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Was andert sich ab 60 Jahren?

Bedarf an Energie sinkt ‘

Bedarf an Vitaminen und Mineralstoffen bleibt gleich

bzw. steigt » t

Bedarf an Protein steigt t
Durstempfinden nimmt ab ‘

Geruchs- und Geschmackssinn nimmt ab ‘
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Ausgewogen & genussvoll

-
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Schweizer Lebensmittelpyramide

. Von unten mehr, von oben weniger

. Abwechslung geniessen




Mengenempfehlungen der Lebensmittelpyramide
(18-65 Jahre)

Getranke » Regelmaé&ssig trinken. Am besten Wasser.
1-2 Liter am Tag

Friichte und Gemiuse » Bunt und saisonal.
5 Portionen am Tag

Getreideprodukte und Kartoffeln »» Vollkornprodukte bevorzugen.
3 Portionen am Tag

Milchprodukte P Am besten ungezuckert.
2-3 Portionen am Tag

Hulsenfriichte, Eier, Fleisch und Weitere P Abwechslung geniessen. Regelméssig Hulsenfruchte.
1 Portion am Tag

Niasse und Samen ' Taglich in kleinen Mengen geniessen.

Ole und Fette | Pflanzliche Ole bevorzugen.

Sissgetranke, Sisses und salzige Snacks (optional) » In kleinen Mengen.
0-1 Portion am Tag



Mengenempfehlungen der Lebensmittelpyramide
und Adaption fur die Zielgruppe 65 plus

Getranke » Regelmaé&ssig trinken. Am besten Wasser.

D 1-2 Liter am Tag
l /' Frichte und Gemiuse » Bunt und saisonal.

5 Portionen am Tag

/ Getreideprodukte und Kartoffeln »» Vollkornprodukte bevorzugen.
3 Portionen am Tag

@ Milchprodukte P Am besten ungezuckert. 3 Portionen am Tag

2-3 Portionen am Tag

\/ Hulsenfriichte, Eier, Fleisch und Weitere P Abwechslung geniessen. Regelméssig Hulsenfruchte.
1 Portion am Tag

l \/| Niasse und Samen ' Taglich in kleinen Mengen geniessen.

l\/l Ole und Fette | Pflanzliche Ole bevorzugen.

\/ Sissgetranke, Sisses und salzige Snacks (optional) » In kleinen Mengen.
0-1 Portion am Tag
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Nahrstoffbedarf

- Lebensmittelpyramide ermoglicht eine ausreichende
Zufuhr an Nahrstoffen (fur gesunde Erwachsene).

- Aushahmen:
Jod > Speisesalz mit Jod verwenden
Vitamin D> ab 60 J: ganzjahrig supplementieren

VITAMIN
D
|/

r 4
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Genuss und Freude beim Essen

Zeit nehmen fur die Mahlzeiten

In Ruhe geniessen

« Gemeinsam essen

-~ Andere zum Essen einladen
oder gemeinsam kochen

&
- Mittagstisch in der Gemeinde ~upizgbay.com WL

- Tischgemeinschaften suchen: www.tavolata.ch

Wissen, was essen.


http://www.tavolata.ch/

Proteine im Fokus
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Warum sind Proteine im Alter so wichtig?

. Altere Menschen brauchen mehr Protein als jiingere
Erwachsene
- ab 65 J: 1-1.2 g Protein pro kg Korpergewicht pro Tag

Empfohlene Zufuhr Beispiele
pro Tag

Person mit 60 kg >
50 g Protein / Tag

Person mit 60 kg -
60-72 g Protein / Tag

unter 65 Jahre 0,83 g / kg Korpergewicht

ab 65 Jahre 1-1,2 g / kg Korpergewicht

Wissen, was essen. m



Proteinzufuhr und Bedarfsdeckung in der Schweiz

Protein (g/d)

120 _

100

—

=i

280

60

20

18-34 Jahre 3549 Jahre 50-64 Jahre 65-75 Jahre
B Frauen 71.4 70.1 68.9 66.7
B pManner 107 .3 1002 93 3 B39

«Bei den 65- bis 75-Jahrigen nehmen 48,5 % der Frauen und 51,8 % der Manner
nicht genug Protein zu sich» (Quelle: menuCH.ch)



Aufgaben

- Bausteine fur Zellen, Muskeln, Knochen, Immunsystem ...

