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Gesunde Ernahrung
im Alter

Geht das?
Wie geht das?
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Die 10 Regeln der

Deutschen Gesellschaft fuir Ernahrung

Lebensmittel-
Gewicht & vielfalt genieRen Reichlich

Bewegung Getreide & Kartoffeln

Sich Zeit nehmen
und geniellen

Schonende
Zubereitung

Reichlich — — Richtige
Fliissigkeit Zucker & Salz Fette
in MalRen
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Nimm 5 am Tag

Milch, Fisch,
Fleisch



Nahrstoffrelevanzen

Ein Gramm enthalt;:

&en-

hydrate
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Vollkornprodukte
Trockenobst
Knoblauch

Nusse
Hilsenfrichte
Krauter

Samen

Obst
Milchprodukte
u.v.m.
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Optimaler Stoffwechsel
- Vollstandige Resorption
- Richtige Transitzeit
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Ernahrung




Ernahrung %

Mikronahrstoffe
Vitamine & Mineralstoffe:
Vitamin C, Vitamin D, Selen, Zink ...

Heilpflanzen
Kapland-Pelargonie,
Eibisch, Sonnenhut,
Holunder, Sanddorn,
Sternanis ...

Und sonst?
Warm anziehen,
Liften, Handewaschen ...

Bewegung B | )
& Sport 2 ﬂ@ Schlaf

Lachen

& Singen Stressabbau

Positive
Gefuhle

Optimismus

Entspannung
Yoga, Meditation,
Autogenes Training ...
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Erndahrung und Lebensstil

Einfluss auf den Alterungsprozess

* Hohe Kalorienzufuhr = Ubergewicht
» Risiko des Metabolischen Syndroms

» Herzinfarkt

» Schlaganfall

» Bluthochdruck

» Diabetes Mellitus Typ 2



Ernahrung und Lebensstil

Einfluss auf den Alterungsprozess

e Zuwenig sekundare Pflanzenstoffe
* Obst und Gemiuse

» Schnelle Alterung der Zellen



Erndahrung und Lebensstil

Einfluss auf den Alterungsprozess

Was sollte im zweiten Friihling gegessen werden?
=> geringe Energiedichte / hoher Nahrstoffgehalt
=> mehr Vitamine

=> richtige Fette

=> mehr Eiweild

=> auf keinen Fall Vegan



Insulinkurve — Einfluss von Kohlenhydraten auf Blutzucker, Insulins

Nichtern/ Basal

Bauchspeicheldriise: A A
kontinuierliche Abgabe Ad
von Insulin A A‘ HeiBhunger
& T
A “ o rasch fallender
Ad o & Blutzucker
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10Ur 1MUr 12U 13U 14U 15U 16U 17U 18Uhr  19Uhr 20Uhr

Insulinkurve

Blutzucker °‘° °°°°

-kurve alat
. Brotchen Pasta Sala
A Leber:
stindliche Abgabe von m;
Insulin etwa 10 g Glukose 5
Ve
Glukose
kaum Fettverbrennung kaum Fettverbrennung
A 08 Fettverbrennung
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Energiemenge z.B.:
GU = 1950 kcal
LU= 500 kcal

2450 kcal

2450 kcal
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GrofSe-/ Taillenumfang (WHtR) %

* Taillenumfang auf Hohe des Bauchnabels messen
e Taille in cm durch GroRe in cm.

* Beieinem Wert grolder 0,5 spricht man von einer abdominalen
Adipositas!

* Vorteil: Definition optimaler Korperkonstitution

e Beispiel:
100/ 196 =0,51
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Bei einer Intoleranz ist das korpereigene Abwehrsystem nicht
beteiligt.

Es kommt daher zu keiner immunologischen Reaktion. Im Falle
der Intoleranz hat der Korper nicht genug von bestimmten
Enzymen oder Transportproteinen, um bestimmte
Bestandteile der Nahrung, wie beispielsweise Laktose,
Fruktose und Histamin abzubauen oder in den Korper
aufzunehmen.

Die Beschwerden kdnnen mit Durchfallen, Bauchschmerzen
und Blahungen sehr unangenehm und lebenseinschrankend
sein.
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Bei einer Allergie kommt es zu einer Reaktion der korpereigenen
Abwehr (des Immunsystems).

Der Korper uiberreagiert auf einen ungefahrlichen Fremdstoff
(Allergen, beispielsweise ein Nahrungsbestandteil) und bildet die
sogenannten IgE Antikorper.

Man spricht von einer immunologischen Reaktion.

