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Gesundheit geht durch den Magen
In diesem Gesundheitsdossier haben wir Ihnen einige Ernah- Gesunde Erndhrung

rungstipps bei ausgewahlten Krankheiten und besonderen Die Art unserer Emahrung beeinflusst

Situationen zusammengestellt. Sie kénnen lhnen dabei helfen, unser Wohlbefinden, und es ist un-

. . . . bestritten, dass einseitige Erndhrung
Symptome zu lindern, eine medikamentdse Behandlung zu uns krank machen kann. Was aber ist
unterstiitzen oder diese gar lberfliissig zu machen. eigentlicheinegesunde Ernahrung?Hier-

Uber gehen die Meinungen auch unter

Arzten und Erndhrungsexperten mit-

unter weit auseinander. Auch die Wis-

senschaft kommt oft zu widerspriich-
lichen Ergebnissen, weil es schwierig
ist, die gesundheitlichen Auswirkungen
der Erndhrung verldsslich zu unter-
suchen. Hinzu kommt, dass es keine

Kostform gibt, die fur alle Menschen

gleich gut geeignet ist.

Wie sich eine ausgewogene Erndhrung

zusammensetzen kann, veranschaulicht

z.B. die nebenstehende Lebensmittel-

pyramide der Schweizerischen Gesell-

schaft fir Erndhrung (www.sge-snn.ch).

Eine Erndhrungspyramide fir Men-

schen, die sich vegetarisch erndhren,

finden Sie unter https://vebu.de/einstieg/
ernaehrungspyramide.

Folgendes sollten Sie noch bedenken:
Bei abwechslungsreicher Erndhrung
sind bei uns Mangelzustéande (von
wenigen Ausnahmen abgesehen)
nicht zu beflirchten. Vitaminprapa-
rate und andere Nahrungsergén-
zungsmittel sind deshalb fast immer
Uberflissig, in grossen Mengen ein-
genommen kénnen sie gesundheits-
schédlich sein.

Ein gesundheitlicher Nutzen von
«functional food» ist nicht bewiesen
(z.B. probiotische Joghurts wie LC1-
Joghurt oder Actimel, Energy Drinks,
«brain food» etc).

Essen Sie nichts, was Ihnen nicht
bekommt oder Ihnen nicht schmeckt
(auch wenn es als «gesund» gilt)!
Essen soll Freude machen. Nehmen
Sie sich Zeit zum Essen. Kochen Sie
so oft wie moéglich mit frischen Zu-
taten selbst, geniessen Sie die Mahl-
zeiten mit der Familie und Freunden.




Beachten Sie diatetische Empfeh-
lungen, wenn Sie an bestimmten
Erkrankungen leiden.

Eisenmangel

Frauen vor der Menopause und
Schwangere sind recht haufig von Ei-
senmangel betroffen. Daneben gibt es
auch verschiedene Erkrankungen, bei
denen der Koérper Eisen verliert oder
nicht in ausreichender Menge aufnimmt.
Mit einer angepassten Erndhrung kon-
nen Sie Eisenmangel vorbeugen oder
aber eine medikamentdse Eisenthera-
pie unterstitzen. Allgemein gilt: Eisen
aus tierischen Lebensmitteln wird vom
Korper besser aufgenommen als aus
pflanzlichen Lebensmitteln.

Das sind gute Eisenquellen:

Tierische Quellen:

(Eisenaufnahme 10-20%)

Fleisch, Leber, Trockenfleisch,
Schinken, Eier und in etwas kleine-
ren Mengen in Fischprodukten.

Pflanzliche Quellen:

(Eisenaufnahme 3-5%)
Vollkorngetreide etwa Vollkornbrot,
Vollkornteigwaren, Hulsenfrichte,
Nisse, Tofu.