- ausreichende Versorgung mit Proteinen fordert:
Erhalt der Muskel- und Knochenmasse
Funktion des Immunsystems
Selbststandigkeit und Lebensqualitat im Alter

Wissen, was essen. w



Wichtige Proteinquellen (1) &

© sge-ssn.ch, blv.admin.ch / 2024

Beispiele: Milch, Joghurt, Quark, Blanc battu, Huttenkase, Kase, Buttermilch ...

Wissen, was essen. @



Wichtige Proteinquellen (2)

Beispiele: Linsen, Kichererbsen, Tofu, Tempeh, Sojagranulat, Seitan, Eier, Fisch, Fleisch ...

Wissen, was essen. m



Empfehlung

© sge-ssn.ch, blv.admin.ch / 2024

Milchprodukte: 3 Portionen am Tag

Hulsenfrlchte, Eier, Fleisch und Weitere: 1 Portion am Tag

Tagesbeispiel:

Wissen, was essen. m



Tagesbeispiel

Frivutivck:  Zniuni

4 W
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Tagesbeispiel zur Proteinzufuhr

Niizse, Samen
und Kerne Proteinreiche Lebensmittel:
1 Portion 1 Portion Fleisch, Fisch,
Eier, Tofu oder Seitan
5g (durchschnittiich)

Milchprodukte:
3 Portionen

(z. B. Milch +Joghurt + Kise)

Starkeliaferantan:
3 Portionen (z.B. Brot +

Teigwaren + Kartoffeln)

22¢
b3

Friichte & Gemise:
5 Portionen

S¢g
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Wie gross ist eine Portion? (1)

\

1 Glas Milch 1 Becher Joghurt  150-200 g Zwei Finger breit
(2 dl) (150-200 g) Huttenkase Kase (30 g)

Wissen, was essen.



Wie gross ist eine Portion? (2)

100-120 g 120 g
Fleisch, Fisch Tofu, Tempeh,
20-25 g 18120 g

2-3 Eier 30-40 g (2 Hande)
1522 g Sojagranulat®
15-20 g

120 g
Seitan

219

60 g (3 Essloffel)
Kichererbsen*

11g

*Trockengewicht



Der optimale Teller

Wissen, was essen.



Ausgewogene Mahlzeiten mit dem optimalen Teller

Wissen, was essen. m
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Eine ausgewogene Hauptmahlzeit besteht aus 3

Komponenten

7

Gemuse und Fruchte

7

.

Brot, Flocken, Teigwaren, Polenta,
Kartoffeln, Reis ...

e

.

Milch, Joghurt, Kase, Hulsenfruchte,
Tofu, Seitan, Eier, Fleisch, Fisch ...

Wissen, was essen.



Eine ausgewogene Hauptmahlzeit besteht aus 3

Komponenten

7

Gemuse und Fruchte

7

.

Brot, Flocken, Teigwaren, Polenta,
Kartoffeln, Reis ...

e

.

Milch, Joghurt, Kase, Hulsenfruchte,
Tofu, Seitan, Eier, Fleisch, Fisch ...
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Beispiel: Fruhstuck

Wissen, was essen. m



Beispiel: Mittagessen

Wissen, was essen. m



Abendessen

eispiel:

B

AT U Setw e

oy
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Gemischte Mahlzeiten

‘P
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Tagesbeispiel

Znuni Zvieri
Joghurt mit / Glas
Apfel Tomatensaft
Frohstuck Mittagessen Abendessen
Moesli mit Banane und Milch Fisch mit Brokkoli und Kartoffeln Sandwich mit Kase, Gurken- und

Tomatenscheiben

Wissen, was essen. m



Welches Lebensmittel fehlt?

Wissen, was essen.



Welches Lebensmittel fehlt?

Wissen, was essen.



Eine ausgewogene Mahlzeit

Wissen, was essen.



Essgewohnheiten
verstehen und verandern

Wissen, was essen.



