Gesund alter werden:
auch dank richtiger Ernahrung

Liebe Leserinnen und Leser

Sich mutig mit dem eigenen Alterungsprozess aus-
einanderzusetzen ist wohl der erste entscheidende
Schritt, um gliicklich und im Einklang mit sich selbst
und der Umwelt dlter zu werden. Die wissenschaft-
liche Erkenntnis, dass nur rund 20-30% des Alte-
rungsprozesses genetisch bestimmt sind und der
Verlauf des Alterwerdens massgeblich vom selbst-
bestimmbaren Lebensstil abhdingt, eroffnet durch-
aus neue Chancen! Wie man hier z. B. hinsichtlich
Erndhrung das Heft selber in die Hand nehmen
kann, wird in dieser Ausgabe der SEZ sehr konkret
abgehandelt. Nur schon die erst seit wenigen Jahren
bestehenden nationalen und internationalen Er-
néihrungsrichtlinien fiir dltere Menschen im Alltag
umzusetzen, kann fiir den Erhalt von Muskel-,
Herz- und Hirngesundheit einen wesentlichen
Unterschied machen. Wichtig ist aber auch, dass
Essen Teil von Lebensqualitit, Lebensfreude und
«Lifestyle» bleibt und nicht zur medizinischen
Massnahme «verkommt».

Es ist deshalb nicht unrelevant, dass die genannten
Empfehlungen zu «weniger Kalorien und mehr
Proteinen» fiir Seniorinnen und Senioren (neben
der schon linger bekannten notwendigen Vitamin-
substitution) mit konkreten, einfach umsetzbaren
und geschmackvollen Meniivorschligen im Alltag
Eingang finden. Insbesondere, dass Proteine fiir
farbenreiche und appetitliche Gerichte nicht nur
von Fleisch und Fisch, sondern auch von Eiern,
Milchprodukten sowie zahlreichen pflanzlichen
Quellen stammen konnen, sind wichtige Botschaf-
ten. Die Felix Platter Stiftung hat diesbeziiglich zu-
sammen mit Betty Bossi ein spezielles Heft «gesund
& stark» kreiert, das diesen Grundsatz konkret um-
setzt (siehe Hinweis Seite 9).

Nicht nur fiir Vegetarier kann der Beitrag zu sekun-
diren Pflanzenstoffen, die den Alterungsprozess
positiv beeinflussen, lesenswert sein. Im Verstdndnis
der wissenschaftlich bewiesenen positiven alte-
rungsverlangsamenden Wirkungen lassen sich Erd-
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beeren, Zitrusfriichte und selbst Griinkohl oder
Knoblauch unter einem ganz neuen Licht «genies-
sen»! Aber auch Getrinke sind hier durchaus ziel-
fiihrend. Dabei muss es auch nicht nur Griintee sein;
Dank der hohen Resveratrol-Konzentration in
Trauben ist auch Rotwein (in Moderation) eine
durchaus valable Alternative.

Doch Hand aufs Herz: Im Sinne von «marginal
gains» ist die richtige Erndhrung fiir ein gutes Altern
erst die halbe Miete. Regelmdssige korperliche und
geistige Aktivitdt, gute soziale und sichere 6konomi-
sche Verhiltnisse wie auch das Interesse an Neuem
sind zusdtzliche Attribute, die auf ein Alter in
Zufriedenheit, Unabhdngigkeit und hoher Lebens-
qualitit hoffen lassen. So werden die meisten nicht
nur betagter, sondern altern auch immer mehr bei
guter Gesundheit. Der chronologische Alterungs-
prozess wird sich damit nicht aufhalten lassen.
Leben heisst altern. Nicht altern zu wollen wire
lebensfeindlich. Und: Bekanntlich ist das Alterwer-
den die einzige Moglichkeit, linger zu leben!
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