Das sollten Sie beachten:
Rotes Fleisch und Leber enthalten
Eisen in grésseren Mengen, das auch
gut aufgenommen wird. Gefliigel und
Eier haben etwas weniger Eisen.
Die Eisenaufnahme aus pflanzlichen
Lebensmitteln wird erhéht, wenn in
der gleichen Mahizeit kleine Mengen
Fleisch gegessen werden, wie Schin-
kenwdrfeli im KartoffelgemUsegratin,
Pouletscheiben im Salat, Rohschin-
ken mit Melone, etwas Hackfleisch
in der Gemuselasagne.
Vitamin C erhoéht die Eisenaufnah-
me von pflanzlichen Lebensmitteln.
Reich an Vitamin C sind Kiwi, Zitrus-
frichte und deren Séfte, Erdbeeren
und schwarze Johannisbeeren, aber
auch Gemuse wie Peperoni, Kohl-
arten wie Broccoli, Blumenkohl,
Weisskohl und Kartoffeln.
Die Eisenaufnahme (v.a. von pflanz-
lichem Eisen) wird gehemmt durch
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Schweizer Lebensmittelpyramide

Suisses, Salziges & Alkoholisches

In kleinen Mengen.

Ole, Fette & Niisse

Ol und Niisse taglich in kleinen Mengen. Butter/Margarine sparsam.

Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu

Téglich 3 Portionen Milchprodukte und 1 Portion Fleisch/Fisch/Eier/Tofu....

Gl

Taglich mindestens 30 Minuten Bewegung und ausreichend Entspannung.

Kaffee, aber auch Tee und Eistee.
Geniessen Sie diese Getranke mit
Mass.

Kalzium in Milchprodukten hemmt
ebenfalls die Eisenaufnahme (v.a.
aus tierischen Produkten). Zu den
Fleischmabhlzeiten nicht noch zuséatz-
lich in grossen Mengen Milch oder
Milchprodukte konsumieren.

Gicht

Gicht ist eine angeborene Stoffwech-
selstérung, bei der die Harnsaure-
konzentration im Blut und im Gewebe
ansteigt. Zu einem Gichtanfall kommt es
aber meist erst bei hohem Fleisch- und
Alkoholkonsum. Kérperliche Anstren-
gung, die Einnahme von bestimmten
Medikamenten, Blutverlust oder Fas-
tenkuren sind weitere mogliche Aus-
I6ser. Eine purinarme Erndhrung kann
dazu beitragen, den Harnsdurespiegel

Getreideprodukte, Kartoffeln & Hiilsenfriichte

Taglich 3 Portionen. Bei Getreideprodukten Vollkorn bevorzugen.

Gemiise & Friichte

Téglich 5 Portionen in verschiedenen Farben.

Getrénke

Taglich 1-2 Liter ungesisste Getranke. Wasser bevorzugen.

im Blut langfristig zu senken. So lassen
sich harnsduresenkende Medikamente
einsparen oder Uberfllissig machen.

So senken Sie die Harnsaure:
Reichlich trinken, damit die Harn-
sdure Uber die Niere ausgeschieden
werden kann. Die Trinkmenge sollte
pro Tag mindestens 2 Liter betragen.
Alkoholische Getrédnke, insbeson-
dere Bier (auch alkoholfreies!) und
Spirituosen, vermeiden. Der Konsum
von Kaffee und Tee muss bei Gicht
nicht eingeschrénkt werden.

Der Verzehr von Fleisch, Innereien,
Fisch und Meeresfriichten erhoht
den Harnsaurespiegel und sollte da-
her eingeschrankt werden. Eier sind
eine hochwertige purinarme Protein-
quelle als Alternative.

