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Hinweise zur Erndhrung

Kalorienbewuf}t leben
Je nach korperlicher Leistung sind taglich 2000 bis 2200 Kalorien (8400 bis 9200

Joules) erforderlich. Setzt man den Energiebedarf des Zwanzig- bis Dreifligjéhrigen
gleich 100, so braucht der Sechzigjdhrige 20 %, der Siebzigjahrige 30 % weniger.
Also: Anpassung der Energiezufuhr an den verminderten Bedarf; Bevorzugung von

Lebensmitteln mit wenig "leeren" Kalorien und hoher Nahrstoffdichte.

EiweiB ist besonders wichtig
Eiweil} erhilt die geistige und korperliche Leistungsfahigkeit. Es ist Voraussetzung flir

ein gutes Langzeitgeddchtnis. Es starkt die Abwehrkraft gegen Krankheiten und es
macht nicht dick! Das Eiweif} soll mindestens zu 30% tierischer Herkunft sein

(pflanzliches EiweiB ist vor allem in Getreideprodukten enthalten).

Fett gleich Fett?
Mit dem Genuss von Fett sollte man beim Alterwerden vorsichtig sein. Zu viel Fett

fordert Ubergewicht und die Erhohung des Fett- und Cholesterinspiegels im Blut.
Kreislautkomplikationenn und Arterienverkalkung konnen die Folge sein. Ein Gramm
Fett pro Kilogramm Korpergewicht ist notig. Die Hélfte des Fettbedarfs wird jedoch
schon aus den versteckten Fetten in den Lebensmitteln, Fleisch und Wurst gedeckt.
Auch die Fette sollen abwechslungsreich genossen werden zum Beispiel als Butter,
Margarine und Pflanzendl. Die tdglichen Mindestmengen an Fett diirfen nicht groBer
als 1 g je Kilogramm Korpergewicht sein. Butter und Pflanzendle sind am besten
vertriiglich. Ubergewicht erhdht die Gefahr von Kreislauferkrankungen und verkiirzt
die Lebenserwartung. Achtung: Viele Lebensmittel enthalten "versteckte" Fette (z.B.
Fleisch Wurst, Kdse). Auch sie miissen mitberecntnet werden.



Siifles ist mit "Vorsicht zu genieBen"
Stirke, Zucker und Zellulose sind Kohlenhydrate.
Zucker ist ein schnellerer Energiespender als Starke. Dafiir halt Starkeenergie ldnger vor.

Zellulosefasern sind zwar unverdaulich, aber als Ballaststoffe zur Verdauung unbedingt

notwendig.

Also: ausreichend Bewegung, bevorzugt im Freien. Ein Mehr an Bewegung erlaubt eine
hohere Energiezufuhr, vermittelt eine bessere Zufuhr an lebenswichtigen Néhrstoffen und
fordert die Vitamin-D-Bildung unter dem Einfluf3 des Sonnenlichtes (dadurch wird die
Knochenfestigkeit erhalten).

Ein UbermaB an Kohlenhydraten wird als Fettansetz gespeichert.

Mit Honig und Obst kann das Leben fiir dltere Menschen am vertraglichsten "versiifit" werden.
Vorsicht vor zuviel SiiBigkeiten, Geback und siiBen Getrdnken!

Aber: Es ist bekannt, da3 zu geringe Versorgung mit Zucker Ursache fiir leichte geistige
Verwirrung sein kann.

Wenn der zeitliche Abstand zwischen der letzten Tagesmahlzeit und dem folgenden Friihstiick zu
grof3 wird, dann kommt es durchaus vor, daf eine Anzahl von Patienten mitunter nachts in solche
Verwirrtheitszustdnde verfallen.

Anstatt ihnen Medikamente zu geben, wére es viel hilfreicher, regelmifig am spédten Abend ein
Getrank mit Traubenzucker zu geben. In vielen Féllen 14t sich die Situation dadurch kurzfristig
verbessern.

