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Eine ausgewogene Ernahrung ist neben Bewegung, mentaler
Gesundheit und Genetik zweifellos einer der Hauptpfeiler einer
gesundheitsforderlichen Lebensweise.

In vielen Teilen Asiens und des Mittelmeerraumes ist die Inzidenz von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen niedrig, die Lebenserwartung
entsprechend hoch. In der asiatischen Ernahrung spielen Soja, v.a.
fermentierte Sojaprodukte, griner Tee und Curcuma eine grof3e Rolle,
wahrend in der Mediterranen Ernahrungsweise Olivendl und Rotwein
eine wichtige Bedeutung haben. Beiden gemeinsam ist die
Fokussierung auf Obst und Gemuse sowie auf Fisch bzw. Algen.
Damit liefern beide Ernahrungsformen viele sekundare Pflanzenstoffe,
aber auch viele Vitamine, Mineralstoffe und Omega-3-Fettsauren.

In einer systematischen Ubersichtsarbeit zeigte sich, dass Diaten, die
diesen Ernahrungsmustern nahekommen, einem kognitiven Abbau
entgegenwirken konnen.! Allerdings konnte eine der sehr raren
klinischen Studien zwar eine leichte, aber keine signifikante
Uberlegenheit finden. Vielmehr scheint es, dass die Normalisierung
des Korpergewichts der entscheidende Faktor fur den Erhalt der
kognitiven Fahigkeiten ist, flankiert von einer Ernahrungsweise reich
an Biofaktoren und sekundaren Pflanzenstoffen, aber arm an Zucker
und gesattigten Fettsauren.?

Fir den Erhalt der Muskel- und Knochenfunktion ist die
Proteinversorgung ein entscheidender Punkt. Der Referenzwert fur die
Proteinzufuhr erhoht sich ab einem Alter von 65 Jahren von 0,8 auf
1,0 g/kg Korpergewicht. Dieser Wert ist im Normalgewichtsbereich
glltig, d.h. bei Ubergewicht ist mit dem oberen Wert des
Normalgewichts zu rechnen. Umgekehrt sollte bei niedrigem Gewicht
mit hoheren Werten kalkuliert werden.

Wird die Gesamtenergiezufuhr niedrig gehalten, werden Lebensmittel
tierischnen  Ursprungs gemieden oder wird eine vegane
Ernahrungsweise praktiziert, so ist im Alter ein besonderes
Augenmerk auf die Proteinzufuhr zu legen. Protein-
Supplementationsstudien  wurden meist mit  Molkenprotein
durchgefuhrt, wobei das Protein in zeitlichem Zusammenhang zu
korperlicher Aktivitat aufgenommen werden sollte.?

Auch wenn die Evidenz bis dato nicht gut ist, sollte bei Menschen Gber
65 Jahren die Proteinversorgung wie auch die Biofaktorenversorgung
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uberpruft werden und gegebenenfalls gegengesteuert werden. Da
nicht jeder altere Mensch bereit ist, seine Ernahrung anzupassen,
muss dies unter Umstanden mit Hilfe von Supplementen erfolgen.
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