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Die Lebensqualitat lasst sich Uber die Erndhrung und das
Essverhalten bis ins hohe Alter positiv beeinflussen. Leider ist
Mangelerndhrung bei dlteren Men-schen keine Seltenheit. Studien
zeigen, dass ein hoher Prozentsatz der Uber 75-Jdhrigen, die in
ein Spital oder eine Pflegeeinrichtung eingewiesen wer-den,
mangelernahrt ist. Die GrUnde dafur sind vielfaltig: Der
Geruchs- und  Geschmackssinn  verandert  sich mit
zunehmendem Alter, der Appetit lasst nach und die Portionen
werden klei-ner. Die Zahngesundheit kann mog-licherweise
das Kauen erschweren. Die Verdauung wird langsamer und
es kommt vor, dass nicht mehr alle Nahrstoffe gleich gut
aufgenommen werden. Nicht zuletzt, wenn bereits auch die
Mobilitédt eingeschrankt ist, kann das Einkaufen wie auch
das Zubereiten der Speisen fur altere Per-sonen eine Hirde
darstellen. So wird mit der Zeit ein Teufelskreis in Gang
gesetzt, der oft erst sehr spat erkannt wird. Hinzu kommt, dass
im Alter der Eiweissbedarf zunimmt, da die Mus-kelmasse
deutlich schneller abge- baut wird als in jingeren Jahren.
Das erhdht unter anderem die Sturzgefahr deutlich. Auch fur
Immunsystem und Wundheilung ist eine ausreichende
Versorgung mit Proteinen unerlasslich. Hier kann ab 65 Jahren
vom einem Referenzwert von 1.0 Gramm Eiweiss pro
Kilogramm Korpergewicht (DACH) ausgegangen werden (zum
Vergleich: 1 Huhnerei von ca. 55 Gramm enthélt ca. 7
Gramm Eiweiss). Solche Mengen zu erreichen wird aus den
genannten Grinden im Alter immer schwieriger. Daher kann
es sinnvoll sein, Speisen mit Eiweiss-Supplementen anzu-
reichern bzw. angereicherte Funktio-nalfoods aus dem
Spezialhandel zur Deckung des Proteinbedarfs beizuzie-hen.
Auch die ergénzende Einnahme von Vitamin- und
Mineralstoffprapa-raten ist zu empfehlen. Grundsatzlich ist es
wichtig, auch mit dem Alterwerden eine mdoglichst
ausgewogene, abwechslungsreiche Erndhrung und
regelmassig Uber den Tag verteilte Mahlzeiten beizubehal-ten.
Bei Kaubeschwerden bieten sich weiche Speisen an, wie zum
Beispiel Risotto, Polenta, Kartoffelstock, wei-ches Gemuse,
?ekochtes, klein ge-schnittenes Fleisch (u. a. Ragout, Hack-
leisch) und naturlich cremige Suppen. Um die Darmtatigkeit
in Schwung zu halten, sollten mindestens 1.5 bis 2 Liter
taglich getrunken werden, was gerade altere Menschen oft nicht
er-reichen. Auch Vollkornprodukte (bei Kaubeschwerden ist
Brot aus fein gemahlenem Mehl eine Alternative, evtl. Rinde
abschneiden), Frichte, auch in Form von Kompott, sowie Salat sind
unerlasslich. Positiv fur Darmtatigkeit und Muskelmasse ist
naturlich auch regelmassige Bewegung. Fur jene, die nicht mehr
selbst kochen kénnen, gibt es Hilfestellungen fur zu Hause, z. B.
Spitex oder Mahlzeitenlieferdienste. Auch die Beratung durch
eine Ernah-rungsfachperson bietet sich an, um die far sich
passenden Erndhrungsmaog-lichkeiten zu finden.