Milchprodukte regen die Ausschei-
dung von Harnsaure an. Fettarme
Milchprodukte sind zu bevorzugen,



Puringehalt verschiedener Lebensmittel (in mg Harnséure/100 g):

Lebensmittel Puringehalt pro 100 g
Fleischextrakt 3300 mg

Innereien 250-550 mg
Thunfisch 257 mg

Sardellen 239 mg
Kalb-/Schweinefleisch 100-150 mg
Kalbsbratwurst 91 mg

Eier 5mg
Milch/Milchprodukte 0/0-30 mg
Obst/Gemiise 10-30 mg

da eine hohe Fettzufuhr die Entste-
hung sogenannter Ketonkdrper be-
glnstigt, welche die Ausscheidung der
Harnsé&ure Uber die Niere hemmen.
Da der Konsum an purinreichen Le-
bensmitteln wie Fleisch und Fisch
bei Gicht eingeschrankt werden
muss, sind pflanzliche Eiweissquel-
len wichtig. Tierisches Protein ist
meist besser verwertbar als pflanz-
liches. Kombinationen von pflanz-
lichen Lebensmitteln steigern jedoch
die Verwertbarkeit der Eiweisse fur
den Kdérper: Etwa Ei mit Kartoffeln in
einem Kartoffelgratin oder Milch mit
Getreide in einem Birchermuesli.
Pflanzliche Purinquellen, wie Hilsen-
friichte, haben keinen Einfluss auf
die Entstehung von Gicht und mus-
sen nicht eingeschréankt werden.

Nieren- und Harnsteine

Nieren-/Harnsteine unterscheiden sich

in ihrer Zusammensetzung und H&u-

figkeit.
Etwa 70-75% aller Harnsteine sind
Kalziumsteine (meist Oxalatsteine).
Eine erhéhte Ausscheidung von Kal-
zium (z.B. bei Stoffwechselstérungen)
oder von Oxalat (z.B. bei Dlinndarm-
erkrankungen) kann dieses Steinlei-
den beglnstigen, aber auch ein zu
konzentrierter Urin durch zu geringe
Flissigkeitsaufnahme.
5-10% sind Harnsauresteine, die meist
durch zu sauren Urin entstehen.
5-10% sind Infektsteine (Phosphat-
steine/Struvit und Caronatapatit). Sie
werden durch Harnwegsinfekte und
Stoffwechselstérungen begunstigt.

Erndhrungsumstellung kann helfen:
Téagliche Flussigkeitszufuhr von
mindestens 2,5 bis 3 Liter Uiber den
ganzen Tag verteilt (auch vor dem
Zubettgehen). Bei starkem Schwit-
zen FlUssigkeitszufuhr anpassen.
Empfohlen werden energiefreie
Getranke wie Trink-/Mineralwasser,
insbesondere bicarbonatreiche Mine-
ralwasser sowie Zitrussafte. Grosse
MengenanPfefferminz-undSchwarz-
tee, Eistee (hoher Oxalsauregehalt!)
oder Bier beglnstigen die Stein-
bildung.

Gemiise und Friichte erhéhen die
Konzentration von Citrat im Urin und
hemmen dadurch die Steinbildung.
Bei Kalziumoxalatsteinen: oxals&ure-
haltige Nahrungsmittel, wie Spinat,
Rhabarber, Randen, Kakao, Scho-
kolade und Niisse, sollten einge-
schrankt oder immer gleichzeitig
mit viel Kalzium verzehrt werden
(z.B. Spinat mit Kase gratiniert).
Oxalsdure und Kalzium verbinden
sich dann im Darm und werden mit
dem Stuhlgang ausgeschieden. Um
eine genligende Kalziumversorgung
zu gewahrleisten, sollten Milch und
Milchprodukte (oder andere Kalzium-
quellen) also immer auch ohne
gleichzeitige oxalhaltige Nahrungs-
mittel konsumiert werden.

Eine Ubermassige Zufuhr von Ei-
weiss aus Fleisch und Fisch erhéht
das Risiko der Steinbildung, weil der
Urin stark sauer wird (pH-Wert sinkt).
Bei Kalzium- und Harns&uresteinen
sollte die Zufuhr dieser Lebensmittel
eingeschrankt werden.

