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Ernahrung und Bewegung... werden nicht.

Sturz im Alter ist nie eine Bagatelle

KIESER
TRAINING
JATU EINEM STARKEN KGRPER

- 30% aller > 65-Jahrigen stlirzen mindestens 1 x jahrlich,
50% davon mehrmals.

- 20% der Stlirze haben Verletzungsfolgen

- 5% aller Sturze verursachen Frakturen, am haufigsten huftnahe Frakturen !

-> Sturz = haufigste Unfalltodesursache im Alter!
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Ernahrung im Alter

In der Schweiz hat die Bevolkerungsgruppe der Gber 65-Jahrigen beziehungsweise der (iber 80-Jahrigen stark zugenommen, und sie wird in Zukunft
weiterwachsen. Es stellen sich daher neue Herausforderungen im Zusammenhang mit einem gesunden Alterwerden. Einen wichtigen Einflussfaktor auf die
altersbedingten physiologischen und pathologischen Veranderungen stellt die Ernahrung dar.

Die Eidgendssische Erndahrungskommission (EEK) hat deshalb beschlossen, sich mit dem Thema Erndahrung im Alter zu befassen. Mit seinem breiten
Themenspektrum — demografische Entwicklung, altersbedingte physiologische Veranderungen und die damit einhergehenden Probleme, Mangelernahrung und
deren Erkennung, Polypharmazie und Erndhrungsbedrfnisse dlterer Menschen — vermittelt dieser Bericht die notigen Grundlagen fir die Erarbeitung von
Erndhrungsempfehlungen
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Ernahrung: Was ist anders im Alter ?
Grundumsatz im Alter ist um ~ 25% erniedrigt

- weniger Muskelmasse
- Energiebedarf sinkt !

-> nicht nur reine Energietrager zufiihren !
Zucker / KH («leere» Kalorien) !

-> essen mit erhohter «Nahrstoffdichte»
Proteine(!), Calcium, Eisen, Vitamin B12 & D
«Erhalt der Bausubstanz» ist wichtig!




Proteinbedarf im Alter

Empfohlene tagliche Proteinmengen ab Alter von
TAB. 1 65 Jahren

PROT-AGE (Bauer et al. 2013):

1.0 - 1.2 g/kg Kdrpergewicht bei gesunden Senioren
1.2 - 1.5 g/kg Kdrpergewicht bei chronisch kranken Senioren
> 2.0 g/kg Kérpergewicht bei Malnutrition oder schweren
Verletzungen/Erkrankungen

ESPEN Expert Group (Deutz et. al. 2013):

1.0 — 1.5 g/kg Kérpergewicht pro Tag

Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung (SGE):

spezifische Empfehlungen fir Senioren aktuell in Erarbeitung bei der
Eigendssischen Erndhrungskommission):

Allgemein: 0.8 g/kg Kérpergewicht pro Tag fiir alle Erwachsenen

Kressig RW.Muskelgesundheit durch Muskeltraining und spezifische Erndhrungim Alter: Update 2017. Der informierte Arzt 2017;07:32-34



Alternative zu Trinklésungen

Proteinverdichtung von kalten und warmen Speisen
mittels Beimengung von Proteinpulver

Warm: Kalt:
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Leucin, die schnellste Aminosaure

im Muskel

LEUCINBEDARF IM ALTER

Leucingehalt in Lebensmitteln

(angegeben in mg pro 100 g Lebensmittel)
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Leucin ist eine essentielle Aminosaure und wichtig fur den Erhalt und Aufbau von Muskelgewebe. Es unter-
stitzt den Proteinaufbau in Muskulatur und Leber, hemmt den Abbau von Muskelprotein und unterstitzt

Heilungsprozesse.

Die Ideale Leucinmenge zur maximalen Muskelstimulation Im Alter betrigt 5g (5000 mg)/Tag.