Einflusse auf das Essverhalten

Gewohnheiten, Vorlieben, kultureller Hintergrund
Stellenwert Essen / Ernahrung

Kochfahigkeiten, Motivation zu Kochen
Lebensweise, Lebensereignisse

Finanzielle Ressourcen

Veranderungen Geschmackssinn, Appetit und Durst
Unvertraglichkeiten, Verdauung, Beschwerden ...

Zugang zu Geschaften

Wissen, was essen. w



Handlungsempfehlungen fur Fachpersonen und
Angehorige

Motivation erkennen, ermuntern

realistische Ziele setzen

Wissen / Kompetenzen vermitteln, Interesse wecken
Gewohnheiten, Vorlieben, Bedurfnisse berucksichtigen
Partizipation ermoglichen

Soziale Teilhabe fordern (gemeinsame Mahlzeiten)

Wissen, was essen. w



Weiterfuhrende Informationen

-

Wissen, was essen.



Grundlagen fur Fachpersonen (1)

sfbrderung Schweiz

November 2022

Faktenblatt 105
Erndhrungsg hnhei im Alter k
verstehen und verandern

Erndl b A

Abstract

S =
Ex vermittelt den verschiedenen Akteur *innen Wissen, mit dessen Hille sie die Ernshrungsgewohnheiten
dieser Zielgruppe bezser verstehen und positiv beeinfluzzen konnen. Zugleich bictet dos Faktenblatt cin

nach bereit.

cttung

Eine genuzzvolle und ausgewogene Erndhrung gilt  Der physiologische Prozess des Alterns kann sich
o L

als wichtige eben  aul das Exs- und rien. Zu den
und ein hohes Wohlbefinden - Gber die gesamte Le-  wichtigzten kbrperlichen VerSnderungen im Alter
wne. Gerade S gehiren Vers in der K

il
eine besondere Bedeutung zu: Sie beeinflusst die

setzung [2.B. Abnshme der Knochen- und Muzkel-

nd-  masse] und ein Aus

vorauzzetzung far Mobilitst und

im Alter [Abbildung 11

Eine gute Nachricht ist, dass zich das Emshrungz-

verhalten biz inz hohe Alter Sndern [3zst. Dank der
% T

ableiten:
Aufnahme von Proteinen kann ihen enlgegenwirken
[EEK, 2018].

wir auch andere Trink- und Ezzgewohnheiten erler-
en (Weber, 2022). Spezifische Kenntnizze Gber die

spiteren Lebensphazen sind dabei wertvoll. Inhatsverzeichnis
1 Einleitung 1

> 2 Krpe 5 1
becinflusst die Gesundheit positiv. 3 Persbnlicher Umgang mit Ezzen 4

> S s ins hohe: % 5
Alter verindert werden. 5 Farit &

6 Quellen 7

8

> Spezifische Kenntnisze zind dabei llreich. ks, HomAmgsesmphchionges

Géshndheitsfﬁrderung flr und
mit dlteren Menschen

Forderung einer gesunden
Ernahrung bei alteren Menschen

. Eine Anleitung fiir Gemeinden
die Praxis

https://gesundheitsfoerderung.ch/publikationen
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https://gesundheitsfoerderung.ch/node/9435
https://gesundheitsfoerderung.ch/node/1284
https://gesundheitsfoerderung.ch/publikationen
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Grundlagen fur Fachpersonen (2)

Schweizer

Erndhrungs- @
empfehlunge
fUr altere

Erwachsene

Information fiir Fachpersonen
und Multiplikatoren

www.blv.admin.ch
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http://www.blv.admin.ch/

Materialien der SGE fur Multiplikator*innen

. onen
Vortragsunterlagen mit Hintergrundinformatione

- Textbausteine mit Rezeptbeispielen

www.sge-ssn.ch/ernaehrung60plus

e
Gemuse und Frucht

\deen fur mehr

ise
Is Vorspe!
| Salatals VO .
g i Risotto
: Ger:‘;:lsfe F\eischgench&e.
f s
¥ A‘:t Gemtse ergénze:\
- muse als Rohkos! e
. Ge' hte als Zwischen! e
i renes Gemuse o o)
i Tlefgem;nzung 2u frischem
(als Erg

(geht schnell)

