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Weltweliter Anstieg an chronischen
Erkrankungen — Fokus auf Pravention und
Therapie von ...

Nahrungsmittel-
unvertriglichkeiten Krebserkrankungen
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Ernahrung im Alter

1. Physiologische Veranderungen im Alter

2. Muskelmasse und Muskelkraft
— Bedeutung von Eiweif3 in der Ernahrung

3. Empfehlungen fur eine gesunde Ernahrung
4. Korperliche Aktivitat im Alter
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Physiologische Veranderungen im Alter

Appetit

Durstempfinden

Leber- und Nierenfunktion
Bauchspeicheldrisenfunktion

Entzindliche Veranderung der
Magenschleimhaut

Verdauungstatigkeit (Obstipation)
Skelettmuskelmasse
Knochendichte (Osteoporose)
Energiebedarf (Ubergewicht)
Vitamin D Synthese in Haut & Niere

Sarkopenie
Gebrechlichkeit

B Fettmasse
m Blutfette
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Abnahme der Muskelmasse im Alter

100% of Muscle Mass

60% -
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Per decade
from 40-70

Per decade
afterage 70
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> 25 yrs

Age
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40 yrs

Fightsarcopenia.com
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Bedeutung der Muskulatur

~3 "
) ’ . A &
Korperkraft Immunfunktion

and others

Blood vessel
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Schwappacher R et al., Cancers 2021

Muskelkraft
Funktionalitat
Leistungsstatus
Therapievertraglichkeit
/-ansprechen
Atemfunktion

Infektanfalligkeit
Wundheilungsstérung

Erschdpfung
Morbiditat
Mortalitat

l Lebensqualitat

Universitatsklinikum
Erlangen




Zunahme des Fettanteils im Alter
— insbesondere im Bauchraum

Aging

Ou, MY. et al. Adipose tissue aging: mechanisms and therapeutic implications.
Cell Death Dis 2022
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Metabolisches Syndrom:
das todliche Quartett

- erhohter Taillenumfang

- Bluthochdruck

- Gestorter Fettstoffwechsel

- Gestorter Kohlenhydrat-
stoffwechsel

> 3-fach erhohtes KHK-
Risiko!
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Veranderungen im Alter:
Abnahme des Korperwassers

Erhohte Wasserverluste,
z.B. durch Durchfall,
Erbrechen, starkes
Schwitzen, werden
schlechter kompensiert

N — Dehydratation

A 4 A4

Saugling Erwachsener  Senior*in

Trinkmenge bei normalem Bedarf:
20 ml/kg, entsprechend etwa 1500 ml
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Ernahrung im Alter

1.

2. Muskelmasse und Muskelkraft stabilisieren
— Bedeutung von Eiweif3 in der Ernahrung

3.
4.
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Woflur benotigen wir Protein (Eiweil3)?

Muskulatur
Enzyme (Biokatalysatoren)

Transportproteine
Hamoglobin (O,), Transferrin (Fe)

Hormone
(Insulin, u.a.)

Blutzellen

Immunaktive Proteine
(Antikérper, Immunglobuline)

Blutgerinnungsfaktoren

Vorstufen von Metaboliten
Gallensauren (Cys), Schilddrisenhormone (Tyr),
Glutathion (Gly, Cys), Katecholamine (Tyr) u.a.
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*Picture taken from Wikipedia

7-13 kg Protein
25.000 Proteine
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http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/3/3d/1GZX_Haemoglobin.png

Wieviel Protein benotigt ein Mensch?

