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© DGE/Fit im Alter
Quelle:Die vier Dimensionen dé&frndhrung imlAnlehnungan Prof Dr. AnneliKeil: www.imalter-inform.de/aktuelleg 3
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HerzKreislauferkrankungen
Krebs
Diabetes mellitus Typ |

neurodegenerative Erkrankungen
Gesamtsterblichkeit
allgemeinen Gesundheitszustand (auch subjektiv)
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Lebensqualitat

Quellen:Schwingshackét.al.(2018): AcadNutr Diet118:74100 und Schulze et.al. (2018): Fdmseddietary patternsand chronic
diseasegrevention BMJ 361Govindarajur et.al. (2018)Dietarypatternsandquality of Life inolderadults AsystematidReview,
Nutrients10: 971



Pravention im Alter: Sinnvoll oder Unsinn?
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Pravention im Alter: Sinnvoll!

Fokus:

Aktuelle

. . . Gesundheit
Ziele der Ernahrung im Alter:

A Guten Ernahrungszustanérhalten,
A Uber- und Mangelernahrungvorbeugen
A Wohlbefindenund Lebensqualitaférdern,

A Herausforderungererkennenund beseitigen um eine
genussvolle Ernahrungu ermaoglichen.

Quelle: nach Volkert Dorothee, Erndhrung im Alter, Wiesbaden 199748 42



Was andert sich im Alter? W
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Zusammensetzung des Korpers:
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Bewegung!

Bl Energiebedarf [ Nahrstoffoedarf



Was heildt das fur die Ernahrung? 3!!

Etwas kleinere Portionen, genauso viele Nahrstoffe!

[bAuswahl besonders nahrstoffreicher Lebensmittel



Was andert sich im Alter? ‘ngf
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Was andert sich im Alter? nee
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Hahnchengeschnetzeltes mit
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Weltere Veranderungen & Beeintrachtigungen ‘n!!
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Einschrankungem derMobilitat POLYMEDIKATIC
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Demenz

'DEinkauf & Zubereitung bereiten Probleme.
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Vollwertig essen und trinken:
Der DGEErnahrungskreis

tierische
Lebensmittel
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pflanzliche
Lebensmittel
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Vollkorn: Vorteile auf ganzer Strecke! ‘n!!

A mehr Vitamine, Mineralund Ballaststoffe
A haltlanger sattund fordert die Verdauung
A Achtung:Dunkel heif3t nicht Vollkorn!
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Wichtig:

Ausreichend
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Bildquelle: 123rf.com_Nehomar_Efren_Hernandez_Navas 13



An Vollkorn gewohnen: Schritt far Schritt!
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1 Glas Saft odgsmoothie Nisse, Olsaaten oder Trockenfriichte

Mindestens3 PortionenG@muse
Saisonal & aug
+ 2portionenODSt/ Tag der Region

Bildquellen ¥.r.n.L): ©123rf_SucharuChounyogiStock_Elen&eodrina 123rf.com_yurakp123rf.com_ValentytVolkov; 123rf_dionisveraNusse: ©Foto|ia_141890£l"l'5



TaglichMilch und Milchprodukte o

Die Vielfalt geniel3en!

u.a.Calciums Protein

fur starke Knochen und Muskeln.
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