Die Kalziumzufuhr muss — auch bei
Calciumsteinen(!)-nichteingeschrankt
werden. Bei einer unzureichenden
Calciumaufnahme von weniger als
800 mg/Tag wird sogar verstérkt
Oxalsaure ausgeschieden, was das
Risiko der Steinbildung erhoht.
Menschen mit erheblichem Uber-
gewicht leiden ofter an Nierenstei-
nen, weil sie eher einen sauren Urin
haben. Wollen Ubergewichtige Per-
sonen abnehmen, dann sollte dies
aber langsam und kontrolliert erfol-
gen, sonst kann vermehrt Harns&ure
anfallen.

Verstopfung

Eine ausreichende Zufuhr von Nah-
rungsfasern (Ballaststoffe) und reichlich
FlUssigkeit regen die Darmtétigkeit an
und verhelfen zu einem geschmeidigen
und volumindsen Stuhl. Menschen mit
Verstopfung kénnen durch Umstellung
auf eine ballaststoffreiche Erndhrung
Linderung erfahren, auch wenn dies
nicht immer gelingt. Vorsicht: Bei zu
geringer Trinkmenge kann sich durch
Ballaststoffe die Verstopfung sogar ver-
schlimmern.

Das kann lhnen helfen:
Ballaststoffreiche Kost: Vollkornbrot,
Vollkornreis, Mais, Vollkornnudeln,
Hirse, Obstsalat, Backobst, Getrei-
deflocken, Musli, Gemuise, Salat,
Hulsenfrichte, Kartoffeln. Immer mit
viel FlUssigkeit (ca. 2 I)!

Der Darm kann auf eine plétzlich er-
héhte Nahrungsfaserzufuhr mit Bl&-
hungen reagieren. Beginnen Sie etwa
mit einem FrUhsticks-Muesli mit
Getreideflocken, Joghurt und Friich-
ten. Verteilen Sie die Nahrungsfaser-
zufuhr Uber den Tag hinweg.
Unterstltzend hilfreich sein kann
die Einnahme eines Supplementes
(Kleie, Leinsamen, Flohsamen), bei-
spielsweise als Ergdnzung im Muesli
mit Joghurt oder Milch. Dies erfor-
dert zusétzlich mehr Flussigkeit, da-
mit die Nahrungsfasern gut quellen
kénnen: mehr trinken oder Supple-
mente vor dem Konsum (z.B. Uber
Nacht) einweichen.



Vermeiden von Fast Food, Weiss-
mehlprodukten, Sussigkeiten, tie-
rischem Fett.

Vor dem Aufstehen eine sanfte
Bauchmassage entlang dem Dick-
darmverlauf.

Milchsaurehaltige Nahrungsmittel (z.B.
Joghurt, Kefir, Sauerkraut) kénnen
die Darmtatigkeit glinstig beeinflus-
sen. Trinken Sie morgens auf nlch-
ternen Magen 1 Glas Wasser oder den
Saft von ein paar Dérrpflaumen oder
-feigen, die Sie am Vorabend einge-
weicht haben. Essen Sie anschlies-
send zum Frihstick (z.B. im Muesli)
auch die eingeweichten Frichte.
Vorsicht vor Abfihrmitteln (chro-
nischer Gebrauch kann selbst eine
Verstopfung auslosen — fragen Sie
erst lhren Arzt/lhre Arztin).

Ganz wichtig: Kdérperliche Bewegung
und Stressabbau (z.B. autogenes
Training).

Durchfall

Bei Durchfall verliert der Kérper viel
Flussigkeit und Mineralstoffe. Es kommt
also darauf an, diese Verluste auszu-
gleichen — und Nahrungsmittel zu wah-
len, welche die Stuhlkonsistenz verbes-
sern, und solche zu meiden, welche den
Durchfall verschlimmern kénnen.

