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Wertvolle Tipps fiir die gesunde Erndhrung im Alter.

VIELE VITALSTOFFE, WENIG KALORIEN
Gesunde Erndhrung ist im Alter besonders wichtig.

Wer gesund bleiben mochte, sollte sich
ausgewogen ernidhren. «Mit zunehmen-
dem Alter wird dies jedoch schwieriger»,
sagt Jasmin Noli, dipl. Drogistin HF,
Geschiftsfithrerin der APODRO Drogerie
in Schwerzenbach und dipl. Erndhrungs-
therapeutin.

Ein Grund fiir die Schwierigkeiten sind
korperliche Verdnderungen. So nimmt
die Muskelmasse ab, wihrend das Korper-
fett zunimmt. Dadurch sinkt der Kalo-
rienbedarf, jener an Mikrondhrstoffen
nimmt dagegen eher zu. Um Ubergewicht
und Mangelerndhrung zu vermeiden,
sollten dltere Menschen darum Lebens-
mittel mit wenig Kalorien, aber vielen
Vitalstoffen wihlen. «Gute Beispiele sind
saisonale Friichte und Gemiise, Sprossen,
Samen und Kerne.» Zudem immer darauf
achten, téglich Lebensmittel mit unge-
sittigten Fettsduren zu essen. «Verwen-
den Sie taglich zwei Essloffel kaltgepress-
tes Bio-Pflanzendl wie Lein-, Raps- oder
Olivendl und 20-30 Gramm ungesalzene
Niisse. Wer Mithe mit Kauen hat, kann
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anstelle der Niisse auch ein Nussmus ver-
wenden.»

Ausserdem sei es sinnvoll, tdglich
mindestens eine der drei Portionen
Gemiise und zwei Portionen Friichte roh
zu essen. «Als Salat, Gemiisesticks oder
Apfelschnitze.»

Zum Erhalt der Muskel- und Knochen-
masse sollte man sich regelméssig bewe-
gen, eventuell moderates Krafttraining
betreiben und auf geniigend Eiweiss,
Vitamin D, Kalzium und Magnesium ach-
ten. Hiilsenfriichte, Tofu, Eier, Milch und
Milchprodukte sowie Fisch und Fleisch
enthalten besonders viel Eiweiss, darum
am besten tédglich drei Portionen Milch-
produkte und zusidtzlich eine Portion
eines proteinreichen Lebensmittels essen.

Eine wichtige Fiahigkeit der Nieren ldsst
im Alter nach: das Zuriickgewinnen von
Wasser. Darum verlieren dltere Menschen
mehr Wasser als junge. Gleichzeitig ver-
ringert sich auch das Durstgefiihl. «Was-

sermangel kann trockene Haut, Verstop-
fung und Konzentrationsprobleme be-
glinstigen.» Darum unbedingt darauf
achten, pro Kilo Kdrpergewicht 30-35
Milliliter Wasser am Tag zu trinken, das
sind circa 1-2 Liter. «Die Fliissigkeits-
menge ldsst sich auch mit wasserreichem
Gemiise wie Gurken und Tomaten er-
hoéhen oder mit Suppen.»

Geniigend Flissigkeit ist auch fiir die
Verdauung wichtig. «Im Alter wird sie
trage und dadurch werden Vitamine und
Mineralstoffe schlechter aufgenommeny,
sagt Jasmin Noli. Manchmal kommen Kau-
beschwerden hinzu, weil zum Beispiel
das Gebiss schlecht sitzt. «Oft essen alte
Menschen weissen Toast ohne Rinde, weil
er schon weich ist. Weissmehl enthilt
aber keine Ballaststoffe, die die Verdau-
ung anregen. Ausserdem enthdlt es auch
weniger Mineralstoffe als Vollkornmehl.»

Da Geschmacks- und Geruchssinn im
Alter abnehmen, bevorzugen viele Senio-
rinnen und Senioren sehr salzige oder
siisse Speisen. «Ein hoher Salzkonsum
wirkt sich aber negativ auf den Blutdruck
aus, ein hoher Zuckerkonsum kann Dia-
betes und Ubergewicht férdern.»

