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DEUTSCHLAND WIRD ALTER

In 2050 werden in Deutschland 37,6 % der Bevolkerung 60 Jahre
und alter sein (1). Der medizinische und technische Fortschritt
ermoglicht es den Menschen, alter zu werden. Begunstigt wird
die hohe Lebenserwartung durch die Abnahme korperlich belas-
tender Berufe, eine bessere Hygiene und das Wissen uber die
Bedeutung von geistiger Aktivitat, Bewegung und Ernahrung (2).

Deshalb ist es wichtig, den Lebensstil im Verlauf des Lebens
standig anzupassen. Wahrend sich der Korper selbsttatig weni-
ger auf das Wachstum einstellt (3) und Prozesse im Korper lang-
samer ablaufen, sollte sich aktiv mit Ernahrung und Bewegung
auseinander gesetzt werden, damit der Korper fit bleibt.

SITUATION DES ESSVERHALTENS IM ALTER

Haufig andert sich mit zunehmendem Alter das Geschmacks-
empfinden. Ein Grund dafur ist der Rickgang der Anzahl an
Geschmacksknospen im Mund. So werden beispielsweise
Geschmacksrichtungen, wie sauer und bitter, starker wahrge-
nommen als st} und salzig (3). Zum Wiurzen sollte auf verschie-
dene Gewdurze und Krauter zuruckgegriffen werden, wodurch die
Bekommlichkeit der Gerichte verbessert und die Produktion der
Magensafte angeregt wird (3).

Zusatzlich kann der Geschmack und die Konsistenz der Nahrung
verandert wahrgenommen werden, bei eingeschrankter Zahn-
gesundheit (3). Fur die Aufnahme festerer Speisen ist es von
Vorteil, wenn das Zahnfleisch gesund ist, um Kaubeschwerden
vorzubeugen. Notfalls sollte hier auf weich gekochte Kost oder
purierte Lebensmittel zurlckgegriffen werden. Ein weiteres
Problem besteht in der zu geringen Flussigkeitsaufnahme,
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wodurch erste Symptome, wie eine Verminderung der Leistungs-
fahigkeit des Gehirns (3), erkennbar werden. Laut dem Bundes-
zentrum fur Ernahrung ist Vergesslichkeit im Alter unter anderem
auf mangelndes Trinken zurtckzufuhren (3). Ein weiterer Grund,
warum zu wenig getrunken wird, bestande in der Angst, zu oft
die Toilette aufsuchen zu mussen (3).

Durch die verringerte Elastizitat des Magens und Verlangsamen
der Verdauung kann sich eine Appetitlosigkeit entwickeln, die
eine unausgewogene Nahrungsaufnahme nach sich zieht. Auch
Medikamenteneinnahme kann die Hunger-Sattigungs-Steuerung
beeinflussen und den Geschmack verandern. Ebenso kann sich
durch Medikamente der Nahrstoffoedarf erhdhen und zu zusatz-
lichen Mineralstoffverlusten fuhren (3).

Die haufigen Schluckstorungen zum Beispiel infolge eines
Schlaganfalls, einer Operation oder Demenz tragen ebenso zu
einer Veranderung des Essverhaltens bei.

FEHLENDE NAHRSTOFFE

Die Unterversorgung, vor allem an Nahrstoffen, stellt ein essen-
zielles Problem fur die Gesundheit in zunehmendem Alter dar. In
Deutschland sind 13 % der pflegebedurftigen alteren Erwachse-
nen in privaten Haushalten mangelernahrt und 57 % haben das
Risiko einer Fehlernahrung (4). Zwar sinkt der Energiebedarf mit
zunehmendem Alter, der Bedarf an Nahrstoffen bleibt jedoch
bestehen oder ist sogar erhoht (3). Hier ist es wichtig, auf nahr-
stoffreiche Lebensmittel zu setzen. Durch eine ausreichende
Bewegung oder Sport wird dem Prozess des Muskel- und
Knochenabbaus entgegengewirkt und der Energiebedarf wird,
mit dem Ziel einer ausgeglichenen Energiebilanz, erhoht.
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SOZIALE UND HAUSLICHE EINFLUSSFAKTOREN

Viele Senioren leben im eigenen Haushalt und versorgen sich
weitestgehend selbststandig. Krankheit aufgrund einer erhohten
Infektanfalligkeit, Sturze, Todesfalle, Familien- oder finanzielle
Probleme konnen ebenfalls zu einer Unterversorgung fuhren.
Das Bundesministerium fur Ernahrung und Landwirtschaft weist
auf Situationen, wie ein nicht bedarfsgerechtes Produktangebot,
das Fehlen wohnortnaher Einkaufsmoglichkeiten und Probleme
bei der Mahlzeitenzubereitung hin (5).

