muss ich beim Einkauf von Lebensmitteln wissen?

Du solltest:

Kaufen Sie am Ende Ihrer Einkaufstour kalte oder gefrorene

Lebensmittel
Uberpriifen Sie das Mindesthaltbarkeitsdatum Ihres Lebensmittels

Uberpriifen Sie Obst und Gemiise, um zu vermeiden, dass Sie

gequetschte oder beschadigte Gegenstinde kaufen

Vermeiden Sie die Ausbreitung von Bakterien von Rohkost auf

verzehrfertige Lebensmittel, indem Sie:

Rohkost in einzelne Plastiktiiten fiillen (diese finden Sie in der

Produktabteilung und an einigen Fleischtheken).

Halten Sie rohes Fleisch, Gefliigel, Fisch und Meeresfriichte von

anderen Lebensmitteln in Threm Einkaufswagen fern

Kennzeichnung und Verwendung des gleichen Beutels oder Behalters
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fiir rohes Fleisch, Geflligel, Fisch und Meeresfriichte

Kiihlen oder frieren Sie rohes Fleisch, Gefliigel, Fisch und
Meeresfriichte ein, sobald Sie vom Lebensmittelgeschaft nach Hause

kommen; verderbliche Lebensmittel sollten nicht langer als:

1 Stunde im Sommer Outdoor-Aktivititen

zwei Stunden bei Raumtemperatur

Waschen Sie Ihre wiederverwendbaren Einkaufstiiten haufig,
insbesondere wenn Sie rohes Fleisch, Gefliigel, Fisch und

Meeresfriichte mit sich fiihren

Was muss ich bei der Aufbewahrung von

Lebensmitteln wissen?

Es ist wichtig, kaltes und warmes Essen warm zu halten. Verderbliche

Lebensmittel sollten niemals Temperaturen zwischen 4 ° C und 60 ° C

erreichen. Dies liegt daran, dass in diesem Temperaturbereich Bakterien

schnell wachsen und Lebensmittelvergiftungen verursachen konnen.

Sie konnen die Wahrscheinlichkeit einer Lebensmittelvergiftung

verringern, wenn Sie:

« Stellen Sie Ihren Kiihlschrank auf 4 ° C oder niedriger ein

« Stellen Sie Ihren Gefrierschrank auf -18 ° C (0 ° F) oder

niedriger ein
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« Legen Sie rohes Fleisch, Gefliigel, Fisch und Meeresfriichte in
versiegelten Behaltern oder Plastiktiiten auf das untere Regal
Ihres Kiihlschranks - dies verhindert, dass rohe Safte auf andere

Lebensmittel tropfen
« Schneiden Sie geschnittenes Obst und Gemiise im Kiihlschrank

« rohes Fleisch, Gefliigel, Fisch, Meeresfriichte und Reste sofort
kiihlen oder einfrieren; gefdhrliche Bakterien konnen wachsen,

wenn sie langer als:1 hour during summer outdoor activities
« 2 als zwei Stunden bei Raumtemperatur

« Kochen Sie rohes Fleisch, Gefliigel, Fisch und Meeresfriichte bis
zum Mindesthaltbarkeitsdatum oder spatestens 2 bis 4 Tage

nach dem Kauf

« Frieren Sie rohes Fleisch, Gefliigel, Fisch und Meeresfriichte ein,
wenn Sie nicht vor dem Mindesthaltbarkeitsdatum kochen

mochten

Kiihl- und Gefrierschrank

Wenn Sie gut verpackte Lebensmittel einfrieren, kann dies langer

dauern.

Was muss ich beim Auftauen von Lebensmitteln wissen?

Du solltest:

« Auftauen von rohem Fleisch, Gefliigel, Fisch und Meeresfriichten in:
. den Kihlschrank

. die Mikrowelle
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. ein versiegelter Beutel oder Behalter, der in kaltes Wasser getaucht

ist

« Wenn Sie die Mikrowelle benutzen, kochen Sie sie sofort nach dem

Auftauen

« Tauen Sie grofdere Fleischstiicke (z. B. einen ganzen Truthahn) in der
Originalverpackung auf und tauchen Sie sie in kaltes Wasser wechsle
das Wasser oft, um sicherzustellen, dass es kalt bleibt (ca. alle 30
Minute)n um sicherzustellen, dass es kalt bleibt (ungefahr alle 30

Minuten)

 Aufgetaute Lebensmittel nicht wieder einfrieren

e Sie konnen nicht immer anhand des Aussehens, Geruchs oder Geschmacks
feststellen, ob Lebensmittel sicher sind. Wenn Sie Zweifel haben, werfen Sie

es raus!

Was muss ich uber Essen und Sauberkeit wissen?

