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Ohne Fleisch im Alter vom Fleisch fallen?

»Ist eine vegetarische Erndhrung fiir Seniorinnen und Senioren geeignet?"
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Formen vegetarischer Erndhrung

Bezeichnung Verzicht auf

Lakto-Ovo-Vegetarier Fleisch, Fisch

Lakto-Vegetarier Fleisch, Fisch, Eier

Ovo-Vegetarier Fleisch, Fisch, Milch

Veganer Alle vom Tier stammende Kost

Piscovegetabile Kost Fleisch

Semivegetabile Kost Alle Fleischarten auBer Huhn und Fisch
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Potenziell kritische Nahrstoffe
Jod

Naturlich vorkommendes Spurenelement

Kérpereigener Aufbau der Schilddriisenhormone Thyroxin (wirkschwach)
und Trijodthyronin (wirkstark)

Wachstum, Knochenbildung, Entwicklung des Gehirns sowie
Energiestoffwechsel
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Potenziell kritische Nahrstoffe

Eisen

4Essentielles” Spurenelement

Zentralatom im Hamoglobin und Myoglobin

Zellulére Energievers: IA-Synthese und Abwehr von Infektionen

Eisen aus tierischen Lebensmitteln (Hadmeisen) kann sehr viel besser verwertet werden, als Eisen aus Obst und
Gemiise (Nicht-Hameisen)

Vitamin C, organische Sauren wie Zitronen- oder Milchséure und die Aminosauren Methionin und Cystein
(Abbauprodukte von tierischem EiweiR) fordern die Aufnahme von pflanzlichem Eisen
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Kritische Ndhrstoffe

Vitamin D

Regelt den Calcium- und Phosphatstoffwechsel
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Kritische Ndhrstoffe

Calcium
Elementarer Baustein von Knochen und Zéhnen
Unterstiitzt die Signallibertragung zwischen Zellen

Milch und Milchprodukte sind die besten Lieferanten

Eine ausreichende Zufuhr kann in Kombination mit Vitamin D und regelmaRiger korperlicher
Aktivitat das Risiko fir Osteoporose deutlich mindern

Das Wesentliche ...

¢ Im ALTER:
* Korperzusammensetzung verandert sich:
* Korperfettanteil
* verringerte Muskelmasse
- Reduktion des Energiebedarfs um 30 %

* Néhrstoffbedarf ist nahezu gleichbleibend
bzw. erhoht fur einige Nahrstoffe wie Proteine

Energiebedarf
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Vitamine, Mineralstoffe
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Kritische Ndhrstoffe

Gegeniiberstellung der kritischen N&hrstoffe

Vitamin B2

Vitamin E
Folat
Vitamin B12
Vitamin C

Magnesium

Im Alter Bei vegetarischer Erndhrung
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Nahrstoffdichte
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Calcium in Mineralwasser
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620mg/I 348mg/| 425 mg/| 476 mg/I
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Fazit

* Vegetarische Ernahrung ist auch im Alter moglich

* Wichtig ist der Verzehr von Lebensmitteln mit hoher Ndhrstoffdichte

* Angepasste Zubereitung und Darreichung

* Bei Senioren sollte man jedoch vermehrt auf Calcium, Vitamin D und B12 achten
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IN FORM ist Deutschlands Initiative fiir gesunde Erndhrung und mehr Bewegung.

Sie wurde 2008 vom Bundesministerium fir Ernédhrung und Landwirtschaft (BMEL) und vom Bundesministerium fiir
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