Eine Studie zeigt, dass 2 von 3 alteren Burgern in einer ambu-
lanten Rehabilitation nach der Behandlung ein ungesundes
Ernahrungsverhalten oder ein hohes Risiko der Fehlernahrung
aufweisen (4). Oft sind die Wege fur den Lebensmitteleinkauf
erschwert oder es kommt zu vermehrtem Stress an der Kasse.
Auch lasst im Alter die Sehfahigkeit nach, wodurch Etiketten
schwerer lesbar werden.

Finanzielle Situation

Wohnsituation

Beweglichkeit m

Infektions-
anfalligkeit

Schlafstorungen

Allgemeine Situation und
Wohlbefinden

Gedachtnisaktivitat
Zahngesundheit

Geschmacksempfinden

Medizinische Versorgung

Einflisse auf das allgemeine Wohlbefinden und die Situation bei dlteren Erwachsenen (6)

WAS BRAUCHT DER KORPER MIT ZUNEHMENDEM ALTER?

Um den Korper gesund zu erhalten, ist es wichtig viele Nahr-
stoffe, wie Kohlenhydrate, Fette, Eiweil’e, Vitamine, Spurenele-
mente und Mineralstoffe, aufzunehmen. Zu den Lebensmitteln
mit hoher Nahrstoffdichte gehodren Vollkornprodukte, Gemduse,
Obst, Milchprodukte, wie Kase oder Joghurt, Fisch und Fleisch,
Hulsenfriichte oder pflanzliche Ole.

Besonders relevant fur die Starkung der Immunabwehr, Muskeln
und Knochen sind Proteine (Eiweil3e). Sie sind zudem fur alle
Organfunktionen und Heilungsprozesse von grof’er Bedeutung.
Proteine konnen kaum gespeichert werden, weshalb eine
regelmaflige Aufnahme entscheidend ist. So benotigt der Korper
alterer Erwachsener mehr Proteine als der eines jungeren
Erwachsenen (7). Auch fuhrt eine zu geringe Aufnahme von
Proteinen zu einem Verlust von Hautelastizitat, einer schlechteren
Wundheilung und geringeren Abwehrkraften gegen Krankheiten

(7).

Der Mineralstoff Calcium wird von Zahnen und Knochen zur
Stabilitat und Festigkeit bendtigt. Calcium wird in den Knochen
gespeichert. Bei Calciummangel kann dieser aus den Knochen
herausgelost werden. Dadurch nimmt die Knochendichte ab und
es kommt vermehrt zu Knochenbrichen und dem Fortschreiten
von Osteoporose.

Vitamin D verstarkt die Calciumaufnahme aus der Nahrung
ins Blut und vermindert gleichzeitig die Ausscheidung von Calcium
uber die Nieren. Somit wird durch Vitamin D die Stabilitat der
Knochen beeinflusst. Bei Frauen ab dem 60. Lebensjahr fuhrt ein
Mangel an Vitamin D zu vermehrten Frakturen im Huftgelenk-
und Oberschenkelbereich (8). Vitamin D verbessert die Prozesse
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der Kontraktion der Muskelfasern und mindert so das Risiko von
Stiirzen (8). Altere Erwachsene gehéren zu den Risikogruppen fir
einen Vitamin D-Mangel (9). Auch wenn ein Grolteil des Bedarfs
an Vitamin D bei ausreichender Sonneneinstrahlung in der Haut
des Menschen selbst hergestellt wird, sollten Senioren auf die Auf-
nahme von Vitamin D Uber die Ernahrung achten. Mit zunehmen-
dem Alter bewegt man sich weniger an der frischen Luft, wodurch
die Bildung von Vitamin D in der Haut vermindert und der Vitamin-
bedarf somit erhoht wird.

