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Ernahrung und Alterung: Was andert
sich?

Ernahrung und Alterung: Was andert sich? Eine gesunde
Ernahrung spielt eine entscheidende Rolle flr unser
allgemeines Wohlbefinden und unsere Gesundheit.

Besonders im Alter ist es wichtig, auf eine ausgewogene

und abwechslungsreiche Ernahrung zu achten. Denn mit

zunehmendem Alter verandert sich unser Korper und hat
spezifische Ernahrungsbedurfnisse. In diesem Artikel
werden wir genauer beleuchten, was sich in Bezug auf die

Ernahrung im Alter andert und worauf altere Menschen

achten sollten, um gesund zu bleiben. Veranderungen im

Korper im Alter Mit dem Alter nimmt die Muskelmasse in

unserem Korper ab und der Stoffwechsel verlangsamt sich.
Dies fuhrt zu einem verringerten Energiebedarf.
Gleichzeitig &amp;hellip;
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Eine gesunde Ernahrung spielt eine entscheidende Rolle fur
unser allgemeines Wohlbefinden und unsere Gesundheit.
Besonders im Alter ist es wichtig, auf eine ausgewogene und
abwechslungsreiche Ernahrung zu achten. Denn mit
zunehmendem Alter verandert sich unser Korper und hat
spezifische Ernahrungsbedurfnisse. In diesem Artikel werden wir
genauer beleuchten, was sich in Bezug auf die Ernahrung im
Alter andert und worauf altere Menschen achten sollten, um
gesund zu bleiben.

Veranderungen im Korper im Alter

Mit dem Alter nimmt die Muskelmasse in unserem Korper ab und
der Stoffwechsel verlangsamt sich. Dies fuhrt zu einem
verringerten Energiebedarf. Gleichzeitig kann es aber auch zu
einem erhohten Nahrstoffbedarf kommen, da altere Menschen
moglicherweise weniger gut Nahrstoffe aufnehmen konnen.
Daruber hinaus verandert sich der Hormonhaushalt im Alter,
was Auswirkungen auf den Fettstoffwechsel und das Gefuhl der
Sattigung haben kann.

Die Bedeutung von Makro- und Mikronahrstoffen

Im Alter ist es wichtig, sowohl Makro- als auch Mikronahrstoffe in
ausreichender Menge zu sich zu nehmen. Makronahrstoffe wie
Kohlenhydrate, Fette und Proteine sind die
Hauptenergielieferanten fur unseren Korper. Sie sollten in einem
ausgewogenen Verhaltnis zueinander stehen.

Kohlenhydrate liefern Energie und sollten hauptsachlich aus
Vollkornprodukten, Obst und Gemuse stammen. Es ist ratsam,
raffinierten Zucker und Lebensmittel mit hohem glykamischen
Index zu vermeiden, da sie den Blutzuckerspiegel schnell
ansteigen lassen konnen und sich negativ auf die Gesundheit



auswirken.

Fette sind wichtig fur die Aufnahme fettloslicher Vitamine und
sorgen fur ausreichend Energie. Gesunde Fette, wie
ungesattigte Fettsauren, findet man in Nussen, Samen, Fisch
und hochwertigen Pflanzenolen. Der Verzehr von gesattigten
Fettsauren, die vor allem in tierischen Produkten enthalten sind,
sollte hingegen reduziert werden.

Proteine sind wichtig fur den Erhalt und Aufbau von
Muskelmasse. Es wird empfohlen, auf eine ausreichende
Proteinzufuhr zu achten, die zum Beispiel durch den Verzehr von
magerem Fleisch, Fisch, Hulsenfruchten und Milchprodukten
gewahrleistet werden kann.

Neben Makronahrstoffen sind auch Mikronahrstoffe wie Vitamine
und Mineralstoffe von grolser Bedeutung. Mit zunehmendem
Alter kann es schwieriger sein, bestimmte Nahrstoffe aus der
Nahrung aufzunehmen. Daher ist es ratsam, auf eine vielfaltige
Ernahrung zu achten, die eine ausreichende Menge an
Vitaminen und Mineralstoffen enthalt.