Die Beschwerden konnen vom leichten Jucken, Brennen und
Schwellungen im Mundraum bis zum lebensbedrohlichen
Kreislaufversagen im anaphylaktischen Schock reichen.
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Gluten

b2 Glutenhaltiges Getreide:
e W, Woizen RogFen, Gerste,
Hafer, Dinkel,

ainschlieBlich Laktose/
Milchzucker
Kamut

Sesam

haufigsten
Lebensmittel-
Allergien

Husskrebse, Garnelen,

Hum{ner, Krabbg, Krill, S(hwefeldiOXid
angusten, Scampi 2
o o *e Waein, Trockenobst
Weichtiere Nisse
Schnecken, Tintenfische, Schalenfriichte: Mandeln, Macadamia,

Muscheln und Austern Pistazian, Walnisse,(ashews,
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* Eiweild

* Fette
 Kohlenhydrate
* Vitamine

* Mineralstoffe
* Ballaststoffe

* Wasser

* Supplementierungen
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Welche Lebensmittel sind typische

... tierische und pflanzliche Eiweil3lieferanten?

... gesunde und ungesunde Fettlieferanten?

... gesunde und ungesunde Kohlenhydrate?

... Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe?
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,Der Mensch ist, was er isst.”

* Der Stoffwechsel ist die Grundlage des Lebens.
* Fehlt nur ein Stoff, lauft der Stoffwechsel nicht mehr rund!
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 Der menschliche Korper besteht zu Gber 70 % aus Wasser.

* Ein Mangel an Wasser fuhrt daher beim Menschen zu gravierenden
gesundheitlichen Problemen (Dehydratation), da die Funktionen des

Korpers, die auf das Wasser angewiesen sind, eingeschrankt werden.

Empfehlung = 0,03 Itr pro Kg-Korpergewicht
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Wasser reduziert Ermiidungserscheinungen.

Wasser verlangert die Aufmerksamkeitsspanne und steigert die

Arbeits- und Leistungsfahigkeit.

Die Transportfahigkeit von Wasser vermindert Krankheitsrisiken.
Wasser sorgt fir geregelte Korpertemperaturen.

Wasser transportiert Giftstoffe aus dem Korper.

Mit Hilfe von Wasser kdnnen die roten Blutkdrperchen in der

Lunge mehr Sauerstoff aufnehmen.

& PreMedical-Active



Trinken

 Ich stelle mir ein gefiilltes Glas mit Wasser und eine

Wasserflasche immer griffbereit an den Arbeitsplatz
* |Ich fulle mir das Glas nach dem Austrinken gleich wieder auf

* Ich trinke zu jeder Mahlzeit - ob im Biro, in der Kantine oder

auswarts - ein Glas Wasser
* Ich fuhre eigene “Trinkrituale” ein

* Ich nehme immer eine Wasserflasche fiir unterwegs mit
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ANTIOXIDANTIEN

~Die Radikalenfanger”

Vitamin C Vitamin E = Beta Carotin Zink Selen
Obst Speisedle Karotten Fleisch Fleisch
Gemlse Nusse sonstige Milchprodukte Fisch
Kartoffeln Haferflocken zahlreiche Nusse Linsen

Gemusesorten  Haferflocken Spargel



Essen im Biorhythmus der Tagesleistungskurve

+40 ‘ ,,Kaiser“A !

' ;kﬁnig“

420 JBettelmann™

Leistungs-
durchschnitt

1. Mahlzeit 2. Mahlzeit 3. Mahlzeit

6.00 9.00 12.00 15.00 18.00 21.00 24.00 3.00 6.00

Leistungs- H Regenerations-
Stoffwechsel Stoffwechsel

70% Kohlenhydratverbrennung 30% Kohlenhydratverbrennung
30% Fettverbrennung 70% Fettverbrennung
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Obst und Gemtuse als , Sattmacher”

* Eiweil} in groBeren Mengen
* Fette mit hoher Fettqualitat bevorzugen
 Komplexe Kohlenhydrate als kleine Beilagen

* Schnelle Zucker vermeiden

ausreichend trinken
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Wie sieht nun die richtige

Ernahung aus?

Brot, Getreide, Beilagen
e Ca.4xBrot/ Tag
e 1 Portion Reis, Nudeln, Kartoffeln

* Moglichst Vollkorn



Wie sieht nun die richtige

Ernahung aus?

Milch und Milchprodukte
* 3x Milch und Milchprodukte / Tag
* Bsp:

* biszu % | Milch oder Joghurt
* 2 Scheiben Kase



Wie sieht nun die richtige

Ernahung aus?