FUr die Bildung der roten Blutkorperchen wird Vitamin B, bendtigt.
Zudem ist es wichtig fur das Nervensystem und schutzt das Herz-
Kreislauf-System. Es sorgt fur eine gute Konzentrationsfahigkeit.
Die Vitamin B4,-Versorgung hat uber verschiedene Mechanismen
einen Einfluss auf die Gehirnfunktionen (10).

Vitamin B, wird fur den Stoffwechsel bendtigt, weil es als Baustein
vieler Coenzyme dient. Es tragt der Umwandlung von Nahrung in
Energie bei, ebenso wie Vitamin A, das zusatzlich die Sehkraft
beeinflusst.

FUr die Knochenstarkung wird Phosphor benotigt. Es sorgt fur
einen optimalen pH-Wert und hemmt das ,zu sauer werden® des
Blutes. Auch ist es fur die Freisetzung von Energie notwendig.

MILCH IM ALTER -
WARUM MILCH UND MILCHPRODUKTE WICHTIG SIND

Milch liefert viele dieser Bestandteile, die fur die Gesundheit auch
in hohem Alter wichtig sind und hat einen hohen Nahrstoffgehalt.

Milchprodukte enthalten Calcium, Vitamine und andere Nahrstoffe.
Sie liefern wertvolle Eiweil’e und leichtverdauliche Fette. Zink und
Jod sind ebenfalls Bestandteile der Milch (11).
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Milchprodukte sind gute Quellen zur Vorbeugung der Unterver-
sorgung von Nahrstoffen. Speziell fur altere Menschen ist es
wichtig, dass sie den Nahrstoffgehalt weiterhin decken und sich
vielseitig ernahren. Senioren, die sich gesund und vielfaltig
ernahren, Uberstehen Krankheiten leichter und haben eine bes-
sere Wundheilung.

Das Bundeszentrum fur Ernahrung empfiehlt deshalb neben der
Aufnahme von viel Wasser, Obst, Gemuse und hochwertigen
bzw. ballaststoffreichen Getreideprodukten, wie Vollkornbrot, die
tagliche Aufnahme von drei Milchportionen oder Milchprodukten.
Eine Portion entspricht 250 ml Milch, 150 g Milchprodukt oder
einer Scheibe Kase.

Viele Milchprodukte mussen nicht weiter verarbeitet werden, sie
konnen deshalb direkt verzehrt werden. Des Weiteren enthalten
einige Milchprodukte viele lebende Bakterienstamme, die auch
Probiotika genannt werden. Ihnen wird eine gesundheitsfordernde
Wirkung nachgesagt (3). So konnen Joghurts beispielsweise
gegen Verdauungsprobleme wirken und fur eine gesunde Darm-
flora sorgen. Bei regelmafligem Verzehr kann die Haufigkeit und
Dauer von Durchfallerkrankungen herabgesenkt werden (12).

Die Gemeinschaft der Milchwirtschaftlichen Landesvereinigungen
(GML) weist darauf hin, dass Milchprodukte den Zahnschmelz
von innen festigen, in der Mundhdhle die Anhaftung von Bakte-
rien am Zahn mindern und die Aktivitat von zahnschadigenden
Sauren reduzieren (13).

Zahlreiche Studien haben Uber einen schitzenden Effekt von
Milch und Milchprodukten auf die Entwicklung von Diabetes
mellitus Typ 2 berichtet (14). Einige Studien haben sogar einen
blutdrucksenkenden Effekt durch den Verzehr von Milchproduk-
ten beobachtet (15).
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Es ist wissenschaftlich belegt, dass der Verzehr von Milch und
Milchprodukten bei verschiedenen Erkrankungen mit einer poten-
ziell schutzenden Wirkung einher geht, er starkt die Knochen-
struktur und soll vor bestimmten Krebsarten schitzen (16).