Flussigkeitszufuhr im Alter

Eine ausreichende Flussigkeitszufuhr ist im Alter besonders
wichtig. Mit steigendem Alter kann das Durstempfinden
nachlassen, wodurch das Risiko einer Dehydrierung erhoht wird.
Flussigkeitsmangel kann zu einer Verschlechterung der
korperlichen und geistigen Funktionen fuhren. Es wird
empfohlen, taglich mindestens 1,5 bis 2 Liter FlUssigkeit zu sich
zu nehmen. Neben Wasser sind auch ungesufSte Krautertees und
verdunnte Fruchtsafte gute Optionen.

Besondere Ernahrungsbedurfnisse im Alter

Im Alter konnen bestimmte Ernahrungsbedurfnisse auftreten,



die spezielle Aufmerksamkeit erfordern.

Eine ausreichende Versorgung mit Ballaststoffen ist wichtig fur
eine gesunde Verdauung und kann Verstopfung vorbeugen.
Ballaststoffe sind vor allem in Vollkornprodukten, Obst, Gemuse
und Hulsenfrichten enthalten. Es wird empfohlen, mindestens
30 Gramm Ballaststoffe pro Tag zu sich zu nehmen.

Eine ausreichende Calciumzufuhr ist wichtig fur den Erhalt der
Knochengesundheit. Milchprodukte, wie Milch, Kase und Joghurt,
sind gute Calciumquellen. Bei einer Laktoseintoleranz konnen
Alternativen wie Calcium-fortifizierte Pflanzenmilch oder grines
Gemuse wie Brokkoli oder Grunkohl helfen.

Die Versorgung mit Vitamin B12 kann mit zunehmendem Alter
schwieriger werden, da die Aufnahme des Vitamins aus der
Nahrung erschwert sein kann. Vitamin B12 ist vor allem in
tierischen Produkten enthalten. Daher sollten altere Menschen
moglicherweise Vitamin B12 erganzen, um
Mangelerscheinungen zu vermeiden.

Tipps fur eine gesunde Ernahrung im Alter

e Es ist ratsam, Mahlzeiten frisch zuzubereiten und auf
Fertigprodukte zu verzichten. Eine ausgewogene
Ernahrung sollte aus frischem Gemuse, Obst,
Vollkornprodukten, magerem Fleisch und gesunden
Fetten bestehen.

e PortionsgroflRen sollten angepasst werden, um den
reduzierten Energiebedarf im Alter zu bertcksichtigen.
Es ist wichtig, auf moderate Portionen zu achten, um
Ubergewicht zu vermeiden.

e Regelmaliige Bewegung kann den Stoffwechsel
ankurbeln und den Erhalt der Muskelmasse unterstutzen.
Korperliche Aktivitat sollte daher Teil des taglichen
Lebensstils sein.



e Es ist ratsam, auf den Konsum von Alkohol und Nikotin
zu verzichten. Beide Substanzen konnen die Gesundheit
im Alter negativ beeinflussen.

e Regelmallige Arztbesuche und
Gesundheitsvorsorgeuntersuchungen sind wichtig, um
mogliche Nahrstoffmangel oder gesundheitliche
Probleme fruhzeitig zu erkennen und behandeln zu
konnen.

Fazit

Die Ernahrung spielt im Alter eine entscheidende Rolle fur
Gesundheit und Wohlbefinden. Mit zunehmendem Alter andert
sich der Korper und hat spezifische Ernahrungsbedurfnisse. Eine
ausgewogene Ernahrung, die ausreichend Makro- und
Mikronahrstoffe enthalt, sowie eine ausreichende
FlUssigkeitszufuhr sind besonders wichtig. Es ist ratsam, auf eine
vielfaltige und frische Ernahrung zu achten, um den
Nahrstoffbedarf im Alter zu decken und moglichen
Mangelerscheinungen vorzubeugen. Regelmallige Bewegung,
Verzicht auf Alkohol und Nikotin, sowie regelmafBiige Arztbesuche
sind weitere wichtige Aspekte einer gesunden Lebensweise im
Alter.

Mehr zu naturlicher und gesunder Ernahrung erfahren Sie in
unserem Ratgeber-Magazin Dein-Heilpraktiker.com
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