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Ernahrung im Alter

Mit zunehmendem Lebensalter verandert sich der Stoffwechsel des Kérpers. Der Energiebedarf sinkt
haufig, wahrend der Bedarf an bestimmten Vitaminen und Mineralstoffen gleich bleibt oder sogar
steigt. Eine ausgewogene Erndhrung bleibt daher auch im héheren Lebensalter ein wichtiger
Bestandteil der Gesundheitsvorsorge.

Viele altere Menschen essen insgesamt weniger als in jingeren Jahren. Gleichzeitig kann die
Aufnahme bestimmter Nahrstoffe reduziert sein. Ursachen dafiir kdnnen unter anderem ein
verminderter Appetit, Kauprobleme, Veranderungen des Geschmackssinns oder chronische
Erkrankungen sein.

Besonders wichtig ist eine ausreichende EiweiRzufuhr. Eiweild tragt zum Erhalt der Muskelmasse bei
und spielt eine wichtige Rolle fir die korperliche Leistungsfahigkeit. Gute Eiweilquellen sind
beispielsweise Fisch, Eier, Milchprodukte, Hilsenfriichte und mageres Fleisch.

Auch die Versorgung mit bestimmten Mikronahrstoffen verdient besondere Aufmerksamkeit.

Vitamin D spielt eine wichtige Rolle fiir den Knochenstoffwechsel und die Muskelfunktion. Da die
korpereigene Bildung Uber die Haut im Alter abnimmt, kann eine Supplementierung sinnvoll sein.

Vitamin B12 ist ebenfalls ein wichtiger Nahrstoff im Alter. Die Aufnahme im Magen-Darm-Trakt kann
mit zunehmendem Alter eingeschrankt sein, wodurch ein Mangel hdufiger vorkommt.

Calcium tragt zur Stabilitat der Knochen bei. Milchprodukte, griines Gemiise sowie calciumreiche
Mineralwasser kdnnen zur Versorgung beitragen.

Neben der Nahrstoffzusammensetzung spielt auch eine ausreichende Flissigkeitszufuhr eine wichtige
Rolle. Altere Menschen verspiiren haufig weniger Durst, wodurch das Risiko fiir eine unzureichende
Flussigkeitsaufnahme steigen kann.

Eine abwechslungsreiche Erndhrung mit viel Gemise, Obst, Vollkornprodukten, hochwertigen
EiweiBquellen und gesunden Fetten kann dazu beitragen, die Gesundheit und Lebensqualitat im Alter
zu erhalten. Regelmalige Bewegung erganzt diese MalRlnahmen und unterstiitzt den Erhalt von
Muskelkraft und Mobilitat.
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