>jung oder alt
> gesund oder krank

> korperlich aktiv oder inaktiv
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Proteinbedarf im Alter erhoht
Ursache: ,Anabole Resistenz"

Anabole Resistenz: Beeintrachtigte Antwort der Proteinsynthese

auf einen ,anabolen Stimulus".
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Anabole Resistenz — optimale Proteinsynthese
r

Proteinbildung im Muskel

erst bei erhohter Proteinzufuh
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Eiweil3-Zufuhr
S==S SIS Modifiziert n. Breen L et al., Nutr Metab 2011

MEDIZINISCHE FAKULTAT Moore DR et al., J Gerontol A Biol Sci Med Sci. 2(
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Hohere Proteinzufuhr im Alter

B Bessere Muskelmasse

®m Hohere Muskelkraft
Handkraft 1 Beinkraft 1

B Bessere Funktionalitat
Gehstrecke 1 Gehgeschwindigkeit 1
Gangstabilitat 1

B Bessere Knochengesundheit
B Geringere Gebrechlichkeit

. . . o

Haftfrakturrisiko ¢ %

- - - -

B Geringere Sterblichkeit 9

s_

Bauer J et al., JAMDA 2013 -ICB

=== = DGE Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr 2017 N

E==2E E rmconcuacxoen DGE Leitlinie Protein

= = === rcn.Ancen-NOANseRa Merono T et al. J Gerontol A Biolo Sci Med Sci 2022

EiweiB3-Zufuhr
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Ellinger S et al., Eur J Nutr 2024
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Empfehlungen fur die tagliche Proteinzufuhr
(DGE, DGEM)

Gramm pro kg Kérpergewicht [/

KINDER 1 BIS 4 J. KINDER AB 4 J. UND ERWACHSENE* ALTERE* KREBS U.A.
JUGENDLICHE > 65 JAHRE ENTZUNDLICHE
ERKRANKUNGEN

* Bei BMI >25 kg/m? gilt das Normalgewicht
gilt auch fur Breitensportler (4-5mal 30 min kdrperliche Aktivitat mit mittlerer Intensitat)
** |eitlinien DGEM [Evidenzlevel ,C"] (2015), ESPEN [Evidenzlevel ,maBig"](2016)
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Welche Proteine?
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Moglichst hohe Proteinqualitat —
Aufbau von korpereigenem Protein
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Tierisches Eiweif3 fur den Muskelaufbau
gunstiger als pflanzliches

Animal
protein

Protein density / 4
% Protein Ll

Essential
amino acids

Leucine

Carbohydrate -

Fibre
Fat Qﬁ*

Iron 7

Digestibility

Anabolic
potential

18

1
L)
Energy :
%,
%)

%
Vitamin B12 4+
T
ﬁs

Ford KL et al.,
Clin Nutr 2022

Tierische Proteine
m Besser verdaulich

B Enthalten mehr unentbehrliche
Aminosauren (v.a. Leuzin)

B Sind besser im peripheren Blutkreislauf
verfugbar

Tierische vs. pflanzliche Proteine
- groBere anabole Wirkung

- geringere Proteinmenge pro Mahlzeit
far optimale Proteinsynthese im Muskel

-> gunstig bei anaboler Resistenz
(Alter, Krebs u.a. Entzindungserkrankungen



Pflanzliche Proteine kombinieren fur
hohe biologische Wertigkeit

Phe Met Lys
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Linsen (viel Lysin, wenig Methionin) mit
Spatzle (wenig Lysin, viel Methionin)

Gerichte mit hochwertigen EiweiB-Kombinationen:
Getreide und Milch(-produkte)/Ei

Musli, Milchreis, GrieBbrei, Pfannkuchen, Kasebrot,
Kasespatzle, Eiernudeln

Kartoffeln und Milch(-produkte)/Ei
Kartoffelpliree, Kartoffelauflauf/-gratin mit Kase/
Milch/Ei, Pellkartoffeln mit Krauterquark,
Ruhrei/Spiegelei/Omelette mit Kartoffeln

Getreide und Hiilsenfriuchte
Linsen-/Erbseneintopf mit Brétchen, Bohnensalat/-
suppe mit Brot, Nudeln mit Rote-Linsen-Tomaten-
Ragout

Universitatsklinikum
Erlangen
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Im Alter benotigt man...

