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- 30% aller > 65-Jährigen stürzen mindestens 1 x jährlich,

50% davon mehrmals.

- 20% der Stürze haben Verletzungsfolgen

- 5% aller Stürze verursachen Frakturen, am häufigsten hüftnahe Frakturen !  

-> Sturz = häufigste Unfalltodesursache im Alter!

Ernährung und Bewegung…

Sturz im Alter ist nie eine Bagatelle                    
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-> essen mit erhöhter «Nährstoffdichte»

Proteine(!), Calcium, Eisen, Vitamin B12 & D

«Erhalt der Bausubstanz» ist wichtig!

-> nicht nur reine Energieträger zuführen !

Zucker / KH («leere» Kalorien) !

Grundumsatz im Alter ist um ~ 25% erniedrigt

(Faustregel: 20 kcal/kgKG)

- weniger Muskelmasse

- Energiebedarf sinkt !

Ernährung: Was ist anders im Alter ?Ernährung: Was ist anders im Alter ?



Proteinbedarf im Alter



Alternative zu Trinklösungen 
Proteinverdichtung von kalten und warmen Speisen
mittels Beimengung von Proteinpulver

Warm:

Casein
Kalt:

Molke

Moltein



Leucin, die schnellste Aminosäure 

im Muskel

Leucin, die schnellste Aminosäure 

im Muskel
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maximale Proteinsyntheserate

30 g 30g 30 g
Total Protein

90 g

Tagesbedarf:
1.2 g pro kg KG/d

Bsp: 75 kg schwerer Senior

Optimale tägliche Proteinverteilung im Alter

nach Paddon-Jones, 2012

< 25 g Protein/Mahlzeit kommt der “Senior-Muskel” knapp auf die 

Hälfte der Muskel-Neusynthese von jüngeren Probanden

< 25 g Protein/Mahlzeit kommt der “Senior-Muskel” knapp auf die 

Hälfte der Muskel-Neusynthese von jüngeren Probanden



- Kohlenhydrate halbieren

- mehr Proteine

- täglich körperliche Aktivität

aber…

Kohlenhydrate auch im Alter wichtig

bei körperlicher Aktivität!!

Gesund alternGesund altern



Glykogen-

Speicher
Muskel/Leber Sport 50-90 Min

Ruhezustand / Fasten 12-24h

abrupter Leistungsknick…

cave: Muskelkatabolismus 

-> EW zuführen!

Fettsäure

Ketone Body
Leber

alternative Energiequelle

KH Kohlenhydrate 

KH KH KH KH KH

- benötigt mehr 02 und Zeit

- Power-Output ist tiefer

1. 

2. 

Energieversorgung – Apparatus locomotoriusEnergieversorgung – Apparatus locomotorius



Energiefreisetzung in Raten

einfache & komplexe Kohlenhydrate (KH)

Energiefreisetzung in Raten

einfache & komplexe Kohlenhydrate (KH)

Haferflocken liefern komplexe KH (Abbau langsam)

- Blutzucker (BZ)-Stabilität, kaum Glukosepeak, weniger Insulin!

(Trocken)Früchte im Müesli liefern schnell verfügbaren Zucker

- füllen Speicher sofort  („Starthilfe“)

Haferflocken sind reich an Magnesium („Boost“)

- optimiert Muskelarbeit, weniger Krämpfe

komplexe KH:    Langkettige Zucker  Bsp. Stärke

(Getreide, Hülsenfrüchte, Kartoffeln)

kurzkettige KH: Fruchtzucker, Traubenzucker, Haushaltzucker

-> schnell im Blut (wie Ballast-freies Weissbrot)

M. Bircher-Benner 

1867-1939



1. Ballaststoffe (Salat, Gemüse)

2. Proteine (Hülsenfrüchte / Fleisch / Fisch)

3. Kohlenhydrate (Nudeln, Dessert)

 BZ-Anstieg lediglich moderat

Vermeide Blutzuckerspitzen - no spikes!Vermeide Blutzuckerspitzen - no spikes!