Das hilft bei Durchfall:
Viel trinken (glasweise) Uber den Tag
verteilt. Je weniger Sie essen, desto
mehr miissen Sie die Flussigkeit mit
Getranken zuflhren.
Da Salz in Verbindung mit Zucker
besser vom Darm ins Blut aufge-
nommen werden kann, ist es sinn-
voll, dass die Getranke gleichzeitig
Zucker und Salz enthalten (z.B. in
isotonischen Getréanken wie Isostar,
Gatorade etc.).
Salz kann auch mit folgenden
Lebensmitteln zugefiihrt werden:
Bouillon, Suppen, Salzsténgeli, Reis-
waffeln, Maiswaffeln, Laugenbrot-
li, Cracker, Silberfischli, auch Brot,
Trockenfleisch und Hartkase enthal-
ten reichlich Salz.
Folgende Nahrungsmittel kdnnen
einen positiven Einfluss auf die

schweiz

Laktosegehalt von Milchprodukten

g Laktose pro 100 g
Voll-, Drink-, Magermilch 4,8-5,0
Milchmixgetranke 4,4-54
Nature-, Aroma-, Frucht-, Didtjoghurt 3,5-6,0
Buttermilch 3,5-4,0
Schafmilch 4,6
Ziegenmilch 4,2
Milchpulver 38,0-51,5
Kefir 3,5-6,0
Kondensmilch 9,3-12,5
Rahm, Sauerrahm 2,8-3,6
Kaffeerahm 3,8
Butter 0,6-0,7
Dessert wie Cremes, Pudding, Griesskopfli 3,3-6,3
USW.
Milch-, Joghurtglace 5,1-6,9
Rahmglace 1,9
Rahm-, Vollfett-, Halbfett-, Magerquark 2,0-4,1
Frischkése, Hiittenkase 2,0-3,8
Schmelzkase 2,0-6,3
Hart-, Halbhart-, Weichkése nur in Spuren
Milchschokolade 9,5

Stuhlkonsistenz haben: Trockenreis,
Reiswaffeln, Rieblisuppe.

Oft werden bei Durchfall auch Brot
(Weiss- und Ruchbrot), Maiswaffeln,
Kartoffelschnee, Teigwaren, Zwie-
back, Polenta, Getreidebrei, zer-
driickte Bananen, Apfel- oder an-
deres Friichtemus gut vertragen.
Kaffee, Alkohol, Milch und manche
Milchprodukte (Joghurt, Quark,
gréssere Mengen Rahm, Frisch- und
Weichkase), Fruchtsafte und scharfe
Gewdlrze kdénnen sich bei Durchfall
negativ auswirken. Alternativen zu
Milch und Joghurt sind laktosefreie
Milch und Joghurts (Migros: aha,
Coop: freefrom-Produkte).

Laktoseintoleranz

Unter einer Laktoseintoleranz versteht
man eine Milchzuckerunvertraglichkeit
(keine Allergiel). Laktose (Milchzucker)
ist ein Doppelzucker, der im DUnndarm
durch das Enzym Laktase in Einfach-
zucker aufgespalten wird. Fehlt dieses
Enzym oder ist dessen Aktivitat ver-
mindert, kann die Laktose nicht oder
nicht vollstdndig aufgespalten werden.

Die «unverdaute» Laktose gelangt
in den Dickdarm, wo sie von Darm-
bakterien vergoren wird. Dies kann
zu Bldhungen, Bauchkrampfen und
Durchfall fihren.

In den meisten Fallen ist ein vollstandi-
ger Laktoseverzicht nicht notwendig.
Wie viel Laktose vertragen wird, muss
jeder fiir sich herausfinden.

Diese Nahrungsmittel enthalten
Laktose:
Milch und daraus hergestellte Pro-
dukte wie Joghurt, Quark, Rahm,
Frischkéase, Schmelzkase
Buttermilch, Molke, Schafsmilch,
Ziegenmilch, Stutenmilch, Milchpul-
ver, Kondensmilch
Dessert wie Pudding, Milch- und
Joghurtglace, Rahmglace, Griess-
kopfli.