...weniger von den energieliefernden Nahrstoffen
(Kohlenhydrate, Fette)

» ABER mehr Protein

bei gleichbleibendem Bedarf an Vitaminen und
Mineralstoffen

Hohe Nahrstoffdichte

Universitatsklinikum
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Hoher Proteingehalt:

mindestens 20% der Energie aus EiweiB3*

Mageres Schwein-/Rindfleisch (zubereitet)
Fisch (z. B. Zander, Forelle, zubereitet)
Hartkase 45% Fett i. Tr. (z.B. Emmentaler)
Hartkase 20% Fett i. Tr.

Weichkase mind. 20% Fett i. Tr. (z.B. Brie)
Quark (40% bis <10% Fett i.Tr.)

Ei

Kuhmilch (1,5% Fett)

DGE Referenzwerte flr die Nahrstoffzufuhr 2017

— Protein in der Ernahrung Oy
% Tierisches Protein B3

Gramm/100 g

28
23
28
34
24
10 - 14
12
3

* EG-Verordnung Nr.1924/2006
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3 .~ Protein in der Ernahrung 50
y_ﬂgs . - OOO
N% e Pflanzliches Protein

Hoher Proteingehalt: Gramm/100 g
mindestens 20% der Energie aus EiweiB3 *

Hulsenfrichte:

- Soja (Tofu, gegart) 16

- Linsen (gegart) 9

- Grune Erbsen (gegart) 2
Pilze (z.B. Champignons, gegart) 4
Proteinquelle: Gramm/100 g
mindestens 12% der Energie aus Eiwei3 *
Brot (z.B. Vollkorn-/Graubrot) 7
Laugenbrezel g
Teigwaren (gekocht) 5
Haferflocken 13

* EG-Verordnung Nr.1924/2006 gl:iversitﬁtsklinikum
DGE Referenzwerte flr die Nahrstoffzufuhr 2017 riangen
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Ernahrung im Alter

2.

3. Empfehlungen fur eine gesunde Ernahrung

4.
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Lebensmittelbezogenen Ernahrungsempfehlungen der
Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) fur eine
gesundheitsfordernde Ernahrung (2024)

Gut Essen und Trinken

N Am besten Wasser trinken

N Obst und Gemiuse - viel und bunt

N Hiilsenfriichte und Niisse regelmaBig essen

N Vollkorn ist die beste Wahl

M  Pflanzliche Ole bevorzugen

N Milch und Milchprodukte jeden Tag

M Fisch jede Woche

M  Fleisch und Wurst — weniger ist mehr

N SiiBes, Salziges und Fettiges — besser stehen lassen
N Mahlzeiten genieBBen

N |In Bewegung bleiben und auf das Gewicht achten

24




Lebensmittelbezogenen Ernahrungsempfehlungen der
Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) fur eine
gesundheitsfordernde Ernahrung (2024)

Bedarfsdeckende Zufuhr an Energie und Nahrstoffen

Gute -7 "~ T )
Pravention ernahrungsmltbedlngter Erkrankungen 5,

N  Am besten vvasser uinken ¢ .E EEE - = G Sy e -

M Obstunc Umweltvertragliche Ernahrung 4

N Hiilsenfriinrhta 1ind Niicca ranalmiRin accan Pl . - V. / j Q
l

v voikern  Berucksichtigung ublicher Verzehrsgewohnhelten

M Pflanzliche Ole bevorzugen

N  Milch und Milchproduk

Gilt fur:
Gesunde Erwachsene, Mischkost,
M Fleisch und Wurst - we 18 biS 65 Jahre

N SiiBes, Salziges und Fettiges — besser stehen lassen ~IATNE

M Fisch jede Woche

N Mahlzeiten genieBBen

N |In Bewegung bleiben und auf das Gewicht achten

25



Abwechslungsreich essen und die

Mahlzeiten genief3en

4 e
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Vollkorn ist die beste Wahl