BESONDERHEITEN DES MILCHEIWEISSES

Das Milcheiweil®3 besteht zu 80 % aus Kasein und 20 % aus
Molkenprotein. Molkenproteine zahlen zu den wertvollsten Eiwei-
Ren in der menschlichen Ernahrung (13). Somit wird Milcheiweil}
schnell in korpereigene Proteine umgesetzt. In molkenbasierten
Proteinpulvern sind Molkenproteine Hauptbestandteil und werden
daher fur den Muskelaufbau genutzt. Die Molke wird fur Saug-
lings-, Sportler- und Diatnahrung verwendet (13). Sie unterstutzt
zudem die Verdauung und die Calciumaufnahme (13). Die Deut-
sche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) empfiehlt eine tagliche
Eiweillzufuhr bei Erwachsenen (bis 65 Jahre) von 0,8 g Protein
pro Kilogramm Korpergewicht. Bei Erwachsenen ab 65 Jahren
besteht ein vermehrter Proteinbedarf, weshalb die empfohlene
Menge an Protein auf 1,0 g Protein pro Kilogramm Korpergewicht
ansteigt (17). Das folgende Diagramm zeigt, dass 1/3 des
taglichen EiweilRbedarfs mit dem Verzehr von Milchprodukten
gedeckt werden kann.

Aufnahme von Protein aus Milchprodukten
im Verhaltnis zu anderen Proteinquellen (in Prozent)

Bei 3 Portionen Milch und
Milchprodukten=
250 ml Milch (3,5%),
150 g Joghurt (3,5%),
30 g Kase (50% F.i.Tr.)

65,95

Fallbeispiel:
65-jahrige Frau (60 kg)

® Proteine aus Milchprodukten Proteine aus anderen Nahrungsmitteln

Tageshedarf des Erwachsenen an essentielfen Aminosduren und Bedarfedeckung durch die Milch

Mindestbedarf in  Gehalt in 1 | Milch Bedarfsdeckung durch Milch

Essentielle Aminos3ure .

' ing inl
Tryptophan 0,25 0,5 0,5
Phenylalanin + Tyrosin | 1,1 3,5 0,3
Leucin 1,1 3.4 0,3
Isoleucin 0,7 2,1 0,3
Threonin 0,5 1,7 0,3
Methionin + Cystin 1,1 1,2 0,9
Lysin 0,8 2,7 0,3
Valin 0,8 2,2 0,4

(18)

Proteine werden aus Aminosauren zusammengesetzt. Die Auf-
nahme essentieller (unentbehrlicher) Aminosauren ist wichtig, da
der Korper diese nicht selber aufbauen kann (19). In der Milch
sind essentielle Aminosauren, wie Leucin, Isoleucin, Threonin,
Phenylalanin, Tyrosin und Lysin, enthalten. Der Bedarf dieser
Aminosauren kann bereits durch 300 ml Milch gedeckt werden
(18).
Nahrstoffbedarf und Anteile von
Milchprodukten in Prozent

120

100
80
60
40
20 I
: []
Proteine Calcium Magnesium Vitamin B12
taglicher Bedarf an ... B Anteil von Milchprodukten

Nahrstoffbedarf und Anteile von Milchprodukten in Prozent an den Beispielen:
Proteine, Calcium, Magnesium, Vitamin B12
[bei 3 Portionen Milch und Milchprodukten =
250 ml Milch (3,5%), 150 g Joghurt (3,5%), 30 g Kase (50% F.i.Tr..)]
Fallbeispiel: 65-jahrige Frau (60 kg) (13, 17)
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ZUSAMMENFASSUNG

Zusammenfassend sind Milch und Milchprodukte in zunehmen-
dem Alter zu empfehlen, weil sie nahrstoffreich sind, Mangel
vorbeugen, oftmals eine schutzende Funktion z.B. vor Knochen-
brichen haben und dem Muskelabbau entgegenwirken.

Milchprodukte sind leicht verfugbar und praktisch in der Zuberei-
tung, da viele von ihnen direkt verzehrt werden konnen. Zudem
besteht eine grolle Auswahl in Konsistenz und Geschmack.

Vor allem fur Senioren mit Kau- und Schluckbeschwerden gibt es
zahlreiche Produkte, die leicht aufgenommen werden konnen.

Es gibt viele haltbare Milchprodukte, die es dem Konsumenten
ermoglichen, einen gewissen Vorrat im Haus zu haben. Dadurch
konnten sich die Haufigkeiten der Einkaufe und damit zusammen-
hangende Probleme verringern. Die Lebensmittelempfehlungen
fur eine gesunde und ausgewogene Ernahrung sollten beruck-
sichtigt werden.
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Weitere interessante Informationen zu Milch und Milchprodukten
u. a. aus den Bereichen Ernahrung und Verarbeitung finden Sie
auf den folgenden Webseiten:

https://www.meine-milch.de/

https://milchindustrie.de/ressorts/wissenschaft-und-forschung/
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