Getreldeprodukte

ovse Wl Flelsch/Geflugel/Wursiwaren
Weintraube «Wienerli» 9

Roggenvollkornbrot 530 _ 1
Weizenvollkornbrot 530 Apfel 16 ‘Mettwurst 1100
Knackebrot 630 Pfirsich 28 Leberwurst 1330
Buchweizen 660 Erdbeere 44 Salaml 1510
Roggen 670 Banane 85 Lamm 1690
Roggenvollkornmehl 780  Avocado 197 Grilthdhnchen 1780
Weizenvollkornmehl 860 Kalbflelsch 1890
Weizen 920 «Ripplb» 1910
Eierteigwaren 1010 Haseln(sse 890 Schwelneflelsch 1920
Hafer 1020  Walnusse 1140 Rindflelsch 1950
Dinkelmehl 1023 Cashewkerne 1440 Pouletbrust 1980
Haferflocken 1120 Mandeln 1460  Rinderleber 1990
_Cornflakes 1240 Schwelneleber 2120
Hirse 1350
Milch/Milchprodukte/El m
Molke 96 Moules
Kichererbsen 1460  Schlagrahm, 30% Fett 240  Zander 1410
Linsen 2110 Rahm, 10 % Fett 310 Scholle 1600
Mungobohnen 2220 Magermilch 340 Hummer 1650
Bohnen, welss 2260  Kuhmilch, 3,5% Fett 350  Seezunge 1660
Erbsen 2340  Buttermilch 350  Schellfisch 1660
SojJabohnen 2840  Joghurt, 3,5 % Fett 410  Kabeljau 1690
Kondensmilch, 7,5% Fett 720 Hering 1750
Huhnerei 1260 Lachs 1770
Karotte 42 Magerquark 1390  Forelle 1780
Paprika 45  Frischkase, 50 % Fett 1400  Rotbarsch 1780
Rotkohl 61 Brie, 50 % Fett 2050 Makrele 1800
Meerrettich 72  Camembert,30% Fett 2250  Sardine 1870
Sellerie 75  Gouda, 45 % Fett 2620 Hellbutt 1940
Kohlrabi 78 Edamer, 30% Fett 2680 Garnele 1970
Kartoffel 140 Parmesan,36,6%Fett 3500 Rochen 2100
Blumenkohl 170 Thunfisch 2170




Optimale tagliche Proteinverteilung im Alter
Bsp: 75 kg schwerer Senior

1.2 g pro kg KG/d
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< 25 g Protein/Mahlzeit kommt der “Senior-Muskel” knapp auf die
Halfte der Muskel-Neusynthese von jingeren Probanden

nach Paddon-Jones, 2012



Gesund altern

- Kohlenhydrate halbieren
- mehr Proteine
- taglich koérperliche Aktivitat

aber...
Kohlenhydrate auch im Alter wichtig
bei korperlicher Aktivitat!!




Energieversorgung — Apparatus locomotorius

Glykogen- Ruhezustand / Fasten 12-24h
Speicher

Muskel/Leber

Fettsaure B o | ”
Ketone Body  2lternative Energiequelle
Leber cave: Muskelkatabolismus

-> EW zufiihren!

abrupter Leistungsknick...

- bendtigt mehr 02 und Zeit
- Power-Output ist tiefer

KH Kohlenhydrate



Energiefreisetzung in Raten
einfache & komplexe Kohlenhydrate (KH)

Haferflocken liefern komplexe KH (Abbau langsam)
- Blutzucker (BZ)-Stabilitat, kaum Glukosepeak, weniger Insulin!

(Trocken)Friichte im Muesli liefern schnell verfigbaren Zucker
- fillen Speicher sofort (,Starthilfe®)

Haferflocken sind reich an Magnesium (,,Boost”)
- optimiert Muskelarbeit, weniger Krampfe

komplexe KH: Langkettige Zucker Bsp. Starke
(Getreide, Hilsenfriichte, Kartoffeln)
kurzkettige KH: Fruchtzucker, Traubenzucker, Haushaltzucker
-> schnell im Blut (wie Ballast-freies Weissbrot)

M. Bircher-Benner
1867-1939




Vermeide Blutzuckerspitzen - no spikes!