Fleisch, Fisch, Wurst, Eier

e 1x Fleisch / Woche

* Wurst so gering wie moglich
* 1-2 x Fisch

* Ca. 3 Eier / Woche



Wie verandert sich der korper

mit der Zeit?

Einfluss auf die Ernahrungssituation im Alter?

e Korperzusammensetzung un d Gewicht
* Muskelmasse und Organmasse sinkt
* Korperliche Aktivitat sinkt
* Muskelabbau
* Eiweilabbau



Wie verandert sich der korper

mit der Zeit?

Einfluss auf die Ernahrungssituation im Alter?

* Muskelmasse sinkt
* Fettanteil steigt



Wie verandert sich der korper

mit der Zeit?

Einfluss auf die Ernahrungssituation im Alter?
Gute Fette
- 1-2 Essloffel Butter / Margarine

-1-1,5 Essloffel Ol



Ubersicht Speisedle

Sonnen- Trauben- Mais- Weizen- Erd-
LEGENDE Olivendl  Rapssl  blumendl  kerndl Disteldl keimél  Sesamdl  keimdl nuss6l  Walnussél Kokosfett
Rauchpunkt kalt- 130°C o 210°C = = o ° ° o % °
¢ iy e @ .175C @ 200°C 2050 | (@ 130°C @ 150°C | ¢ 200°C @ 180°C @ 130°C 130°C gy 160°C @ 194°C

‘ Rauchpunkt heil- s
gepresst (raffiniert) J - s \# ‘d d #
Einfach ungeséttigte
Fettsduren

Olséure

and. Fettsduren

Mehrfach ungesattigte
Fettsauren

B Linolsaure

& a-Linolens&ure

Gesattigte Fettsauren

— Gesamt

Zum Braten
geeignet
~~ Zum Braten

d  nicht geeignet

Omega-6- zu Omega-3-
Fettsduren-Verhaltnis

*hkkhkk  Gut KRk AK kA AK KhkhkAAk Khkhkhkk hkkhkk *hkhkk khkhkk khkkkk khkhkkk Kkkkkk  nicht
weikiele Schiech 11:1 2:1 122:1 138:1 148:1 54:1 59:1 &1 | | 321 6:1 sl
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Wie verandert sich der korper

mit der Zeit?

Einfluss auf die Ernahrungssituation im Alter?
SuRes, Fettes, Alkohol

- 1 Portion pro Tag



Wie verandert sich der korper

mit der Zeit?

Einfluss auf die Ernahrungssituation im Alter?

Medikamenteneinnahme
e Steigende Zufuhr im Alter
 Wechselwirkung
* Verringerung des Appetits
* Reduzierung der Resorption
* Probleme der Verdauung / Stoffwechsel



Wie verandert sich der korper

mit der Zeit?

Einfluss auf die Ernahrungssituation im Alter?
Veranderung der Sensorik / Sinneswahrnehmung

 Geschmack

 Geruch

* Durstempfinden

* Seh-Einschrankungen

* Kau und Schluckbeschwerden



Wie verandert sich der korper

mit der Zeit?

Einfluss auf die Ernahrungssituation im Alter?

Mogliche Krankheitsentstehung
+* Osteoporose
¢ Diabetes Mellitus
¢ Bluthochdruck
** Adipositas
s Fettstoffwechselstérung
s Unvertraglichkeiten
s Allergien
*»* Nierenerkrankungen
*** Krebs



Wie sieht nun die richtige

Ernahrung aus?

Nahrungserganzungen?
* Bei Unterdeckung =ja

* Bei Resorptionsproblemen = ja



Wie sieht nun die richtige

Ernahrung aus? é

Natuirliche Vitamine und Mineralstoffe
* Acerola-Taler

e Sanddornsirup

 Hagebuttenmus

 Holundersaft

Hefeprodukte
 Hefeflocken
 Hefetabletten

Eiweillkonzentrate

Verdauungsfordernde Lebensmittel



Wie sieht nun die richtige

Ernahrung aus?

Natiirliche Vitamine / Nahrungserganzungen

 Vitamin A
 B-Vitamine
* Eiweil}

e Kalzium

* Magnesium
e Zink
 Vitamin D

Bitte immer in Absprache mit dem Arzt oder Apotheker
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 30-50 % unseres taglichen Handels sind durch Gewohnheiten
bestimmt

& PreMedical-Active
/\ INSTITUT
fiir Priventiv- & Sportmedi

—



Martin Hengesbach
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Martin Hengesbach
Oedackerweg 31
59872 Meschede-Eversberg

mhengesbach@t-online.de
|lhr-food-coach@t-online.de

0171-8377571
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