Beispiel: Mittagessen

Hife bei wenig Appeti

; mehrere eine Mahizeten am Tog <

* Lieblingsgerichte, farbige Gerichte "

* Vor dem Essen keine Getanke
oder Suppen

* Gewiirze, Kréuter, Zaronensaf

* Bewegung ung frische Luft

* Essen in Gemeinschat

Unterschiediiche Grinde konnen ine. ebpetitiosighet verursachen. Trotzdem s e wichtig,
955 regelmassig und genggeng messen Wird. ie folgenden Anregungan kennen hetfen,
damit das Essen wieder leichter (i g besser schmecit:

* Verteden Sie hre Mahizeiten dber den 2 £552n Sie anstelle von drei grossen
Mahizeiten lieber mehrere kleing. Mahizeiten,

* onnen si sich Ihre Liebingsgerichte, Vellecht auch ein Liebingsgericht aus ihrer
Kindheit oder aus dem Uiy,

;. Bringen Sie Farbe auf hven Teler ung Tichten Sie thee Speisen appetitic an,

" Yerwenden Sk intensi riechende Gewgpas und Krduster. Diese kbanen den Appet
anregen. Auch Zitronensaft kann helfen

- Bewsgen Sie sich vil an der fischen | o Das fordert den Appetit,

* Treffen Siesich mit Freunden, Verwandtey oder Bekannten zum essen,

o Ser Appett Gber sngere Zet vermingert ocer nimmt das Gewtchtstetg ab, sotte e
fausarztin oder der Hausarzt zu Rate ER2082 werden. Dies il auch fur barsonen e
Ubergewicht,

- .ch
Wissen, was essen.
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Materialien von der SGE fur Senior*innen

- Merkblatter (kurz, lang)
- Ratselheft

- Leporello (6 Sprachen)

Ratselheft

——4 Mt Tippm e Covens & Ganbsssn o 60 Jshree

- Podcasts

WWwWW.sge-ssn.ch/alter
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Take home messages
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Take home messages

- Abwechslungsreich geniessen
Zusatzlich: Vitamin D und Speisesalz mit Jod
Hauptmahlzeiten nach optimalem Teller
Augenmerk auf Proteine

Zeit nehmen fur die Mahlzeiten und regelmassig in
Gesellschaft geniessen

Wissen, was essen. w



Kontakt

) &

sge-ssn.ch

Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung

Eigerplatz 5 | CH-3007 Bern

+41 31 385 00 00 | info@sge-ssn.ch

tabula | Zeitschrift fir Erndhrung
+41 31 385 00 17 | www.tabula.ch

@ Online-Shop
+41 31 385 00 00 | www.sge-ssn.ch/shop

Infomaterialien
www.sge-ssn.ch/unterlagen

(£ Xin
m Wissen, was essen.

Angelika Hayer, a.hayer@sge-ssn.ch
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Aktueller Trend ,High Protein-Produkte”

Sportbereich: Pulver, Drinks, Riegel

prondd LYy . H
' HIGH 4
PROTEIN' |

| Iow susar |

- Auslobung ,hoher Protelngehalt“ (High Protein) und
,Proteinquelle” gesetzlich geregelt

Wissen, was essen. m



Normal versus High Protein: Beispiel Mozzarella

Proteingehalt und Preis

* Mozzarella: 189/1009 cHF 0.76/100 g

* High Protein: 24 g/100g cHE 1,47 /100 g | !;Io!nﬁu\r!ﬂ.gl:

+ 93 %
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Normal vs. High Protein: Beispiel Quark

Proteingehalt und Preis

* Quark: 119g/100¢g CHF 0,38/ 100 g 7
+ High Protein: 11g/100g  CHF 1,21/100g ' 18€y®*% |
dj &
L 218 % L

Wissen, was essen. w



Fazit zu High-Protein-Produkten

- HPP sind meist teurer. Es lohnt sich, Nahrwerte und
Zutaten zu vergleichen (Protein, Zucker ...)

- Proteinbedarf lasst sich uber «normale» LM decken

- HPP bei ausgewogener, abwechslungsreicher
Ernahrung nicht notig

« HPP konnen in besonderen Situationen unterstutzen
(z. B. Appetitmangel, Leistungssport)
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