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Gesundheit

«Bis 85 verlieren wir bis zu 40 Prozent unserer Muskulatur»

Text: Tanja Frei

Wer in der zweiten Lebens-
halfte weder an Gewicht zu-
nehmen noch an Muskulatur
verlieren will, sollte sich mit
seiner Ernahrung auseinander-
setzen. Janine Riiegg, BSc Er-
nahrungsberaterin SVDE, aus
Uster iiber die Wichtigkeit
einer proteinreichen Ernah-
rung, vorzugsweise in Kombi-
nation mit Krafttraining - am
besten schon in jungen Jahren.

«Ab dem 25. Lebensjahr setzt
der Muskelabbau ein, wenn man
nichts dagegen unternimmt», er-
klart Janine Riegg von der Pra-
xis fir Ernahrungsberatung in
Uster. Laut der Erndhrungsbera-
terin verlieren wir im Durch-
schnitt bis zum Erreichen des
85. Lebensjahrs bis zu 40 Pro-
zent unserer Muskulatur. Im Alte-
rungsprozess entstehen unter an-
derem mitochondriale Dysfunk-
tionen, was bedeutet, dass die
Kraftwerke in den Zellen nicht
mehr effektiv arbeiten, sowie ver-
schiedene hormonelle Verande-
rungen. Beides kann zum Mus-
kelschwund beitragen.

«Dieser Prozess betrifft uns alle
frither oder spater. Wir konnen ihn
jedoch verlangsamen oder sogar
Muskeln aufbauen», betont Riiegg.
«Das gelingt besonders gut, wenn
wir uns spatestens ab 40 Jahren
intensiv mit unserer Erndhrung
und unserer Sportroutine beschaf-
tigen.» Nattrlich ist dies einfacher,
wenn bereits in jungen Jahren ein
ausgewogener Lebensstil gepflegt
wird. Wer jedoch spatestens
mit 40 Jahren auf Krafttraining
und ausreichend Proteine setze,
handle ausserst vorteilhaft, so die
Erndhrungsberaterin.

Wenn Alltagliches anstrengend
wird

In der zweiten Lebenshalfte redu-
ziert sich der Energiebedarf um
bis zu 25 Prozent. Daher sollte
insgesamt weniger Energie auf-
genommen und gleichzeitig — im
Hinblick auf die Muskulatur —
mehr Eiweiss konsumiert wer-
den. Fir viele stellt dies eine
grosse Herausforderung dar. «Al-
tere Menschen leiden oft unter

Janine Riiegg arbeitet seit 21 Jahren als BSc Erndhrungsberaterin SVDE
und begleitet Menschen in unterschiedlichsten Erndhrungssituationen.
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Appetitlosigkeit, konnen nicht
mehr so viel essen und haben
Schwierigkeiten, ihre Makronahr-
stoffe ausreichend zu decken»,
betont Janine Ruegg.

«In der zweiten
Lebenshalfte reduziert
sich der Energiebedarf
um bis zu 25 Prozent»

Insbesondere bei dieser Gruppe
kann hochwertiges Proteinpul-
ver sinnvoll sein. Dabei sollte auf
Molkenprotein (Whey) zurtiick-
gegriffen werden, da es ausrei-
chend von der Aminosaure Leu-
cin enthalt, die fiir den Erhalt
und Aufbau der Muskulatur
wichtig ist. Wer nichts gegen den
Veranderungsprozess der Mus-
kulatur unternimmt, wird frither
oder spater feststellen, dass
das Treppensteigen anstrengen-
der wird und die Sicherheit beim
Gehen abnimmt. «Diese Anzei-
chen sprechen fiir eine Uber-
prifung der Proteinabdeckung»,
sagt Riegg.

Hoheres Alter, schlechtere
Proteinaufnahme

Wie verandert sich jedoch der
Proteinbedarf im Alterungspro-

Lebensmittelmengen mit 20 Gramm Eiweiss?

+ 100 Gramm Fleisch (zum Beispiel Poulet oder Rindsplatzli)

» 3 Eier

+ 100 Gramm Hiilsenfriichte gekocht

Bis 85 verliert ein Mensch im Schnitt 40% seiner Muskulatur. Proteine
kénnen den Verlust vorbeugen. (Foto: Africa Studio Adobe Stock)

zess? Wie viel genau wird beno-
tigt? «Der Proteinbedarf wird im
Verhdltnis zum Koérpergewicht
berechnet und nimmt mit dem
Alter zu», erklart Janine Riliegg
weiter. Ein normalgewichtiger,
alterer Mensch bendtigt 1 bis 1,2
Gramm Eiweiss pro Kilogramm
Korpergewicht. Bei Personen mit
starkem Uber- oder Untergewicht
muss das «Normalgewicht» als
Basis genommen werden. Chro-
nische Krankheiten, wie zum
Beispiel die chronisch obstruk-
tive Lungenerkrankung, die bei
Senioren ab und zu vorkommen
kann, konnen den Bedarf auf bis
zu 2 Gramm erhohen.