-> tieferes Herzkreislauf-Risk!

Sinnvolle Essreihenfolge

1. Ballaststoffe (Salat, Gemuse)
Proteine (Hulsenfriichte / Fleisch / Fisch)
3. Kohlenhydrate (Nudeln, Dessert)

N

- BZ-Anstieg lediglich moderat

Shukla AP et al. Food Order Has Significant Impact on Glucose and Insulin Levels.
American Diabetes Association; Diabetes Care 2015;38:98ff



Essen vor - wahrend - nach Bergtour

Vorabend (,,Carbo-Loading”)

Spaghetti, Risotto, Kartoffeln, Hulsenfriichte, Polenta, Vollkornbrot, Bergkase
Friichte/Salat/Gemiisesuppe und ... Coupe Danmark, Fruchtsalat

Frihstuck
Vollkornbrot mit Hittenkase, Miesli/Joghurt, Frucht, Ovo/Kaffee/Tee

Rucksack (rasche Energielieferanten, gut verdaulich)

Traubenzucker, Gel, Energieriegel, Studentenfutter, Datteln, Banane, Schoggi ...
Fruchtsafte, Schorle, Isotonics... Bouillon (Sandwich, Kase, Wurst..)




Schwitzen ist individuell
-> Salzverlust auch!

NaCl reguliert: 7

- Blutdruck N
P ‘ ,3?3“ e

- Wasserhaushalt Lo Y

- Muskelfunktion N -,

- Glukose-Aufnahme ) _—_—— - 4



im Winter wird’s schwierig...

400 IE /Tag bei Sauglingen
600 IE /Tag bei Kindern und Erwachsenen
800 IE /Tag bei Personen im Alter > 60. LJ

Vit-D T % : 6 Wochen, somit auch 5600 |[E wochentlich
oder 24’000 IE monatlich moglich
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Vit B12

/“'?:.} o Mangel bei:
& ‘ — Autoimmungastritis

Entzindungen (Crohn)
Magen/Darm-Resektionen

Veganer
Symptome Medikamente (PPI, NSAR..)
- Vergesslichkeit / Depression
- Ponneuropathle", Ataxie, Sturz N Vitarubin® L.
- Geschmacksveranderung (Hunter Glossitis) 31,3
- Blutarmut (Anamie) -
" Vitarubin® Oral

Cyanocubalaminum 10008

Vitamin Br- Praparat
/m. i
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Eisen

Eisenmangel haufigste Mangelkrankheit weltweit |

Herzinsuffizienz und Eisenmangel

Eisenmangel ohne Anamie: 2¥fac|:1_e£|:BPyMortalitét )
Eisenmangelsmit-Anamie: ‘4-fach'erhohte Mortalitat

Herzpﬁéﬂen:‘Eisenmangel ?7?

Eisen in Lebensmitteln
Blutwurst 29mg Fe /100¢

*ﬁ“ Laberli 18
Weizenkleie 16
NUsse 14
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Summary - Bergsport im Alter und Ernahrung

v' Muskelschwache ist der wichtigste Risikofaktor fir Sturz
- Sturz = haufigste Unfalltodesursache im Alter !

v' Muskelgesundheit im Alter — mehr Proteine notig (+Bewegung) !
- tagl. Proteinbedarf bei gesunden Senioren (1.2 g/kg KG)

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

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

v' Birchermuesli — Energiefreisetzung durch KH-Mix in Raten
- wahrend Aktivitat -> Zufuhr von ,raschen®, gut verdaulichen KH
(E-Riegel, Gel, Traubenzucker, Banane, Maltodextrin...)

v' regelmassige Hydrierung (Fruchtsafte, Schorle, Isotonics, Tee..)
- Elektrolyte (Salz) nicht vergessen !

v" Vitamin D Supplementierung im Alter (Osteoporose, Frakturen)

v" Vitamin B12 und Eisen — Kontrolle lohnt sich



