Essen und geniessen im Alter

Alter Wein in neuen Schlauchen?






Zielgruppe der Schweizer Lebensmittelpyramide

Zielgruppe:

Gesunde Erwachsene (19 - 65 Jahre)
Geringe Aktivitat (PAL 1,4)

Energiebedarf 1800 bis 2500 kcal / d
(deshalb Spannbreiten bei Portionen)

Abweichende Empfehlungen fur Jugendliche, Senioren, Sportler,
Schwangere, Diabetiker, bei gewiinschter Gewichtsabnahme ...



Nationale Gesundheitsbefragung 2017

Durchflihrung alle 5 Jahre

Zufallige Stichprobe (15-80 Jahre)
22’134 Personen

Davonl1'671 Frauen und 10’463 Manner

(17277 Personen mit schweizerischer Staatsbigerschaft und 4857 in der

Schweiz wohnhafte Auslanderinnen und Auslander)



Interessante Resultate der nationalen
Gesundheitsbefragung






Ubergewicht und Adipositas

Bevolkerung ab 15 Jahren in Privathaushalten

G8

Manner

Frauen



Interessante Resultate der nationalen
Gesundheitsbefragung



Befragung der Generation 50+, Agroscope

Telefonbefragung und Fragebogen (online oder Papier) von 726
Manner und Frauen im Jahr 2012

Alter: 50-80 Jahre

Selbstandig lebend

Repréasentativ flr die Sprachregionen

Frage: Als wie gesund schatzen Sie lhre Erndhrung ein?



Befragung der Generation 50+, Agroscope

Frage: Wie sehr stimmen Sie der folgenden Aussage zu: Informationen tber

den Einfluss der Ernahrung auf die Gesundheit empfinde ich als verwirrend.



Die neuen Schweizer Ernahrungsempfehlungen
fur altere Erwwachsene www.blv.admin.ch

Informationen flr Fachpersonen und
Multiplikatoren

Herausgegeben vom Bundesamt flr
Lebensmittelsicherheit und
Veterinarwesen

Basierend auf dem Bericht «Ernahrung
im Alter» der eigendssischen
Erndhrungskommission, 2018

Mit fachlicher Unterstitzung durch die
SGE



Die neuen Schweizer Ernahrungsempfehlungen
fur altere Erwachsene

Faktoren eines gesunden und genussvollen Lebensstils

Ausgewogene und abwechslungsreiche Ernédhrung

Regelmassige korperliche Bewegung

Geistige Fitness

Soziale Kontakte



Die neuen Schweizer Ernahrungsempfehlungen
fur altere Erwachsene

Faktoren eines gesunden und genussvollen Lebensstils
= Ausgewogene und abwechslungsreiche Ernahrung

= Regelmassige korperliche Bewegung => Einkaufen
= Geistige Fitness => neue Rezepte ausprobieren

= Soziale Kontakte => gemeinsam Essen



Veranderungen im Korper von alteren Menschen

Abnahme der Muskelmasse

Tieferer Energiebedarf (bei gleichbleibendem Bedarf an
Nahrstoffen)

Verdauungsstoérungen
Verminderter Appetit

Weitere individuelle korperliche Einschrankungen
(Zahnprobleme, rheumatische Erkrankungen, unklare
Schmerzen....)



Wichtige Themen

Energiezufuhr dem Bedarf anpassen

Genugend trinken

Abwechslungsreich essen — Mindestens drei Mahlzeiten taglich
Genugend Proteine aufnehmen

Vitamin D zusatzlich zur Erndhrung einnehmen

Freude am Essen

Mangelernahrung erkennen und behandeln



Energiezufuhr dem Bedarf anpassen —
Mangelernahrung erkennen

Unerwiinschter Gewichtsverlust ist ein Indikator fur zu tiefe
Energiezufuhr und Mangelernahrung

=> Fachpersonen beiziehen
Gewichtsreduktion ist nicht notwendig auch bei Ubergewicht

Empfohlen werden 800 IE Vitamin D taglich



Genugend Proteine aufnehmen

= Bedarf 1,0 — 1,2 g Protein pro kg Kdrpergewicht
=> Ziel: Muskelmasse erhalten!!

Milch und Milchprodukte Fleisch, Fisch, Eier & Tofu

Getreideprodukte, Kartoffeln & Hulsenfriichte



Genugend Proteine aufnehmen — Wie?

= Zu jeder Mahlzeit Proteinquellen einbauen

Einige Beispiele:

1 Handvoll Nusse 4-6 g Protein
1-2 Scheiben Brot 6-11 g Protein
3-5 El rohe Linsen 14-24 g Protein
2-3 Scheiben Schinken 11 g Protein

> Becher Magerquark 14 g Protein



Mahlzeitengestaltung und Optimierung

Beispiel aus der Nationalen Ernahrungserhebung menu.ch, Mann, 74 Jahre, Deutschschweiz

Was konnte man hier verbessern?

=> Diskutieren Sie kurz mit lhren
Nachbarn



Mahlzeitengestaltung und Optimierung

Beispiel aus der Nationalen Ernahrungserhebung menu.ch, Mann, 74 Jahre, Deutschschweiz



Fazit: Was heisst das fur Menschen, die mit
alteren Menschen in Kontakt sind?

= Einfache und klare Aussagen machen

= Wenige, aber praktische Anregungen geben

= Genuss und Freude am Essen in den Vordergrund stellen
= Kleine Anpassungen sind oft sehr effizient

= Uber Kochrezepte sprechen oder gemeinsam kochen

= Fachpersonen bei Bedarf beiziehen (Arzt, Erndhrungsberatung)



In eigener Sache:
Was die SGE

Die SGE ist die nationale Fachgesellschaft fur Ernahrung und steht far
unabhangige, wissenschaftsbasierte Ernahrungsinformation.

= 54 Jahre Erfahrung und Vernetzung im Fachbereich Erndhrung

= Professionelle Mitarbeitende aus den Bereichen Kommunikation,
Psychologie, Ernahrungsberatung und —wissenschatft

= Hohe Methoden- und Fachkompetenz



Mitgliedschaft SGE!
WWW.Sge-ssn.ch

Einzelmitgliedschaft fiur CHF 95.— pro Jahr

Fur inren Jahresbeitrag erhalten die Mitglieder:
> Die viermal jahrlich erscheinende Zeitschrift tabula

> Ermassigung bei der Bestellung von SGE-Produkten
> Ermassigung auf dem Eintritt flr die SGE-Fachtagung
> Telefonische Auskunft von Fachpersonen

> Verschiedene weitere Dienstleistungen
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