B Brot, Getreideflocken, Nudeln, Reis, Mehl
— Vollkorn

m +4++ Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe,
sekundare Pflanzenstoffe

m Ballaststoffe (mindestens 30 g pro Tag)

MEDIZINISCHE FAKULTAT
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Food Sﬁillll:ﬂ WILEY

CONCISE REVIEWS & HYPOTHESES IN FOOD SCIENCE

“An apple a day keeps the doctor away”’: The potentials of
apple bioactive constituents for chronic disease prevention

Ayodeji B. Oyenihi' © | Zinash A. Belay’® | Asanda Mditshwa® |
Oluwafemi J. Caleb*®

“Eat an apple on going to bed, and you’ll keep the
doctor from earning his bread” (Original 1866)

,Iss einen Apfel vorm Zubettgehen und dein Arzt kann sich seine Brotchen nicht mehr
verdienen”

Universitatsklinikum
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Obst und Gemuse ‘?'

— viel und bunt (5 Portionen taglich) nee
Tagliche Aufnahme von ca. 10000 sekundarer Pflanzenstoffe (1-1,59)

Quercetin Lycopin — Carotine — Beta-Carotin
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Xantophylle Glucosinolate
(Lutein, Zeaxanthin) z.B. Sulforaphan
O
/lsl’\/\/\N//C//S
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Hulsenfriichte und Nusse regelmaBig |o64
essen noe

m Eiweil3, Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe
B Sekundaren Pflanzenstoffe

B Nusse liefern zusatzlich lebensnotwendige
Fettsauren und sind gut fur die Herzgesundheit.

Universitatsklinikum
FRIEDRICH-ALEXANDER
UNIVERSITAT
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Ein Wort zu den NUssen-
seit 1 Million Jahren Bestandteil der Ernahrung

%g\.

A

..............................................

S

o=t

S0

£ 85f

Wertvolle pflanzliche Energie- und Eiweil3quelle: Proteingehalt von 8 g
(Makadamia) bis zu 25 g (Erdnuss) pro 100 g
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Gesunde Fettlieferanten

reich an gesundheitsfordernden einfach-
und mehrfach ungesattigte Fettsauren
(Olsaure, Linolsaure, alpha-Linolensaure)

WALNUTS - 10g Omega-3 FS (alpha-Linolens&ure)/100 g Fett

O
ALMONDS _ l
Oy OH
Linoleic acid a-Linolenic acid
CH;,
9
A CLIEAALE
Glykoprotein
0 50 75
f

W SFA T1PUFA ® MUFA

Phospholipid

FRIEDRICH-ALEXANDER Ros E et al., Nutrients 2021
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Longer-term mixed nut consumption improves brain
vascular function and memory: A randomized,
controlled crossover trial in older adults

Kevin M.R. Nijssen, Ronald P. Mensink, Jogchum Plat, Peter J. Joris

Clinical Nutrition July 2023)

m 28 altere Probanden (14 w, 65 J.)

m 8 Wochen 60 g Nusse/Tag (je 15 g Walnusse,
Cashew, Haselnuss, Pistazie)

B 8 Wochen keine Nusse

B Untersuchung des Blutflusses im Gehirn (MRT), der
GefaBBfunktion und Gedachtnisleistung

= Universitatsklinikum
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Ergebnisse: Nusskonsum ...

Q08

I ciuster 1: Right frontal and parietal lobe I ciuster 3: Bilateral frontal lobe
BN Ciuster 2: Left frontal lobe

S

<

Kevin M.R. Nijssen et al., Clinical Nutrition 2023

FRIEDRICH-ALEXANDER
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Steigert den Blutfluss in
bestimmten Regionen des
Gehirns

Verbessert GefaBfunktion
peripherer Arterien

Vermindert Steifigkeit zentraler
Arterien (A. carotis)