«Grundsatzlich  sollten  altere
Menschen 20 bis 30 Gramm Ei-
weiss pro Mahlzeit zu sich neh-
men — und das dreimal am Tag»,
sagt Rilegg. Wenn Eiweisspro-
dukte beispielsweise auf sechs
kleinere Mahlzeiten tiber den Tag
verteilt werden, unterstiitzt dies
die Muskulatur nicht so effektiv
wie bei drei grosseren Eiweiss-
portionen. Riiegg betont: «Je alter
wir werden, desto schlechter kon-
nen wir Proteine aufnehmen.

Tierische Produkte bei
Appetitlosigkeit

Von alteren Patienten hort Riu-
egg oft, dass sie abends bei-
spielsweise «nur» ein Weggli mit

Butter und etwas Marmelade
essen, da sie keinen grossen
Hunger verspiren. Damit neh-
men sie jedoch hauptsachlich
Kohlenhydrate zu sich, aber kein
Eiweiss. «Ich empfehle ihnen,
das Abendessen mit einem Stlick
Kése oder zwei Eiern aufzupep-
pen», sagt Riegg.

«lch empfehle, das
Abendessen mit einem
Stiick Kase oder zwei
Eiern aufzupeppen»

Der Verzehr von tierischen
Eiweisslieferanten wie Fleisch,
Fisch, Milchprodukten oder Eiern
kann fiir altere Personen sinnvol-
ler sein als derjenige von pflanz-
lichen. Davon benétigen sie nicht
so viel, um genug hochwertiges
Eiweiss aufzunehmen, was bei
Appetitlosigkeit von Vorteil ist.
Auch pflanzliche Proteinquellen
wie Hulsenfriichte oder Tofu
funktionieren gut. «Allerdings
muss man davon mengenmassig
deutlich mehr essen, um auf die
gleiche Menge des hochwertigen
Eiweisses zu kommen wie bei
tierischen Produkten.»

Fitnessangebote fiir

jedes Alter

Neben einer proteinreichen Er-
nahrung gibt es laut Janine
Riegg zwei Punkte, die dem
Muskelschwund entgegenwirken.
«Trotz moglicher Appetitlosigkeit
muss geniigend Energie aufge-
nommen werden — nicht zu viel,
aber ausreichend. Und der Mus-
kel muss aktiv genutzt werden.»
Ob dies durch Krafttraining mit
dem eigenen Korpergewicht, an
Maschinen oder mit Bandern
geschieht — der Muskel bendtigt
regelmassige Reize. Spazieren
allein gentigt nicht.

Viele dltere Menschen empfinden
den Gang ins Fitnessstudio je-
doch als unangenehm. Sie asso-
ziieren es hauptsachlich mit jun-
gen Sportlern. Inzwischen gibt es
jedoch Angebote fiir jede Alters-
gruppe. «Teilweise sind sogar
Arzte vor Ort», weiss Riiegg. Wer

Beispiele eiweiss-
reicher Mahlzeiten

Friihstiick a 18 Gramm Eiweiss:
Zwei Scheiben Ruchbrot, Butter,
Marmelade, ein Stiick Kase (a 40
bis 60 Gramm), eine Frucht, eine
Tasse Kaffee
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Ein Stiick Brot mit Butter und
Marmelade sollte fiir das
nétige Eiweiss mit Kdse oder
Eiern aufgepeppt werden.
(Foto: Anja J. Pixabay)

Mittagessen (ohne Fleisch)

a 18 Gramm Eiweiss:
Teigwaren mit Tomatensauce,
Zucchetti und 3 EL Reibkdse

Abendessen (mit Fleisch)

a 30 Gramm Eiweiss:

Polenta mit 100 Gramm Bolog-
nese und griinen Bohnen

Sobald eine Mahlzeit Fleisch
enthdilt, steigt der Proteinanteil
stark an. Auf diesem Teller be-
finden sich 30 Gramm Protein.
(Foto: Sian Rose Pixabay)

seit 20 Jahren keinen Sport mehr
gemacht hat, sollte beim Start
ins Training unbedingt begleitet
werden oder einen Physiothera-
peuten aufsuchen.

Ein Beginn lohnt sich laut Janine
Riiegg namlich jederzeit und in
jedem Alter: «Mittlerweile haben
Forschungen gezeigt, dass man
mit ausreichend Eiweiss und dem
richtigen Training auch in der
zweiten Lebenshalfte Muskulatur
aufbauen und bis ins hohe Alter
fit bleiben kann.»

«Krafttraining ist im Alter das A und O», weiss Erndhrungsberaterin Janine Riiegg, «die Muskulatur braucht
zwingend Reize.» (Foto: Alessandro Biascioli Adobe Stock)