Diese Nahrungsmittel kénnen
Laktose enthalten:
Sussigkeiten (z.B. Milchschokolade,
Rahm- und Caramelbonbons, Nou-
gat, Nuss-Nougatcremes, Pralinen,
diverse Schokoriegel, Milchschnit-
ten)



Brot, Backwaren (z.B. Kuchen, Guetzli,
Weggli, Zopf)

Instantprodukte und Fertiggerichte
(z.B. Kartoffelstockpulver, Instant-
suppen, Fertigsaucen)
Fleischgerichte und Wurstwaren
Getrénke (Fruhstlcksgetranke mit
Milchzusatz wie Ovomaltine, Milch-
serumgetranke wie Rivella/Mivella)

Was Sie bei Laktoseintoleranz

tun kénnen
Herkdmmliche Milchprodukte kén-
nen durch laktosefreie Milch und Jo-
ghurt (Migros: aha-Produkte, Coop:
freefrom) ersetzt werden.
Sauermilchprodukte wie Bifidus/ LC1-
Joghurt, Sauermilch, Kefir und so
weiter werden oft besser vertragen
als Milch.
Milchprodukte méglichst auf meh-
rere kleine Portionen Uber den Tag
verteilen.
Gereifte Késesorten (Hart- und
Halbhartkase) und Butter enthalten
in vielen Fallen nur noch Spuren von
Laktose und werden gut vertragen.
Milch und Milchprodukte sind wich-
tige Hauptlieferanten von Kalzium.
Bei einer laktosearmen Erndhrung
kann der Tagesbedarf (1000 mg)
auch Uber Gemdise, Nlsse, Soja
oder Hartké@se gedeckt werden. Lac-
tosearme Produkte, welche jeweils
250 mg Kalzium liefern: 1 Stiick gut
gereifter Hartk&se (40 g), 2 dl lacto-
sefreie Milch oder Sojamilch mit Kal-
zium angereichert, 5 dl kalziumrei-
ches Mineralwasser wie Adelbodner,
Eptinger, Valser.

Sodbrennen

Viele Nahrungsmittel kénnen Sodbren-
nen beglnstigen. Hierzu z&hlen etwa
Alkohol, Kaffee, Fett, Schokolade, Min-
ze, Kohlenséaure, Fruchtséfte, scharfe
Gewdirze. Nicht jeder Mensch reagiert
aber gleich. Am besten, Sie probieren
es selbst aus, was |hnen Linderung
verschafft.

Was bei Sodbrennen helfen kann
Den Magen nicht mit grossen Mahl-
zeiten belasten, sondern Uber den

Tag verteilt 5 bis 6 kleine Mahlzeiten
einnehmen.

Zwischen der letzten Mahlzeit und
dem Zubettgehen genligend Zeit
verstreichen lassen.

Nicht zu salzig oder scharf wirzen.
Kohlenséurehaltige Getrdnke mei-
den.

Stark s&urehaltige Frichte und
Fruchtsafte meiden.

Kaffee, starken Schwarztee und al-
koholische Getranke mit Zurtickhal-
tung trinken.

Getranke und Speisen nicht eiskalt
zu sich nehmen.

Ofenfrisches Brot und Geback mit
Zurtickhaltung konsumieren.
Produkte mit Pfefferminze (Tee, Kau-
gummi, Bonbons) meiden.

Osteoporose

Osteoporose ist eine Skeletterkran-
kung, bei der die Knochen verstérkt und
schneller als normal abgebaut werden
und ihre Struktur zerstért wird. Die Kno-
chen werden «pords», und es kommt
schneller zu Knochenbriichen. Sowohl
zur Vorbeugung als auch zur Behand-
lung der Osteoporose ist neben viel Be-
wegung eine ausreichende Zufuhr von
Kalzium und Vitamin D wichtig.

Worin sind Kalzium und Vitamin D
enthalten?