Reduzieren Sie das Risiko von  Bakterienwachstum  und

Lebensmittelvergiftung, indem Sie Folgendes ordnungsgemaf reinigen:

e Hande

e Kiichenoberflachen

e Utensilien
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e Obst und Gemiise

e wiederverwendbare Einkaufstiiten und Miilleimer

Hande

Sie sollten immer Thre Hande waschen:

e vor und nach dem Beriihren von rohem Fleisch, Gefliigel, Fisch und

Meeresfriichten

 nach Benutzung des Waschraums

e nach dem Beriihren von Haustieren

e nach dem Windelwechsel

Waschen Sie lhre Hinde mindestens 20 Sekunden lang mit warmem
Seifenwasser. Ein Hindedesinfektionsmittel kann verwendet werden, wenn

Seife und Wasser nicht verfiigbar sind.

Frisches Obst und Gemuse

Bevor Sie frisches Obst und Gemiise essen oder kochen:
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« Waschen Sie sie vorsichtig unter kaltem, fliefiendem

Trinkwasser

o Sie missen nichts anderes als Wasser zum Waschen von Obst

und Gemiise verwenden

« Verwenden Sie eine Biirste fir Obst und Gemiise mit fester

Haut, z. B.:carrots
« Kartoffeln
« Melonen
« Squash

. Vermeiden Sie es, frisches Obst und Gemiise in ein Waschbecken mit Wasser

zu legen. Waschbecken konnen Bakterien enthalten, die auf Ihre Lebensmittel

. tibertragen werden kénnen

Kiichenoberflachen und Utensilien

Sie konnen die Ausbreitung von Bakterien in der Kiiche verhindern,

wenn Sie:

« Reinigen Sie Waschbecken, Kiichenoberflachen oder Behalter sofort,
nachdem sie sofort mit rohem Fleisch, Gefliigel, Fisch und

Meeresfriichten in Kontakt gekommen sind

« Vermeiden Sie die Wiederverwendung von Tellern oder Utensilien,

die Rohkost beriihrt haben
« Waschen Sie sie in der Spiilmaschine oder in warmem Seifenwasser

« Verwenden Sie fiir lThre verzehrfertigen Lebensmittel nur saubere

Teller und Utensilien
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Verwenden Sie ein Schneidebrett fiir verzehrfertige Lebensmittel und

ein anderes fiir rohes Fleisch, Geflligel, Fisch und Meeresfriichte

Verwenden Sie Papiertiicher, um Kiichenoberflichen abzuwischen,

und wechseln Sie taglich die Geschirrtiicher

Verwenden Sie keine Schwamme, da diese schwer bakterienfrei zu
halten sind Reinigen Sie Ihre Arbeitsplatten, Schneidebretter und
Utensilien vor und nach der Zubereitung von Speisen mit einem
Kiichendesinfektionsmittel (befolgen Sie die Anweisungen auf dem
Behalter) oder bereiten Sie eine Bleichlosung in einer etikettierten
Spriihflasche vor (Sie konnen ein Verhidltnis von 5 ml
Haushaltsbleichmittel zu 750 verwenden ml Wasser) und mit

Wasser abspiilen

Was muss ich beim Kochen wissen?

Es ist nicht immer moglich zu erkennen, ob Lebensmittel an ihrer Farbe
sicher sind oder wie lange sie gekocht wurden. Das Kochen von Speisen
gemal der richtigen internen Kochtemperatur kann Thnen dabei helfen,
sicherzustellen, dass Thre Speisen sicher zu essen sind. Kochen Sie rohes
Fleisch, Gefliigel, Fisch und Meeresfriichte immer auf eine sichere
Innentemperatur. Befolgen Sie diese Tipps, um zu vermeiden, dass Sie zu

wenig gekochtes Fleisch essen:

Verwenden Sie ein sofort ablesbares digitales
Lebensmittelthermometer fiir eine genauere Ablesung. Fleisch kann

braun werden, bevor alle Bakterien in [hrem Essen abgetotet werden.

Nehmen Sie Thre Lebensmittel vom Herd und setzen Sie das digitale
Lebensmittelthermometer in den dicksten Teil des Fleisches ein.

Stellen Sie sicher, dass es bis zur Mitte eingefiihrt ist und keine

143



Knochen berihrt.

Fiihren Sie bei Hamburgern das digitale Lebensmittelthermometer bis

zur Mitte in die Seite des Pastetchens ein.

Achten Sie beim Kochen mehrerer Fleischstiicke darauf, die
Innentemperatur der dicksten Stiicke zu tberpriifen. Essen kann

ungleichmaflig kochen.

Halten Sie warme Speisen bei oder tiber 60 ° C (140 ° F). Bakterien
konnen bei Temperaturen zwischen 4 ° C und 60 ° C (40 ° F bis 140 °

F) schnell wachsen.

