enuss und Gesundnelr bis INs honhe
Alter — Realitdtr oder Wunschaenken”?

VivianNe BiHr

Am 5.und 6. September fund die XII. Dreilndertuguny der Schweizerischen, Deutschen und Osterreichischen
Gesellschuft fur Erndhruny (SGE, DGE, OGE) stutt. Die Horsdle der ETH ZUrich waren mit 500 Besuchern randvoll.
Zum Themu «Geniessen und frotzdem gesund essen — und dus ein Leben lany» diskutierten die Referenten, ob

dus genussreiche Essen schuld sei un der Ubergewichtsepidemie und wie Fehlerndhrunyg und ihre Folgeerkran-
kungen bei dliteren Menschen vermieden werden kdnnten.

«Es ist wichtig, dass Essen mit Genuss ver-
bunden ist», sagte Prof. Wolfgang Lang-
hans, Président der Schweizerischen Ge-
sellschaft fur Erndhrung, <sonst waren wir
ldngst ausgestorben.» Es sei von der Na-
tur so eingerichtet, dass das Essen Spass
mache. Der Genuss kann aber auch Pro-
bleme verursachen, denn aufgrund unse-
rer Gene kénnen wir den Verlockungen
des heutigen Schlaraffenlands nur
schlecht widerstehen. Sie sind noch an
Hungerperioden aus friiheren Zeiten ge-
wohnt und treiben deshalb standig zum
Essen an. Ebenfalls genetisch bedingt
seien die Geschmackspraferenzen «sliss»
und «Fettgeschmack» sowie die negati-
ven Bewertungen von bitterem und zum
Teil saurem Geschmack, erklarte Prof. No-
ri Geary von der ETH Zrich. Andere Aver-
sionen oder Praferenzen, zum Beispiel fur
scharfes Essen, sind erlernt.

Essen von vielen externen Faktoren
gesteuert

Doch nicht nur die Gene, sondern auch
Verfligbarkeit, Preis, Klima und Religion,
aberauch Lebensmittelskandale und psy-
chologische Faktoren wie Angst oder
Stress spielen eine wesentliche Rolle bei
der Nahrungsaufnahme. Univ. Doz. Dr.
Ingrid Kiefer von der Osterreichischen
Agentur flir Gesundheit und Erndhrungs-
sicherheit GmbH (AGES) zeigte auf, dass
Arger mit einem erhdhten Konsum von
fett- und zuckerreichen Snacks und ei-
nem geringeren Verzehr von Hauptmahl-
zeiten und Gemiise assoziiert ist. Erndh-

(s

rungsexperten empfehlen zwar das Essen
in sozialem Rahmen, Studien weisen je-
doch darauf hin, dass die Portionengros-
se mit der Anzahl am Essen beteiligter
Personen zunimmt.

Vitamin-D-Mangel in der Uberfluss-
gesellschaft

Vor allem bei Knochenerkrankungen ist
der Vitamin-D-Mangel als Ursache in der
Vergangenheit unterschdtzt worden.
Jingere Menschen bilden geniigend Vit-
amin D Uber die Eigensynthese in der
Haut, welche durch das Sonnenlicht ge-
fordert wird. Diese Produktion nimmt
aber mit dem Alter ab, weshalb viele dlte-
re Menschen einen Vitamin-D-Mangel
aufweisen, insbesondere wenn sie sich
oft in geschlossenen Raumen aufhalten.
Auch die Erndhrung kann hier nicht viel
weiterhelfen. Laut Prof. Langhans misste
man taglich zweimal Lachs essen, um ge-
nligend Vitamin D zu bekommen, und
zwar Wildlachs, denn dieser enthdlt mehr
Vitamin D als Zuchtlachs. Der Prasident
der DGE, Prof. Dr. Peter Stehle, erwdhnte
sogar die Uberpriifung einer Vitamin-D-
Supplementation fiir die breite Bevdlke-
rung. Auch jiingere Menschen, die nicht
regelmadssig in der Sonne sind, wiirden
davon profitieren. Er pladierte auch fir ei-
ne routinemdssige Erfassung des Erndh-
rungszustands bei alteren Personen.
Manchmal seien bis zu 70 Prozent der
geriatrischen Patienten suboptimal er-
nahrt. Prof. Dr. med. Heike A. Bischoff-Fer-
rari vom Universitatsspital Zirich wies in

ihrem Vortrag darauf hin, dass Vitamin D
in der Lage sei, die Sturzrate bei dlteren
Menschen um bis zu 50 Prozent zu redu-
zieren.

Spezielle Herausforderungen der
Ernéhrung im Alter

Der Prasident der OGE, Prof. Dr. Ibrahim
Elmadfa, erklarte, wie physiologische Ver-
anderungen im Alter den Nahrstoffbedarf
beeinflussen. Wahrend die Korperfett-
masse zunimmt, nehmen das Korperwas-
ser sowie die Knochen- und die Muskel-
masse ab, wodurch der Energiebedarf
sinkt.

Die Nahrstoffempfehlungen fir &ltere
Personen sind aus praventiven Uberle-
gungen jedoch dieselben wie fir jingere
Erwachsene, bei manchen Nahrstoffen ist
der Bedarf vermutlich sogar erhoht. Bei
Senioren ist deshalb die sorgféltige Aus-
wahl nahrstoffreicher Lebensmittel be-
sonders wichtig, um eine Unter- oder
Mangelerndhrung zu vermeiden.
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Weitere Informationen zu den Referaten der Tagung
sind auf der Website der Schweizerischen Gesell-
schaft fiir Erndhrung unter der Rubrik «Veranstaltun-
gen, Aus- und Weiterbildung» verfiigbar:
www.sge-ssn.ch