Verbessert Durchmesser der
kleinen Arterien der Netzhaut

Verbessert die verbale und
visuelle Gedachtnisleistung

Universitatsklinikum
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DGE-Empfehlung:
Taglich eine kleine Handvoll ® Gesamt- und LDL-

| LDL-C

Phytosterols

Tocopherols

| oxidation
| inflammation
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aggregation

| blood pressure
1 endothelial function
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| Cardiometabolic risk | $—=

Vegetable protein /
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Ros E et al., Nutrients 2021

Lockyer S eat al., Nutr Rev. 2022;

B Antientzundlich

Cholesterin |
m Triglyceride |
m GefaBfunktion
m Blutdruck
m Blutzuckerkontrolle

B Risiko fur Herz-Kreislauf-
erkrankungen, Krebs, Diabetes,
Ubergewicht J,

W diskutiert: Risiko flir Depressionen und
neurodegenerative Erkrankungen {,

Universitatsklinikum
Ros E et al., Nutrients 2021; Bitok E et al.,PrOg Cardiovasc Dis. 2018; Fernandez-Rodriguez R et al., Nutr Rev. 2022; Erlangen
Long J et al., Cancer Epidemiol Biomarkers Prev. 2020



Gesundheitsfordernde Wirkung pflanzenbetonter
Ernahrung

Ballaststoffe, sekundare Pflanzenstoffe

_ . Gesunde Darm-
Antientzundlich Mikrobiota

Pravention
Diabetes Typ II

/
-
}"' 4’
4 ‘-QLA
. ?J &8

Antioxidativ <«

/ «
Pravention Pravention
Herz-

Krebserkrankungen
Kreislauferkrankungen J

=SS5 5 rmeonen exanoe Oyenihi AB et al., J Food Sci. 2022 Universitatsklinikum
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Mit tierischen Lebensmitteln die Auswahl
erganzen

>

NDGE

® Milch und Milchprodukte taglich
- Eiweil3, Calcium, Jod, Vitamine B, und B,

m Fisch ein- bis zweimal pro Woche
-> Omega-3 Fettsauren, Jod
~Guter Fisch"-Liste (Verbraucherzentrale.de)

ZERTIFIZIERTE

NACHHALTIGE

www.msc.org/de™

®H Fleisch und Wur

— Eiweil, Eisen, Selen, Zink, Vitamine B, B¢, B,
ht mehr als 300 g Fleisch und Wurst pro Woche

Universitatsklinikum
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Pflanzliche Ole bevorzugen

= Lebensnotwendige ungesattigte Fettsauren
(,Olwechsel in den Zellmembranen")

= Vitamin E

A
6

e — . . ..
S = E E Universitatsklinikum
s wen wes wes FRIEDRICH-ALEXANDER
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SuBes, Salziges und Fettiges
— besser stehen lassen

L

DGE

B Zucker, Salz und Fett stecken oft ,, unsichtbar" in
verarbeiteten Lebensmitteln wie Wurst, Geback,
SuBwaren, Fast Food und Fertigprodukten.

m Wird hiervon viel gegessen, steigt das Risiko fur
Ubergewicht, Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Typ-2-Diabetes

Universitatsklinikum
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Am besten Wasser trinken ‘?'

DGE

m rund 1,5 Liter pro Tag (20 ml/kg Korpergewicht)

B bevorzugt Wasser und kalorienfreie Getranke (z.B.
ungesuB3ter Tee)

B Calciumreiche Mineralwasser (> 150 mg Ca/Liter)
konnen zur Calciumversorgung beitragen

B zuckergesuBte Getranke nicht empfehlenswert

-
= ‘ G Universitatsklinikum
= UNIVERSITAT Erlangen

MEDIZINISCHE FAKULTAT



In Bewegung bleiben und auf das ‘.'
Gewicht achten nde

B Ernahrung und korperliche Aktivitat gehoren
zusammen.

B Tagliche Bewegung und ein aktiver Alltag
- fordern die Leistungsfahigkeit, den
Muskelstatus und die Knochengesundheit
- senken das Risiko fur die Entwicklung von
Ubergewicht sowie flir viele weitere Krankheiten.