Aber geradezu in Verbindung mit dieser nochmaligen Gabe von Getridnken steht eine andere
Gefahr: Pflegende wie auch Patienten befiirchten nichtliche Inkontinenz.

Also wird die Fliissigkeitszufuhr auch am Tage schon eingeschrénkt; die dadurch verursachte

Austrocknung von Korperzellen kann ebenfalls zu geistiger Verwirrung fithren!

"Essend folgt er ihren Spuren . "

Spurenelemente und Mineralstoffe sind fiir den Stoffwechsel erforderlich. Sie erhohen die

Vitalitit und die Widerstandskraft. Sie sind vorwiegend in den verschiedenen Késesorten,
Gemiise, Salaten, Kartoffeln, Obst und Fruchtsiften enthalten. In Haferflocken befindet sich das
wichtige Magnesium. Mit Salz sparen, es kann zum erhohten Blutdruck beitragen! Wiirzen mit

Kiichenkrdutern ist gesiinder und abwechslungsreicher.

Ohne Vitamine geht nichts

Gerade im Alter braucht der Korper reichlich Vitamine: besonders A, B1 ,B2, C und E.
Vitamine sind u. a. in Obst, Gemiise, Hilch und Frischfleisch enthalten.

Das wichtige Vitamin B1 befindet sich dariiberhinaus noch in Kartoffeln und magerem

Schweinefleisch.



Zum Thema "Arzneimittel"

Durch die Gabe von verschiedenen Arzneimitteln gleichzeitig konnen Gefahren entstehen.
Viele édltere Menschen nehmen drei bis vier Medikamente gleichzeitig ein, gegen die
unterschiedlichsten Erkrankungen oder Beschwernisse; weder sie noch ihre Betreuer wissen,
daB3 gerade solche Kombinationen die Verwirrtheit im Alter auslosen und fordern konnen.
Als besonders gefihrlich bezeichnete Grond in diesem Zusammen Digitalis-Préparate zur
Herzstiarkung.

Viele alte Menschen leiden Digitalis-Unvertréglichkeit, ohne daf3 ihnen das selbst bekannt ist.
Manche durchaus tliblichen Medikamente haben die Nebenwirkung, Verstopfung zu férdern;
dagegen werden dann Abfiihrmittel gegeben und so entsteht ein Teufelskreis, der sich
hochschaukelt und schlieBlich in einer zunehmenden geistigen Verwirrung endet.

Diuretika, d. h. harntreibende Medikamente trocknen den Korper aus, sie verursachen
Kaliummangel und 16sen Inkontinenz aus.

Der weitere Verlauf wurde oben bereits erwéhnt: verstirkte Reduzierung des
Getrankeangebotes, fehlende Zuckerversorgung des Gehirns und schon sind weitere Patienten
mit ndchtlicher Unruhe geradezu herangezogen worden.

Ausgesprochene Beruhigungs- und Schlafmittel diirfen wirklich nur als letztes

Hilfsmittel und dann vor allem nur voriibergehend eingesetzt werden. Gerade hier liegt aber
eine ganz erhebliche Aufgabe fiir die Pflegenden, nimlich gegeniiber den Arzten.

Die meisten Patienten werden von ihren Arzten nur relativ selten gesehen, vielleicht einmal
in der Woche fiir wenige Minuten.

Wenn der Pfleger von wachsender néchtlicher Unruhe berichet, dann ist es naheliegend, daf3
der Arzt ein Beruhigungsmittel verordnet. IThm ist dabei aber nicht bekannt, dall der Patient
auch noch eine Anzahl von anderen Medikamenten regelméafig zu sich nimmt, so daf3
entsprechende Wechselwirkungen entstehen konnen.

Es lauft also darauf hinaus, dal} die in bester Absicht vom Arzt verschriebenen

Medikamente nicht helfen, sondern das Leiden noch verschlimmern.