Verwenden Sie fir gekochtes Fleisch nur saubere Teller und
Utensilien, um eine Kontamination mit rohen Fleischsiaften zu

vermeiden.

Reinigen Sie Ihr digitales Lebensmittelthermometer zwischen jedem

Temperaturmesswert in warmem Seifenwasser.

Reste

Selbst Essensreste konnen zu Lebensmittelvergiftungen fiihren, wenn sie

nicht ordnungsgemal gelagert oder wieder erwarmt werden. Befolgen Sie

diese Tipps, um zu verhindern, dass Sie krank werden.

Sie konnen Reste schnell abkiihlen, indem Sie sie in flache Behalter
geben. Um die Wahrscheinlichkeit zu verringern, dass Bakterien in
Ihren Lebensmitteln wachsen, sollten Sie Reste so schnell wie moglich

kiihlen oder einfrieren.

Verderbliche Lebensmittel sollten nicht langer als:
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. 1 Stunde im Sommer.
. 2 Stunden bei Raumtemperatur

« Lagern Sie Reste sicher, indem Sie das Fleisch von grofden gekochten

Vogeln wie Truthahn schneiden und entbeinen.

« Vermeiden Sie Uberfiillungen Ihres Kiihlschranks, damit kiihle Luft

besser zirkulieren kann.

« Essen Sie gekiihlte Reste so schnell wie moglich (innerhalb von 2 bis 4

Tagen).

« ¢ Achten Sie beim Wiedererhitzen darauf, dass die Speisen auf eine
Innentemperatur von mindestens 74 ° C (165 ° F) gekocht werden.
Bratensofden, Suppen und Saucen zum Kochen bringen und wahrend

des Vorgangs umrtihren.

o Sie sollten vermeiden, dieselben Reste mehr als einmal aufzuwarmen.

Schlusswort

Richtig essen und fit bleiben sind wichtig, egal in welchem Alter. Wenn
wir alter werden, hat unser Korper unterschiedliche Bediirfnisse, daher

werden bestimmte Nahrstoffe fiir die Gesundheit besonders wichtig.

Altere Erwachsene benétigen mehr Kalzium und Vitamin D, um die
Knochengesundheit zu erhalten. Um diesen Bedarf zu decken, wahlen Sie
kalziumreiche Lebensmittel und Getranke. Sie miissen taglich drei
Portionen fettarme oder fettfreie Milchprodukte anstreben. Andere
Kalziumquellen sind angereichertes Getreide und Fruchtsifte,
dunkelgriines Blattgemiise, Fischkonserven mit weichen Knochen und
angereicherte pflanzliche Getranke. Gute Quellen fiir Vitamin D sind

fetter Fisch wie Lachs, Eier sowie angereicherte Lebensmittel und
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Getranke. Wenn Sie ein Kalziumpraparat oder Multivitaminpraparat

einnehmen, wihlen Sie eines, das Vitamin D enthalt.

Einige Erwachsene iiber 50 konnen nicht genug Vitamin B12 aufnehmen.
Angereichertes Getreide, mageres Fleisch sowie einige Fische und
Meeresfriichte sind Quellen fiir Vitamin B12. Fragen Sie Thren Arzt oder
einen registrierten Ernahrungsberater, ob Sie ein Vitamin B12-Praparat

benotigen.

Essen Sie ballaststoffreiche Lebensmittel, um regelmafig zu bleiben.
Ballaststoffe konnen auch dazu Dbeitragen, das Risiko fiir
Herzerkrankungen und das Risiko fiir Typ-2-Diabetes zu senken. Essen
Sie Vollkornbrot und Miisli sowie mehr Bohnen und Erbsen - zusammen

mit Obst und Gemiise, das auch Ballaststoffe liefert.

Der Konsum von ausreichend Kalium und die Begrenzung der
Natriumaufnahme (Salz) konnen das Risiko fiir Bluthochdruck senken.
Obst, Gemiise, Bohnen und fettarme oder fettfreie Milchprodukte sind
gute Kaliumquellen. Wahlen Sie auch Lebensmittel mit wenig oder ohne
Salzzusatz aus und bereiten Sie sie zu. Fiigen Sie dem Essen mit Krautern

und Gewiirzen Geschmack hinzu.

Die meisten Fette, die Sie essen, sollten mehrfach ungesattigte und
einfach ungesattigte Fette sein, die hauptsachlich in Niissen, Samen,
Avocados, Pflanzenolen und Fisch enthalten sind. Waihlen Sie
Lebensmittel mit niedrigem Gehalt an gesattigten Fettsauren und

Transfett, um das Risiko von Herzerkrankungen zu verringern.
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