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Die Menschen werden 
hierzulande immer 
älter. Dank einer 
guten medizinischen 

Versorgung, aber auch, weil sie 
besser essen. Laut aktueller An-
gaben zur Bevölkerungsvoraus-
berechnung des Statistischen 
Bundesamtes wird im Jahr 2050 
die Hälfte der Menschen in 
Deutschland älter als 48 Jahre 
und ein Drittel über 60 Jahre  alt 

sein. Dabei steigen die Ansprü-
che des Körpers, auch in  punc to 
Essen und Trinken. Rund ein 
Drittel aller Hochbetagten 
leben heute noch überwiegend 
selbständig in ihrer Wohnung. 
Allein, um diesen wünschens-
werten Zustand zu erhalten, 
sollten Hochbetagte bedarfsde-
ckend essen und trinken. Dazu 
ist es außerdem wichtig, sich 
regelmäßig altersgerecht zu be-

wegen, um eine Pflegebedürf-
tigkeit solange es geht hinaus-
zuzögern.

Essen im Sinne des per-
sönlichen Bedarfs Im Lauf 
des Lebens sinkt der Kalorien-
bedarf jährlich um etwa ein 
Prozent. So haben normalge-
wichtige Männer ab 65 Jahren 
einen täglichen Kalorienbedarf 
von 2100 und Frauen einen Be-

darf von 1700 Kilokalorien 
(kcal). Dennoch braucht der 
Körper nach wie vor ausrei-
chende Mengen an Vitaminen, 
Mineralien, Ballast- und sekun-
dären Pflanzenstoffen.

Gesunde Fette Empfehlens-
wert ist ein moderater Fettkon-
sum. Pflanzenfette wie Raps-, 
Walnuss-, Oliven- oder Mais-
keimöl können zu gesunden 
Blutfettwerten beitragen. Sie 
enthalten essenzielle Fettsäuren, 
die der Körper nicht selbst her-
stellen kann. Als Faustregel gilt: 
ein bis zwei Esslöffel täglich. Al-
ternativ Pflanzenmargarine mit 
entsprechend hohem Anteil an 
einfach und mehrfach ungesät-
tigten Fettsäuren. Auch Wal- 
oder Haselnüsse, Mandeln oder 
Kürbiskerne bieten sich an.

Eiweiß für die Muskeln Um 
die Muskelmasse zu erhalten 
empfiehlen sich bei gesunder 
Nierenfunktion täglich 1,0 bis 
1,2 Gramm (g) Eiweiß pro Kilo-
gramm Körpergewicht. Wichtig 
ist es, den Menschen individuell 
anzusehen: Ist der Allgemein-
zustand des Hochbetagten 
schlecht, ist er appetitlos oder 
untergewichtig, sollte man die 
Eiweißmenge in den Mahlzeiten 
erhöhen: zum Beispiel über die 
Kombination von Pellkartoffeln 

So schmeckt 
es im Alter
Abwechslungsreich, bunt, bedarfsgerecht: Essgewohnheiten ändern sich im 
Lauf des Lebens. Beraten Sie Best Ager, damit sie auch in höheren Lebensjahren 
mit allen wichtigen Nähr- und Vitalstoffen versorgt sind.
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oder Kartoffelsalat mit Ei, als 
Bauernomelette, in Nudeln oder 
Aufläufen mit Ei oder indem 
man Suppen und Eintöpfen Ei 
zufügt. Alternativ bieten sich 
auch Milchprodukte oder Brot 
mit Käse an. Je fettärmer ein 
Milchprodukt, desto eiweißrei-
cher ist es. Ideale Eiweißliefe-
ranten sind Milchprodukte wie 
Skyr, Quark oder Naturjoghurt, 
Geflügel und Fisch, Soja- und 
Lupinenprodukte, Eier sowie 
Hülsenfrüchte.

Welche Kohlenhydrate? 
Auch wenn man immer wieder 
hört, Kohlenhydrate seien 
schlecht, sollten älteren Men-
schen sie nicht reduzieren. 
Denn sie versorgen Zellen und 
Muskeln mit Energie. Beson-
ders sinnvoll sind Vollkornpro-
dukte. Bei Kau- und Schluck-
problemen gehört immer ein 
Getränk dazu. Feingemahlene 
Vollkornbrote wie beispiels-
weise Grahambrot sind gut ge-
eignet. Ebenso Obst, das nicht 
zu hart ist, beispielsweise Bee-
renfrüchte, Melonen, Kiwi und 
Bananen. Auch Hülsenfrüchte 
sind möglich, wenn sie gut 
durchgegart sind. Empfehlens-
wert ist es, kohlenhydrathaltige 
Lebensmittel mit eiweißreichen 
zu kombinieren, etwa Früchte 
mit Quark oder Joghurt. Oder 
Kartoffeln, Pasta oder Reis mit 
Fisch, Fleisch oder Eiern. Zu-
cker und Süßigkeiten sollten 
selten gegessen werden.