Der Bedarf an Vitaminen und Mineral-

stoffen steigt im Alter eher an:
Vitamin D unterstiitzt die Funktion
des Immunsystems, fordert die Auf-
nahme von Kalzium aus der Nahrung
und ist wichtig fiir den Erhalt der
Knochendichte. Der Koérper kann es
selber bilden, dazu braucht er aber
Sonne. Nun ldsst im Alter jedoch die
korpereigene Synthese nach, zudem
sind dltere Menschen weniger oft
draussen. «In den Wintermonaten
Vitamin D supplementieren kann
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sinnvoll sein. Lassen Sie sich aber
unbedingt in der Drogerie beraten.»

_ Im Alter nimmt der Kérper Vitamin
B12 schlechter auf. Vitamin Bz wird
unter anderem fiir die Bildung neuer
Nervenzellen benétigt. Gute Quellen
fiir Vitamin B:: sind Eier, Milch-

produkte, Fleisch und Meeresfriichte.

_ In Geweben, in denen sich die Zellen
héufig teilen, wie zum Beispiel der
Darmwand, in der Lunge und bei der
Vermehrung der Blutzellen, ist der

Bedarf an Folsaure erhoht. Er kann
durch Essen von Gemiise wie Broccoli,
Spinat, roten Bohnen, Linsen oder
Vollkornprodukten gedeckt werden.
Der Folsduregehalt der Nahrungsmittel
wird durch langes Kochen, Warm-
halten oder Wiederaufwiarmen stark
reduziert. «Eine gute Folsdurequelle,
die kalt verwendet werden kann, sind
Hefeflocken und Weizenkeime.»

_ Kalzium ist besonders wichtig fiir die
Knochen, die Skelett- und die Herz-

Nahrungserganzung/
Starkungsmittel

Insbesondere im Alter kénnen Supplemente/pflanzliche Starkungsmittel sinn-
voll sein. «Altere Menschen essen tendenziell eher weniger, und die Fahigkeit,
Mineralstoffe und Vitamine aus der Nahrung aufzunehmen, nimmt ab. Ferner
sind viele Medikamente richtige Ndhrstoffrauber», sagt Drogistin Jamin Noli.
Wer vermutet, an einem Vitamin- oder Mineralstoffmangel zu leiden, sollte dies
mit einem Bluttest abklaren. Besteht der Mangel tatsachlich, sich unbedingt
von einer Fachperson, zum Beispiel in einer Drogerie, beraten lassen, um das

passende Supplement zu finden.

Jasmin Noli

Die 34-jahrige Jasmin
Noli arbeitet seit 2010
bei den APODRO
Apotheken und
Drogerien und ist

seit Oktober 2017
Geschaftsfiihrerin der
neu eréffneten
APODRO Drogerie in Schwerzenbach (ZH).
Ihre Spezialgebiete sind Erndhrung,
Naturheilmittel und Schiissler-Salze.
www.apodro.ch

muskulatur. Kalziumreiche Lebens-
mittel sind Sesam, Broccoli und Milch-
produkte.

Gesellschaft
Altere Menschen leben oft allein. «Fiir sich
alleine kochen und essen kann deprimie-
rend sein», sagt Jasmin Noli. «Oft fehlt
das Wissen oder die Lust, fiir sich selber
etwas Feines zu kochen. Das fiihrt dazu,
dass sie nur noch essen, was keinen Auf-
wand macht, wie Fertigprodukte, Toast
mit Aufschnitt, Joghurt... Darum so oft
wie moglich in Gesellschaft essen. Das
macht Freude und regt den Appetit an.»
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Mit Magnesiumcitrat, wie es als Baustein

im Korper vorkommt.

+ KORPERFREUNDLICH
und daher schnell aktiv.

e HOCHDOSIERT

mit 375 mg Magnesium, nur 1X taglich.

¢ EXTRA SCHNELL
zur Einnahme ohne Wasser.

Erhéltlich in Apotheken und Drogerien.

Auch als Brausetablette und Trinkgranulat erhéltlich. www.diasporal.ch

Fir entspannte

Muskeln

DOETSCH GRETHER