Shukla AP et al. Food Order Has Significant Impact on Glucose and Insulin Levels.

American Diabetes Association; Diabetes Care 2015;38:98ff

-> tieferes Herzkreislauf-Risk!

Sinnvolle Essreihenfolge Sinnvolle Essreihenfolge 



Essen vor - während - nach BergtourEssen vor - während - nach Bergtour

Vorabend („Carbo-Loading“)

Spaghetti, Risotto, Kartoffeln, Hülsenfrüchte, Polenta, Vollkornbrot, Bergkäse 

Früchte/Salat/Gemüsesuppe und … Coupe Danmark, Fruchtsalat

Frühstück

Vollkornbrot mit Hüttenkäse, Müesli/Joghurt, Frucht, Ovo/Kaffee/Tee

Rucksack (rasche Energielieferanten, gut verdaulich)

Traubenzucker, Gel, Energieriegel, Studentenfutter, Datteln, Banane, Schoggi …

Fruchtsäfte, Schorle, Isotonics… Bouillon (Sandwich, Käse, Wurst..)



NaCl reguliert:

- Blutdruck

- Wasserhaushalt

- Muskelfunktion

- Glukose-Aufnahme 

Schwitzen ist individuell 
-> Salzverlust auch!

Schwitzen ist individuell 
-> Salzverlust auch!



800 IE  =  0.2 ml /d

5600 IE  =  1.4 ml /w

24’000 IE  =  6    ml /m 

800 IE = 8 Trpf /d

~ ½ Flasche/m

400 IE /Tag bei Säuglingen

600 IE /Tag bei Kindern und Erwachsenen

800 IE /Tag bei Personen im Alter ≥ 60. LJ

Vit-D T ½ : 6 Wochen, somit auch 5600 IE wöchentlich       

oder 24’000 IE monatlich möglich

1 x 5ml/m 

(24’000 IE)

Vit D
im Winter wird’s schwierig...



Symptome

- Vergesslichkeit / Depression

- Polyneuropathie, Ataxie, Sturz

- Geschmacksveränderung (Hunter Glossitis)

- Blutarmut (Anämie)

Symptome

- Vergesslichkeit / Depression

- Polyneuropathie, Ataxie, Sturz

- Geschmacksveränderung (Hunter Glossitis)

- Blutarmut (Anämie)

Vit B12

Vitarubin®



Herzinsuffizienz und Eisenmangel

Eisen in Lebensmitteln
Blutwurst           29 mg Fe / 100 g

Läberli 18

Weizenkleie      16

Nüsse                   14

Eisenmangel ohne Anämie:  2-fach erhöhte Mortalität

Eisenmangel  mit   Anämie:  4-fach erhöhte Mortalität

Herzpatienten: Eisenmangel ??

Eisen 
Eisenmangel häufigste Mangelkrankheit weltweit !



 Muskelschwäche ist der wichtigste Risikofaktor für Sturz 
- Sturz = häufigste Unfalltodesursache im Alter !

 Muskelgesundheit im Alter – mehr Proteine nötig (+Bewegung) !
- tägl. Proteinbedarf bei gesunden Senioren (1.2 g/kg KG) 

bei Senioren mit chron. Krankheit (1.5 g/kg KG)

 Milchprodukte und Eier sind ausgezeichnete Proteinquellen
- Molkenprotein (Leucin) ist ein hochwirksames «Muskelprotein» (Bsp. Ricotta)

 Vitamin D Supplementierung im Alter (Osteoporose, Frakturen)

 Vitamin B12 und Eisen – Kontrolle lohnt sich

Summary - Bergsport im Alter und ErnährungSummary - Bergsport im Alter und Ernährung

 Birchermüesli – Energiefreisetzung durch KH-Mix in Raten
- während Aktivität -> Zufuhr von „raschen“, gut verdaulichen KH  

(E-Riegel, Gel, Traubenzucker, Banane, Maltodextrin…)

 regelmässige Hydrierung (Fruchtsäfte, Schorle, Isotonics, Tee..)

- Elektrolyte (Salz)  nicht vergessen !