Uber die Nahrung sollten taglich 1000
mg Kalzium aufgenommen werden.
Die besten Kalziumlieferanten sind
Milch und Milchprodukte. Sie lie-
fern zusétzlich zum Kalzium auch
Eiweiss, das fur die Knochen- und
Muskelgesundheit ebenfalls wichtig
ist. Optimale Kalziumversorgung:
Mindestens 3 Portionen Milch und
Milchprodukte tber den Tag verteilt
konsumieren. Auch einige Gemuse
(Broccoli, Mangold), Krauter, Hul-
senfriichte und Vollkornprodukte
enthalten Kalzium. Bei Mineralwas-
ser ist der Gehalt je nach Produkt
unterschiedlich, beim Trinkwasser je
nach Region.

Das fettldsliche Vitamin D regelt die
Kalziumaufnahme aus dem Darm
und fordert dessen Einbau in die

Knochen. Der Kdrper kann Vitamin D
in der Haut unter Einfluss von Son-
nenlicht selbst bilden. Allerdings
reicht die Sonnenintensitat in den
Wintermonaten nicht aus, um genu-
gend Vitamin D zu produzieren. Bei
alten Menschen l&dsst ausserdem
die hauteigene Vitamin-D-Produktion
nach. Es gibt nur wenige Nahrungs-
mittel, die reich an Vitamin D sind.
Dazu gehdren fettreiche Fische wie
Lachs, Makrele und Aal (nicht aus
Zucht). Kase, Butter, Eier und Pilze
erhalten Vitamin D in kleineren Men-
gen. Insbesondere bei Menschen,
die sich wenig im Freien aufhalten
(z.B. Heimbewohner), sind zuséatz-
liche Vitamin-D-Pr&parate sinnvoll.

Uberméssiger Alkohol- und Kaffee-
genuss, aber auch Untergewicht
sollten mdéglichst vermieden werden.

Diabetes mellitus Typ 2

Fir Diabetiker gelten im Wesentlichen
die gleichen Empfehlungen fiir eine
ausgewogene Erndhrung wie fir die
Ubrige Bevdlkerung. Eine spezielle Dia-
betesdiét ist also nicht erforderlich.

Tipps fiir Zuckerkranke
Die Kohlenhydrate sollten den in-
dividuellen Bedurfnissen und dem
Blutzucker angepasst werden, aber
auf mindestens 3 Mahlzeiten ver-
teilt werden. Ob fiir (alle) Diabetiker
Kostformen mit geringem Kohlenhy-
dratanteil gunstig sind (z.B. LOGI-
Methode), ist umstritten.
Vollkornprodukte lassen den Blut-
zuckerspiegel langsamer ansteigen
als raffinierte Produkte. Vollkornbrot,
Vollkorngetreide und Hulsenfriichte
sind somit den raffinierten Produkten
wie Weissbrot oder Ruchbrot vor-
zuziehen. Der Blutzucker steigt
langsamer und weniger stark an,
wenn die Kohlenhydratquelle mit
Nahrungsfasern, Eiweiss oder Fett
kombiniert verzehrt wird und eine
feste Konsistenz aufweist.
Spezielle Diabetikerprodukte («fur
Diabetiker geeignet») bieten meist
keine Vorteile und kénnen nicht un-
beschrénkt konsumiert werden.



Cholesterin

Zuckeraustauschstoffe, einschliess-
lich Fruktose, bieten keine Vorteile.
Eine Ausnahme bildet die Verwen-
dung von energiefreien Sissstoffen
in nicht alkoholischen Getréanken. In
grossen Mengen kénnen Zuckeraus-
tauschstoffe blahend wirken.