Abwechslung schafft Appetit

Abwechslung im Speisenplan bringt nicht nur eine Freude fiir die Geschmacksnerven, sondern
beugt auch der gefdhrlichen Einseitigkeit vor. Ballaststoffreiche Lebensmittel (wie vor allem
geraspeltes Gemiise, Obst und Vollkornbrotsorten) sind fiir eine geregelte Verdauung wichtig.
Also: vielseitige Lebensmittelwahl, geschmackvolle Zubereitung (kréftig, wiirzen, aber
sparsam salzen!)

Ofter mal etwas essen

Es ist besser, mehrere kleine Mahlzeiten als drei groB3e einzunehmen. So 148t sich
(gelegentlich) auch Altersappetitlosigkeit beheben. Aulerdem wird dadurch auch die
altersbedingte verringerte Insulinbildung (zum Kohlenhydratabbau nétig) berticksichtigt.

Ein Gléschen in Ehren ..
In den Lebensratschldgen von Hundertjdhrigen kommt immer wieder das "tdglich Glaschen

Wein" vor. Es stimmt: Ein Glaschen Wein oder Bier kann den Appetit anregen und fordert
den Stoffwechsel. Aber, Achtung: Alkoholische Getrianke sind Kalorienbomben.

Mangel macht krank
Falsche Erndhrung im Alter ist gefdhrlich. Sie kann z. B. zu einer schmerzhaften

Entkalkung der Knochen flihren. In der tdglichen Erndhrung sind Milchprodukte,
Gemiise und Obst zu bevorzugen. Sie versorgen den Korper mit dem notwendigen
EiweiB}, Vitaminen und Minderalstoffen Aber nicht nur der Mangel macht krank, auch
Krankheiten fithren zu Mangel. Im Alter zehrt jede Krankheit am Eiweillbestand des
Korpers und verzogert dadurch die Genesung. Deshalb ist auf eine eiweil3- und

vitaminreiche Nahrung zu achten.

Was dltere Menschen essen sollten

Eiweil,
Ei, mageres Fleisch, mageres Gefliigel, Magerkise, Magermilch, Joghurt, fettarme Fischarten.
In der Abendkost sollte der (magere) Kése nicht fehlen.

Fett

Butter, Sonnenblumendl, andere Pflanzendle; unerwiinscht: tierische Fette, fettes Fleisch, fette
Fische; nicht erhitzte Naturfette sind vertraglicher.

Kohlenhydrate

Brot wenigstens zur Hilfte als Vollkornbrot (Brot aus stirker ausgemahlenen Mehlen ist arm
an Vitaminen und Mineralien). Obst als Siilspeisen , und Honig zum Siien bevorzugen.
Unerwiinscht: fettreiches Gebéck, Torten' und StiBigkeiten.



Vitamine und Mineralien

Reichlich Obst, Gemiise und Salate, viel Frischkost, Rohkost, moglichst kochsalzarme
Zubereitung (wirkt dem zu hohen Blutdruck entgegen). Unterwiinscht: Pokelfleisch,
Salzheringe, Raucherfisch, fette gerducherte Wurstwaren, Réucherfleisch.

Ausreichende Fliissigkeitszufuhr

Zum Friihstiick zwei Tassen Kaffee (gegebenenfalls koffeinfrei) oder Tee, Obstséfte (frisch
zubereitet), Milchmixgetrinke mit Obst. Gesamtfliissigkeitszufuhr etwa 1,5 Liter (die andere
Hilfte des Tagesbedarfs von drei Litern wird mit der tibrigen Nahrung zugefiihrt bzw.
entsteht bei den Verbrennungsvorgéngen im Korper).

Der Korper des édlteren Menschen verwertet die Nahrung anders

- Die Nahrung im Kérper wird langsamer "verbrannt", so dall weniger Korperwirme gebildet
wird. Altere Menschen frieren daher leichter.

- Die Nahrung wird unvollkommener verwertet.
Die Kraft der Verdauungssifte 1a3t nach.

- Der Transport der Néhrstoffe und Schlacken im Herz-Kreislauf-System wird langsamer.

- In der Regel bewegt sich der dltere Mensch weniger. Die Muskulatur bildet sich zurtick.
Die Gefahr, dicker zu werden, nimmt daher zu.



