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GesttfwiJfeît

Ernährung ist mehr
als Stillen des Hungers

Von Mczrce/ X/etzftändZer

Wie so vieles andere ist auch
die Ernährung im Alter
etwas, das viel mehr mit
diskriminierenden Alters-
mythen als mit der Realität
zu tun hat. Diese zeigt
nämlich: Ganz grundsätzlich
sind weder Essgewohn-
heiten noch Essbedürfnisse
von älteren Menschen von
denen jüngerer Alters-

gruppen sehr verschieden.

Wenn
jemand sehr alt gewor-

den ist, so beweist er schon
allein damit, dass seine bis-

herige Ernährung ganz so grundfalsch
nicht gewesen sein kann», bringt es

Dr. med. Daniela Schlettwein-Gsell vom
Basler Institut für Altersforschung auf
den Punkt. Die an der Harvard Medical
School diplomierte Ärztin bestätigt da-

Gesund essen
heisst auch, dass
man sich in der
gewohnten
Umgebung mit
andern auf das
Essen freuen
kann.

mit, dass man alte Menschen in aller
Regel gemäss ihrer gewohnten Lebens-
weise weiterleben lassen soll. Dazu
zählt selbstverständlich auch die

Ernährung. So wäre es genauso unsin-
nig und falsch, alten Menschen, die bis-
her ein ganzes Leben lang gewohnt wa-
ren, nicht zu frühstücken, plötzlich ein
Corn-flakes-Müesli zu früher Morgen-
stunde aufzuzwingen, wie es für jene
89jährige Frau, von der im «Medizin»-
Beitrag (Seiten 16/17) die Rede ist, ge-
radezu verheerend war, ihr in einer Re-

habilitationsklinik beibringen zu wol-
len, was «gesundes» Essen ist. Sich ge-
sund ernähren hängt eben viel zu sehr

mit der ganzen bisherigen Lebensweise
und mit dem ganzen Umfeld zusam-
men und nicht nur mit den einzelnen
«gesunden» und «ausgewogenen» Nah-
rungskomponenten, und zwar umso
mehr, je älter man wird. So gehören
auch die hilflos mit ihren halbvollen
Teetöpfen durch die Gänge schleichen-
den Gestalten immer noch zum trauri-
gen Alltagsbild vieler Alters- und Pfle-

geheime und Spitäler, weil jemand die-
sen unglücklichen Menschen befohlen

hat, so und so viel Tee zu trinken, «weil
es gesund ist».

Zwar stellt man natürlich gerade im
Alter immer wieder fest, dass die so

wichtige Flüssigkeitszufuhr vernachläs-

sigt wird. Doch es gibt Menschen, die

ihren Flüssigkeitsbedarf eben individu-
ell anders und zu anderen als den be-

fohlenen Tageszeiten decken.

Nicht grundlegend anders

Diese Beispiele machen deutlich: Auch
wenn es um Ernährungsfragen geht, ist

primär der Respekt vor bisherigen Le-

bensgewohnheiten und die Würde vor
der Persönlichkeit das Wichtigste.
Doch auch sonst räumt die Ärztin mit
vielen Vorurteilen und Mythen rund
um die Essgewohnheiten im Alter auf.
So gilt schon lange nicht mehr die sim-

ple und diskriminierende Gleichung:
alt gleich arm, krank und einsam. «Et-

wa 90% aller alten Menschen sind
nicht grundsätzlich krank. Die meisten
sind auch nicht arm, und sie sind eben-

sowenig einsam.» So auch für die

Ernährung: Anders, als es der - aus-

grenzende - Mythos will, essen die

meisten alten Menschen weder ko-
misch («fast nur Kaffee mit Möckli... »)

noch unregelmässig, ganz im Gegen-
teil. Auch im Alter weichen Essverhai-

ten und Essbedürfnisse nicht grund-
sätzlich von jenen in jüngeren Lebens-

jähren ab. Und je genuss- und lustvol-
1er man isst, desto gesünder bleibt man
meistens (siehe auch Zeitlupe 9/96, Sei-

ten 56/57: «Wer geniesst, der lebt ge-

sünder»). Hier wirkt eben immer noch
ein stark negativ geprägtes Altersbild,
das den älteren Menschen den herz-
haften Ess- und Lebensgenuss unter
scheinbar «gesundheitlichen» Vorhai-

tungen nicht in derselben Weise gön-
nen mag wie einer jüngeren Genera-

tion. Weshalb denn so viele besorgnis-
erregende Meldungen über schwere

Fehlernährungen im Alter?
Dies sind in aller Regel Zerrbilder,

entstanden durch jene Minderheit der

älteren Menschen, die in Spitäler und
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Pflegeheime eintreten und die in der
Tat oft ganz erschreckend schwere Fehl-

und Mangelernährungszeichen aufwei-
sen. Flüssigkeits-, Kalzium-, Eiweiss-

und generelle Nährstoffmängel (Vit-
amine und Spurenelemente) müssen
hier genannt werden, die oft auch Zei-
chen einer bereits früher bestehenden
sozialen Vereinsamung und Vernach-
lässigung sind. Auch sind ärmere Men-
sehen signifikant schlechter ernährt als

wohlhabendere (womit auch mit dem

Mythos der gesunderhaltenden Armut
und entbehrungsreichen Lebensfüh-

rung aufzuräumen wäre). Doch an die-
sen Erscheinungen leidet, es sei wieder-
holt, nur eine kleine Minderheit aller
älteren Menschen. Dort macht viel-
leicht auch das in den letzten Jahren
propagierte spezielle «Senior-Food»
Sinn. Sonst trägt es zum ohnehin vor-
handenen Negativbild über das Alter
(«Babynahrung für Alte») bei und ist
höchstens für die Ertragsbilanz ihrer
Produzenten wirklich «gesund».