4 I
2 4 £
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Ernahrung im Alter

3.
4. Korperliche Aktivitat im Alter

= E E Universitatsklinikum
=== = = I FRIEDRICH -ALEXANDER
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Verbesserung der Muskelmasse/-kraft in jedem Alter moglich!

Rogers et al. (Int J Sport Exerc Health, 2017):

« n =15 Frauen (63 - 77 Jahre)
« Trainingsgruppe (n = 8) vs. Kontrollgruppe (n = 7)

2200 1

2100 A

2000 A

milliliters

1700 A

1900 A

1800

8 Wochen Krafttraining (3x/Woche)

Muskelmasse (MRT):

+7%
OcControl O Weight bd
TSE Like letters p<0.05 1o
ab ‘
a c
Pre Mid Post

UNIVERSITAT
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1RM (kg) = Body Mass (kg)'1

0.45 -

<
I~
o

©
w
o

©
w
o

Muskelkraft:
+60%
O Control O Weight bd
4 TSE Like letters p<0.05
be
|
. d
b
. l |
Pre Mid Post
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Gewinn an ,qualitativen™ Lebensjahren durch bessere Fithess

7))
4 [ '/ Qualitative Lebensjahre
s
L
E '
2 Unabhangigkeit
g ________________________________________________________________________________________
i Abhangigkeit g' I

30 50 70 90 100

Alter (Jahre)
(mod. nach Arvandi et al., BMC Geriatr, 2016)
D. Reljic
== Universitatsklinikum
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1. Schritt: Vermeidung von langem
Sitzen!

Sitzen W7y =

Reduzierte
77 ==== Durchblutung des
Reduziertes y Gehirns
Lungenvolumen “~~_ H kvoh
~oda 2 Hyperkyphose,
Dauerhaftes “s",;\, * " Nackenverspannungen

Kompression der 4 === Rickenschmerzen

Verdauungsorgane
\ \ g 3 m"\\
- - TR g8 turep
Verschlechtere Blutzirkulation und ..__2 NN Ppae b bschwichuna d
Muskelatrophie in den Beinen ) O Abschwachung der
\ O GesdaBmuskulatur
& : (Posturepro)
= =£E E Universitatsklinikum
Sy wen wes  wes FRIEDRICH-ALEXANDER
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Wie viel Sport sollte es sein? (WHO, 2017)

« 30 Min. moderate korperliche Metabolische Aquivalente

Aktivitat an 5 Tagen in der Woche | Ativitdt | MET
(150 Min./Woche) -

Spazierengehen
— Integration in den Alltag I ——— 3.5
— Intensitat: mindestens 3 MET

Walking (5 km/h) 4
Gartenarbeit 4.5

Schwimmen (langsam) 4.5

oder:
« Intensivere korperliche Aktivitat Radfahren (moderat)

75 Min./Woche —-
_ Intensitét: ab 7 MET squash 12
- i.e.S. Ausdauertraining Joggen (zigig) 14

=% "‘B

« Zusatzlich 2x/Woche 1

muskelkraftigende Ubungen %
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Ernahrung und Sport gehoren zusammen
- in allen Lebensphasen

Muskelmasse

Universitatsklinikum
Erlangen
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~1ake-Home Messages™

Im Alter andern sich physiologische Prozesse
(Muskelmasse, Fettmasse, Energiebedarf, Wasserhaushalt, u.a.)

Im Alter beno6tigt man
- mehr Eiweil3, mdglichst hochwertig
- nahrstoffdichte Lebensmittel (viele Nahrstoffe, wenig Kalorien)

Ernahrung nach DGE-Empfehlungen deckt den Bedarf an
Nahrstoffen auch im Alter

Sportlich aktiv bleiben bzw. werden - jede Bewegung zahlt!

E E Universitatsklinikum
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