Gegen alkoholische Getrénke (1-2 dl
Rotwein pro Tag) ist im Allgemeinen
nichts einzuwenden. Vorsicht ist aber
geboten bei Bier, Dessertweinen, Li-
kéren und Alcopops, weil sie Zucker
enthalten und daher einen schnellen
Anstieg des Blutzuckerspiegels ver-
ursachen. Andere (nicht slisse) alko-
holische Getranke kénnen zu einer
Unterzuckerung fuhren (also im Rah-
men von Mahlzeiten geniessen!).
Pro Tag sollten 1-2 Liter FlUssigkeit
getrunken werden, bevorzugt in
Form von ungezuckerten Getrénken,
wie etwa Trink-/Mineralwasser oder
Friichte-/Kréautertee.
Diabetikerprodukte wie Diabetes-
geback oder Diabetesschokolade
werden nicht empfohlen.

Ernahrung im Alter

Worauf Sie achten sollten

Menschen im Alter brauchen keine

Spezialernéhrung. Sie sollten aber Fol-

gendes beachten:
Eine ausreichende Zufuhr von Eiweis-
sen ist zum Erhalt der Muskel- und
Knochenmasse sowie verschiedener
Koérperfunktionen (z.B. Immunab-
wehr) notwendig. Der Bedarf lasst
sich durch den taglichen Verzehr von

eiweissreichen Lebensmitteln wie
etwa Milchprodukten, Fisch, Fleisch
und Eiern decken.

Auf eine ausreichende Kalzium-
und Vitamin-D-Zufuhr achten (siehe
Osteoporose).

Im Alter nimmt das Durstempfinden
ab, und es bedarf besonderer Auf-
merksamkeit, die tégliche Trinkme-
nge von 1 bis 2 Litern zu erreichen.
FlUssigkeit fordert unter anderen die
geistige Leistungsféhigkeit.

Der Energiebedarf ist abhangig
von der kérperlichen Aktivitat. Bei
wenig Bewegung braucht der Kor-
per entsprechend weniger Ener-
gie, jedoch benétigt er immer noch
mindestens die gleiche Menge an
Eiweiss, Vitaminen und Mineral-
stoffen wie in jingeren Jahren. Wer
sich auch im Alter viel bewegt, hat
einen hoheren Energiebedarf und
lebt geslinder.

Sowohl Unter- als auch Ubergewicht
kénnen die Lebensqualitdt vermin-
dern und das Risiko fir Krankheiten
(z.B. Mangelernahrung, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen) erhéhen. Wenn
der Appetit abnimmt, kann es hilf-
reich sein, mehrere kleine Portionen
Uber den Tag verteilt zu essen. So kann
Untergewicht vorgebeugt werden.
Bei Ubergewicht helfen eine ausge-
wogene, energiereduzierte Erndhrung
und regelméssige Bewegung.

Nicht immer wird der Bedarf an
Eiweiss, Nahrungsfasern, Vitami-
nen und Mineralstoffen ausreichend
gedeckt.

Cholesterinarm erndhren?

Ob ein erhdhter Cholesterinspiegel
behandlungsbeduirftig ist, darlber
wird Sie lhr Arzt/lhre Arztin beraten.
Mit einer cholesterinarmen Ernah-
rung kann der Cholesterinspiegel
zwar gesenkt werden, allerdings
nur in sehr begrenztem Umfang. Ei-
ne strenge Diat sollte deshalb nicht
unter allen Umstédnden erzwungen
werden.

Durch spezielle Margarine, der
Pflanzensterine  zugesetzt sind
(Becel proactiv), kann der Choleste-
rinspiegel um 10 bis 15% gesenkt
werden. Aber Vorsicht: Durch den
Zusatz wirkt dieses Lebensmittel
praktisch wie ein Medikament, hat
also auch potenzielle Nebenwir-
kungen. Eine Uberdosis an Sterinen
kann mdglicherweise — ebenso wie
Cholesterin selbst — die Arterioskle-
rose begunstigen. Die Européische
Behorde fir Lebensmittelsicherheit
(EFSA) empfiehlt, die Sterinzufuhr pro
Tag auf drei Gramm zu begrenzen.
So viel enthalten 40 Gramm Becel
proactiv.

Weitere Informationen rund um die
Erndhrung sind erhéltlich unter:
www.sge-snn.ch
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