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Bedeutung der Vitalstoffe im Alter

Der Anteil der Alteren und Betagten
der schweizerischen Bevélkerung
steigt stetig an. Zurzeit sind 15% der
Bevolkerung Uber 64 Jahre alt. Mit ei-
ner gezielten Gesundheitsférderung
im Alter lasst sich die Selbsténdigkeit
von Betagten erhalten und deren Le-
bensqualitat fordern. Vor allem die
Ernghrung spielt fir den Gesundheits-
zustand, die Krankheitsanfélligkeit,
den Verlauf chronischer Krankheiten
sowie fir den Erfolg einer Rehabilita-
tion in dieser Altersgruppe eine
grosse Rolle. Vor diesem Hintergrund
trafen sich am 28. Oktober 2003
zirka 160 Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer beim Vitalstoff-Symposium in
Zirich, das bereits zum vierten Mal
stattfand und wiederum von der Firma

Biomed finanziell unterstiitzt wurde.
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Betagte stellen eine sehr heterogene
Gruppe dar, die riistige Gesunde bis
multimorbide Seniorinnen und Senio-
ren umfasst. Verallgemeinerungen
sind daher sehr schwierig. Auch gibt es
keine erndhrungsspezifischen Unter-
suchungen mit einem reprasentativen
Durchschnittskollektiv an Seniorinnen
und Senioren, sondern nur solche mit
bestimmten Untergruppen.

Uber- und Unterernihrung

PD Dr. med. Monika Eichholzer, In-
stitut fiir Sozial- und Praventivmedizin,
Universitat Zurich, stellte unter ande-
rem eine Studie vor, die die Ernah-
rungssituation von zu Hause lebenden
70- bis 85-jahrigen Seniorinnen und
Senioren in der Schweiz untersuchte.
Diese zeigt, dass generell die meisten
dieser Betagten zwar gut mit Nahrstof-
fen versorgt sind, die Kalorienzufuhr
dem sinkenden Bedarf aber nur un-
genugend angepasst wird. Aufgrund
der positiven Energiebilanz kommt es
zu Ubergewicht. Eine Gewichtsreduk-
tion ist vor allem dann anzuraten,
wenn das Ubergewicht mit chroni-
schen Krankheiten wie Diabetes oder
Hypertonie sowie Belastung des Bewe-
gungsapparates verbunden ist und
durch die Gewichtsreduktion Medika-
mente eingespart werden kénnen.

Eichholzer gab aber zu bedenken,
dass sich bei Hochbetagten aufgrund
von physiologischen Veranderungen
(z.B. veriandertes Hungergefiihl), kor-
perlichen Behinderungen, Krankhei-
ten, finanziellen Einschrankungen,
geistigen und psychischen Problemen
sowie chronischer Medikamentenein-
nahme die Ernahrungssituation rasch
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verschlechtern kann wund Unterge-
wicht sowie Malnutrition mit geringer
werdendem Appetit dann dominieren.

Zinkmangel als Marker

Gemass Prof. Dr. med. Walter O. Sei-
ler, geriatrische Universitatsklinik,
Kantonsspital Basel, leiden mehr als 40
Prozent der dlteren Menschen bereits
beim Spitaleintritt unter einer Protein-
Energie-Malnutrition, und weitere zwei
Drittel verlieren wahrend des Spitalauf-
enthaltes signifikant an Korperge-
wicht. Eigene Studien von Seiler und
Mitarbeitern belegen, dass tber 60
Prozent der untersuchten betagten
Kranken bei der Krankenhausaufnah-
me an schwerer Malnutrition leiden
und dies mit einem Zinkmangel ein-
hergeht. Eine optimale Zinkversor-
gung ist nur bei eiweissreicher Kost in
gentigend grossen tdglichen Verzehr-
mengen gewahrleistet. Der geriatri-
sche Patient ist aber gerade durch eine
Abneigung gegen Fleischverzehr kom-
biniert mit Appetitlosigkeit gekenn-
zeichnet.