«Rheinfelden medical» ist eine Koope-ration der vier
bedeutenden Rheinfel-der Unternehmen im Gesundheits-
bereich: Gesundheitszentrum Fricktal AG, Salina im Parkresort
Rheinfelden, Reha Rheinfelden sowie Klinik Schit-zen
Rheinfelden. In Zusammenarbeit mit der Neuen Fricktaler
Zeitung pub-liziert ein Mitglied regelméssig einmal im Monat
einen Ratgeber zu aktuellen Gesundheitsthemen.
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Was auf den ersten Blick als Wider-spruch erscheint, ist
tatsachlich még-lich. Mehr noch, es ist statistisch gesehen
sogar wahrscheinlich. Die Lebenserwartung hat sich seit
dem Ende des 19. Jahrhunderts mehr als verdoppelt bei uns.
Wer heute ge-boren wird, hat im Schnitt gut 80 Jahre vor
sich, und die Jahre ab 50, vor allem die ab 60, sind fir die meis-
ten Menschen besser als je zuvor.

Es lassen sich zunehmend zwei Generationen von alten
Menschen unterscheiden: neben den alten Al-ten, die so
betagt sind, dass es ihnen korperlich und psychisch schlecht
geht, gibt es heute die jungen Alten, die sich Uberwiegend als
topfit und leistungsstark erleben. Und selbst jene, die
krank sind, meistern ihren Alltag oft ohne Einschréankung.
Es lasst sich sozusagen eine Verjlin- gung des Alters
beobachten, nur das Image vom Alterwerden halt mit dieser
Entwicklung nicht Schritt, son-dern ist immer noch von
Reduktion und Verfall gepragt.

Was heute als Zufriedenheitspa-radoxon bezeichnet und
durch welt-weite Studien belegt wird: die Lebens-zufriedenheit
verlauft u-férmig im Laufe eines Menschenlebens. Die
Jungen sind sehr zufrieden, maximal anfangs zwanzig, dann
sinkt die Le-benszufriedenheit allmahlich auf ein Tief, das im
Schnitt zwischen Mitte vierzig und Mitte funfzig Jahren liegt,
um Ende sechzig wieder auf dasselbe Niveau der Jugendzeit
anzusteigen. Dies konnte in fast allen Landern gefunden
werden, unabhangig von Geschlecht, Einkommen, Beziehungs-
status und ethnischem Hintergrund. Warum? Offenbar
gelingt es den Menschen mehrheitlich besser mit
zunehmendem Alter ihre Erwartun-gen den tatsachlichen
Moglichkeiten anzupassen, entgangene Moglichkei-ten
weniger zu bedauern und sich auch Uber kleine Erfolge
zu freuen. Wahrend hochgesetzte Ziele fur viel Optimismus,
Sturm und Drang in jun-gen Jahren sorgen, kommt es dann in
der Lebensmitte vermehrt zu ent-tduschten
Erwartungen, zu Stress am Arbeitsplatz und in der Familie. Bis
man erkennt, dass die zweite Lebens-halfte eine andere
Einstellung als die erste voraussetzt und sich zunehmend neu
justiert, allméhlich seine eigenen Standards entwickelt und
unabhan-giger von der Meinung anderer wird. Die Prioritaten
verschieben sich, die Lebenszeit wird als begrenzt wahr-
genommen, Sein wird wichtiger als Haben, eigenes Wissen
und Fahigkei-ten werden vermehrt weitergegeben. Fazit: Die
Jugend sucht das Aben-teuer. Die Lebensmitte setzt uns
unter Druck. Das Alter aber uber- trifft oft unsere
Erwartungen. So ge-sehen bedeutet Alterwerden: das
Beste kommt noch.

«Rheinfelden medical» ist eine Kooperation der vier bedeutenden
Rheinfelder Unter-nehmen im Gesundheitsbereich: Gesund-
heitszentrum Fricktal AG, Salina im Park-resort Rheinfelden, Reha
Rheinfelden so- wie Klinik Schiitzen Rheinfelden. In Zusam-menarbeit
mit der Neuen Fricktaler Zeitung publiziert ein Mitglied regelmassig
ein- mal im Monat einen Ratgeber zu aktuellen Gesundheitsthemen.
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