Darum gilt für das Gros der Bevölke-

rung weiterhin: Gesunde Ernährung im
Alter ist jene Ernährung, mit der man
gesund alt geworden ist und die man
genussreich und mit Freude am Essen

zu sich nimmt. Heisst das also, dass die
Ernährung selbst gar nicht so wichtig
genommen werden muss?

Lebensgewohnheiten
respektieren

Viele und zum Teil recht schwere
Krankheiten hängen mehr oder weni-
ger direkt mit der Ernährung zusam-
men. Doch die Grundlagen dafür wer-
den in sehr viel früheren Lebensjahren

gelegt, die manchmal sogar bis in die
Kindheit (beispielsweise für Fettleibig-
keit) zurückreichen. Eine nach heuti-
gen Erkenntnissen richtig zusammen-
gestellte Ernährung ist eine der besten
Gesundheitspräventionen für das

ganze Leben. Diese soll den Körper mit
genügend Grundnahrungsmitteln ver-
sorgen: frische Früchte, Salate und
Gemüse; Kartoffeln und vollwertige
Getreideprodukte; Kalzium, Eiweiss
(mageres Fleisch, Fisch und Milchpro-
dukte) und Vitamine. Zu meiden sind
zu viele Fette, zu viel Zucker und Salz

und zu viele ungesunde raffinierte
Weissmehlspeisen. Doch ist man ein-
mal jenseits der zweiten Lebenshälfte
angelangt, dann ändert sich die Zielset-

zung: Es geht nun darum, so lange und
so gut wie möglich den noch bestehen-
den guten Gesundheitszustand zu er-
halten. Dabei treten immer mehr die

psychosozialen Aspekte in den Vorder-
grund, das Sichwohlfühlen mit dem Es-

sen und seinem ganzen Drum und
Dran, die Beibehaltung von gewohn-
ten Essritualen - selbst wenn gewisse
Aspekte davon nach gewissen Ernäh-

rungslehren als «ungesund» gelten mö-

gen. Es gehört dazu, dass das Essen sehr
stark mit den Selbstwertgefühlen, mit
Vorlieben und mit Abneigungen zu tun
hat. Denn diese werden oft durch rigi-
de Heim- und Ernährungsvorschriften
empfindlich verletzt. Es gehört auch
dazu, dass die Essens- und damit die Le-

bensqualität eingeschränkt wird, wenn
man gezwungen ist, mit unbekannten
Menschen zusammen essen zu müssen
(was jeder auch im aktiven Berufsalter
bei formellen Geschäftsessen selbst er-

leben kann). Und wer aus Gewohnheit

schon immer allein gegessen hat, für
den ist aufgezwungene Tischgesell-
schaft ebensowenig bekömmlich für
sein leiblich-seelisches Wohl wie der
Verzicht auf Gesellschaft für jene, für
die Essen schon immer ein eminent so-
zialer Lebensvorgang gewesen ist.

Gibt es also beim gesunden oder na-
hezu gesunden Menschen keine wich-
tigen organischen Veränderungen, die
ebenso wichtige Änderungen im Ess-

verhalten erfordern? Nein, oder fast
nein: Als einzig wirklich relevant hat
sich erwiesen, dass mit zunehmendem
Alter weniger der Hunger als langjäh-
rige Gewohnheiten das Essverhalten
steuern. Darum treten die äusseren
Umstände für eine gesunde Ernährung
im Alter immer mehr in den Vorder-
grund, und darum sollte man nicht oh-
ne Not von bisherigen Essgewohnhei-
ten abweichen. Auch der Kalorienbe-
darf schwindet, doch gilt auch das

nicht immer: Immer mehr Pensionier-
te nützen jetzt ihre freie Zeit für Aktiv-
sport; für Joggen, Velofahren, Wan-
dem, Schwimmen, Skilanglaufen usw.
und brauchen damit auch mehr Nah-

rung. Doch sonst gilt für das Essen im
Alter der Rat jenes weisen und lebens-

klugen alten Arztes, der da lautet: «Es

kommt nicht so sehr darauf an, was
man isst, als vielmehr, mit wem man
isst!»

D/eser Text entstand aufgrund e/ner

von Pro .Senecfute und der
Cesundhe/tsd/refct/on des Kantons

Aargau geme/nsam durchgeführten
Tagung über «Ernährung /'m A/ter».
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