Vitamine, Mineralien, Spu-
renelemente Neben den ka-
lorienliefernden Makronähr-
stoffen Eiweiß, Kohlenhydrate 
(jeweils 4 kcal pro g) und Fett (9 
kcal pro g), sind Vitamine, Mi-
neralien, Ballast- und sekun-
däre Pflanzenstoffe wichtig. Ins-
besondere, um Vitamine und 
sekundäre Pflanzenstoffe aufzu-
nehmen, die verschiedene 
Schutzfunktionen innerhalb 
und außerhalb der Zellen des 

Körpers erfüllen, ist es wichtig 
täglich frisches Obst und Ge-
müse zu essen. Denn Farb,- 
Duft- und Aromastoffe von 
Knackfrischem sind die idealen 
Lieferanten.
Auch wenn Ihr Kunde nicht alle 
Obst- und Gemüsesorten ver-
trägt - auf Grund von dritten 
Zähnen oder empfindlichem 
Magen -, gibt es bekömmliche 
Sorten. Beispielsweise Bananen, 
Melone, weiche Aprikosen, Pfir-
siche und Nektarinen sowie 
Äpfel und Birnen ohne Schale 
oder Beerenobst.

Tiefkühlprodukte sind eine bes-
sere Wahl als Konserven und 
Gläser. Denn das weich ge-
kochte Gemüse oder Obst aus 
Dose und Glas enthält kaum 
noch Vitalstoffe. Bei Tiefkühl-
produkten ist der Gehalt an Vi-
taminen und Mineralstoffen 
vergleichbar mit dem von fri-
schem Obst und Gemüse. Sinn-
voll sind Produkte ohne Fett- 
und Gewürzzusätze. Sie sind in 
jedem Supermarkt für kleines 
Geld zu haben.
Im Hinblick auf Ballaststoffe 
bleibt der Tagesbedarf von 30 
Gramm genauso hoch wie bei 
jüngeren Menschen. Denn Bal-
laststoffe halten aktiv die Ver-
dauung in Bewegung und beu-
gen so Verstopfung vor - bei 
Bewegungsmangel ist das gleich 
doppelt wichtig. Kleie und 
Flohsamen fördern die Verdau-
ung. Empfehlen Sie unbedingt 
zu jedem Esslöffel ein Glas Was-
ser. Sonst können die Ballast-
stoffe im Darm nicht aus-
reichend quellen und im 
schlimmsten Fall den Darm 
verschließen.
Kritisch ist oft die ausreichende 
Versorgung mit Vitamin D. Des-
halb kann es hier, nach ärztlicher 
Rücksprache, sinnvoll sein, den 
Bedarf über Nahrungsergän-
zungsmittel zu decken. Sprays 
können auch bei Kau- und 

Schluckbeschwerden problemlos 
angewendet werden.

Getränke: von Brühe, Saft 
und Alkohol Oft hapert es im 
Alter am Trinken, viele Senioren 
schaffen kaum eine Flasche Mi-
neralwasser am Tag. Doch das 
lässt sich auch im Alter noch 
trainieren. Im Winter bieten sich 
dazu Tees an, allen voran Rooi-
bos- oder Kräutertees mit Weih-
nachtsgewürzen. Anis- und Fen-
cheltee wirken Blähungen 
entgegen. Wohltuend ist auch 
eine Tasse heiße Brühe. Neben 
stillem oder kohlensäurehalti-
gem Mineralwasser eignen sich 
auch selbst gemachter Eistee 
ohne Zucker sowie Fruchtsäfte, 
die zu 100 Prozent aus der 
Frucht bestehen. Sie lassen sich 
prima mit Wasser mischen und 
bringen so Abwechslung in den 
Trinkalltag. Trinken Hochbe-
tagte regelmäßig, fühlen sie sich 
meist weniger schlapp und ihre 
Körperfunktionen laufen rei-
bungsloser ab, insbesondere die 
Verdauung. Alkohol sollte je-
doch nicht täglich dazugehören, 
sondern ab und zu als besonde-
res Genussmittel. Er ist kalorien-
reich (7 kcal pro g) und schadet 
der Leber.  n

Kirsten Metternich von Wolff,  
freie Journalistin

PRAXISTIPPS

Empfehlen Sie Ihren Kun-
den im Alter täglich

 + eine warme Mahlzeit

 + eine Portion Gemüse

 + eine Portion Salat

 + ein Glas Milch, Quark, 
Joghurt, Skyr, Quark 
oder Käse

 + eine Scheibe Vollkorn- 
oder Vollkornschrotbrot

 + fast täglich ein Stück 
Fleisch, Fisch oder ein Ei

 + mindestens 1,5 Liter 
 alkoholfreie Flüssigkeit

So wird er Körper täglich mit Vitalstoffen versorgt:
Vitamine

B1, B2, B6 4 bis 5 Scheiben Vollkornbrot + 3 Kartoffeln oder  
1,5 Tassen gekochter Reis/Nudeln + 200 g Gemüse

B12 Camembert, Makrele, Hering, Lachs

C 1 Glas Orangensaft, 100 % Frucht + 2 Portionen Obst Gemüse + Salat

D ¼ l fettarme Milch + 2 Scheiben fettarmer Käse

Mineralstoffe

Calcium ¼ l fettarme Milch/Joghurt + 2 Scheiben fettarmer Käse  
grünes Gemüse, Kräuter + Nüsse

Kalium 2 Portionen Obst + Gemüse + Salat

Jod Jodsalz, 2 x Seefisch/Woche

Eisen 3 bis 4 Scheiben Vollkornbrot + 2 Scheiben Schinken/Putenbrust