Zeichen eines Zinkmangels

Ein Zinkmangel tritt nicht abrupt
auf, sondern beginnt schleichend. Ein
marginaler Zinkmangel ist von unspe-
zifischen Symptomen, wie haufige In-
fektionen, Miidigkeit und Appetitman-
gel, gekennzeichnet. Dartiber hinaus
begunstigt er die Alzheimerkrankheit
sowie die senile Makuladegeneration
und fihrt zu einem allgemeinen kor-
perlichen und geistigen Verfall. Zink-
mangel wird daher hiufig als «Alters-
schwiche» fehlinterpretiert. Um die
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Diagnose einer Malnutrition nicht zu
verpassen, empfahl deshalb Seiler, rou-
tinemassig bei alteren Kranken eine
Malnutritionsdiagnostik ~ durchzufiih-
ren. Dabei werden der Zinkspiegel und
weitere biochemische Erndhrungspa-
rameter im Blut, wie Albumin, Eisen,
Vitamin Bi, Folsdure, Vitamin Ds sowie
die Lymphozytenzahl, bestimmt.

Ernidhrung an Stoffwechsel

anpassen

Monika Miller, dipl. Ernahrungsbe-
raterein SVDE, Bern, betonte, dass ne-
ben dem verminderten Energiebedarf
—ab zirka dem 40. Lebensjahr sinkt der
Grundbedarf pro Dekade um etwa
2 Prozent — und der verminderten kor-
perlichen Aktivitit im Alter das Durst-
gefiihl langsam abnimmt, sich die Ge-
ruchs- und Geschmackswahrnehmung
verandert, die Darmfunktion triger
und die Knochen instabiler werden,
der Bedarf an Vitalstoffen erhoht ist,
das allgemeine Krankheitsrisiko an-
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Erndhrungsempfehlungen im Alter (eine Auswahl)

® 1-1,2 g Eiweiss/kg KG/Tag
¢ regelmassig Fisch
e 2-4 x/Woche Fleisch

e taglich griines Blatigemiise und -salat

o Verhdltnis von w-6- zu w-3-Fettsduren héchstens 5:1

e Butter statt Margarine
e Keine geharteten Fette
¢ Raps-, Baumnuss- oder Leinsamendl

e Olivendl statt Sonnenblumen-, Maiskeim- oder Disteld|

¢ 8,5 mg Zink/Tag
® 25 pg Vitamin Ds/Tag

® ca. 25-50 mmol organische Mineralsalze/Tag
e taglich mind. 1,5 Liter energiefreie Getrénke

steigt und vermehrt Medikamente ein-
genommen werden. Eine Erndhrung
entsprechend der Lebensmittelpyra-
mide (Kasten) unterstiitzt nicht nur ei-
nen optimalen Alterungsprozess, son-
dern dient auch zur Pravention von
bestimmten, meist chronischen Krank-
heiten, wie Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, Diabetes Typ II, Osteoporose,

Krebserkrankungen, Altersdemenz
und Alzheimerkrankheit oder rheuma-
tischen Erkrankungen.

Altern durch oxidativen Stress

Fur Prof. Dr. rer. nat. Jirgen Vor-
mann, Institut far Pravention und
Erndhrung, Ismaning (D), sind fir




den Alterungsprozess der oxidative
Stress sowie die latente Azidose wich-
tige Mechanismen. Gerade freie Radi-
kale verursachen zahlreiche Schadi-
gungen an der DNA, an Proteinen und
ungesattigten Fettsauren. Eine sdure-
lastige Erndhrung, die auch die Bil-
dung von freien Radikalen foérdert,
und eine altersbedingte eingeschrank-
te Nierenfunktion bewirken eine laten-
te Azidose. Diese wiederum fiithrt zu
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Osteoporose und Erkrankungen des
Bindegewebes.

Gemaiss Vormann kann eine gezielte
und erhohte Aufnahme bestimmter
Mikronahrstoffe (Kasten) die mit zu-
nehmendem Alter auftretenden patho-
physiologischen Prozesse gunstig be-
einflussen und zu einem gesunden
Altern mit hoher Lebensqualitit bei-
tragen. |
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