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Die rlchtlgen Lebensmlttel
fur gesundes Altern

Neben Bewegung bzw. Training ist auch die Erndhrung ein wichti-
ger Gesundheitsfaktor fiir Senioren. Dagmar Dautel und Stephan
Miiller zeigen auf, worauf diese Altersgruppe besonders achten

sollte.

Um einen Ausgleich bis ins hohe
Alter fur den Kérper zu erhalten, soll-
ten vor allem Lebensmittel ausge-
wahlt werden, die nachweislich eine
entzindungshemmende, antivirale
und antibakterielle Wirkung auf das
Korpergewebe aufweisen.

Hochwertige Fettsduren
Sinnvoll hierfur ist die Aufnahme von
guten Omega-9-Fettsauren, die u.a. in
Olivenol, Rapsol, Albaol, Nussen,
Samen und in Avocados vorkommen.

Ein qualitativ gutes Olivenol erken-
nen Sie an der Bezeichnung ,nativ
extra virgin®“. Hierflr darf die Tempe-

ratur bei der Herstellung nicht dber
27 Grad Celsius betragen, und der
Siuregrad des Ols muss unter 0,8
Prozent pro 100 Milliliter Ol liegen.

Sehr gute Olivendle liegen sogar bei
0,3 oder nur bei 0,2 Prozent Saure-
grad. Ein niedriger Olsauregrad wird
nur erreicht durch die direkte Verar-
beitung frischer Oliven zu Ol, ohne
lange Lagerzeiten.

Auf die Menge achten

Bei aller Entzindungshemmung
sollte, vor allem im Alter, die Menge
des aufgenommenen Olivendls auch
im Auge behalten werden, da 50 ml
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ca. 400 Kilokalorien liefern. Reduzie-
ren sie aus diesem Grund alle Fett-
trager, die entzindungsfordernd sein
konnen.

Darunter fallt eine zu hohe Aufnahme
von Omega-6-Fettsauren, die zahl-
reich in Maiskeim-, Soja-, Distel-, Son-
nenblumen- und Weizenkeimol vor-
kommen, oder die Aufnahme
gesattigter Fettsauren, die zum Bei-
spiel reichlich in Sahne, Sulkigkeiten,
Frittierfett, Knabberartikeln, aber
auch in Milchprodukten vorkommen
(festgestellt durch eine Studie von
Kennedy aus dem Jahre 2009).

Hochwertiges EiweiR fiir die
Muskulatur

Damit der Korper gentigend Muskel-
strukturen wiederaufbauen oder Mus-
kulatur erhalten kann, ist es wichtig,
auch die optimale Proteinversorgung



sicherzustellen und dabei die biologi-
sche Wertigkeit der Eiweilte zu
beachten.

~Biologische Wertigkeit® ist ein MaR
dafur, wie viel Gramm Korpereiweil}
der Mensch aus 100 Gramm Fremdei-
weil3, das aufgenommen wurde, auf-
bauen kann. Je hoher die biologische
Wertigkeit von Lebensmitteln, desto
weniger Eiwei3 braucht der menschli-
che Korper also, um seine Bilanz auf-
rechtzuerhalten. Die biologische Wer-
tigkeit von Proteinen steigt, je mehr
Aminosauren enthalten sind.

Durch bestimmte Kombinationen
unterschiedlicher EiweiRe kann mehr
Korpereiweily aufgebaut werden als
durch ein einzelnes Eiweil allein.

Gute EiweiBkombinationen
sind zum Beispiel:

»>> Salat mit Fleisch
»>>» Gemuse mit Fisch

>2>> Eier mit SuBkartoffeln
22> 0Obst mit Mandelmilch.

Lebensmittel mit einem hohen
EiweilRanteil sind u. a. Nusse, Man-
del-, Kokos- und Leinsamenmehl,
mageres Fleisch (Lamm, Wild, Pute
und Hahnchen - am besten aus Bio-
aufzucht), Fisch (vor allem Seefisch),
Algen und Eier (bevorzugt aus Frei-
landhaltung oder Bioaufzucht).

Wichtig: Vitamin D

Vitamin D sorgt fUr einen gesunden
Knochenaufbau und Knochenerhalt

durch eine verbesserte Kalziumauf-

nahme im Darm. Es ist, vor allem im
hohen Alter, verantwortlich fur eine
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optimale Funktion des Immunsys-
tems und unterstutzt eine gesunde
Entziindungsreaktion.

Grundsatzlich kann unser Korper Vita-
min D selbst herstellen, und zwar
Uber die UV-Strahlung, die auf unsere
Haut trifft. Mit zunehmendem Alter
lasst die Eigenproduktion von Vita-
min D jedoch stark nach. Aus diesem
Grund herrscht gerade bei alteren
Menschen eine Unterversorgung mit
diesem Nahrstoff bzw. Pro-Hormon,
was Menschen vor allem durch ihren
schlechten Lebensstil im Laufe des
Lebens verlieren. Die Folgen im Alter
konnen z.B. eine schwache Muskula-
tur (Sarkopenie), schwache Knorpel-
und Knochenstrukturen und vermehrt
entzundliche Erkrankungen sein.

Fisch als Vitamin D-Quelle

In den Wintermonaten sollte der Ver-
zehr Vitamin-D-haltiger Lebensmittel
erhoht werden, da in dieser Zeit nur
jene UVA-Strahlen die Haut erreichen,
die in der Folge weniger Vitamin D
produzieren.

Gute Vitamin-D-Quellen - neben Spa-
ziergangen in der Sonne in Fruhjahr,
Sommer und Herbst - sind Fisch
(Hering, Lachs, Sardine, Thunfisch),
Pilze und Eier.

Vitamin D ist eine der wenigen Sub-
stanzen, die vor allem in den Winter-
monaten supplementiert werden
sollte. Hierbei ist es sinnvoll, einen
Vitamin D-Bluttest im Vorfeld durch-
zuflhren um den Wert zu ermitteln.
Ein optimaler Vitamin D-Wert - vor
allem bei Senioren - sollte bei 50 bis
90 ng/ml liegen.

Damit die Bewegung nicht zu kurz
kommt, finden Sie anbei noch zwei

Ubungsvorschlige.

Dagmar Dautel & Stephan Muller

»>> Rumpfheben
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