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Mangelerndhrung im Alter

Mit Vitalstoffen vorbeugen

Vitalstoffmangel im Alter finder sich hiufig. Die Auswir-
kung auf die Gesundheit werden viel zu wenig beachtet.
Viele Menschen emahren sich im Alter weder ausreichend
noch ausgewogen. Gerade altere Menschen mit einge-
schrankter Mobilitat neigen dazu, Essen vorzukochen und
(iber mehrere Tage zu verzehren. Daher kommt es zu mas-
siven Verlusten an den so wichtigen Vitalstoffen. Dariiber
hinaus nimmt die Fahigkeit des Organismus, Vitalstoffe aus
der Nahrung aufzunehmen mit steigendem Alter ab.

Die wichtigsten Vitalstoffe fiir dltere Menschen

Coenzym Q10

Dieser Vitalstoff wird ab dem 40. Lebznsjahr immer weniger gebil-
det und eine ausreichende Zufuhs mit der Nahrung ist nicht maglich,
Coenzym Q10 ist fiir die Energiebildung in den Zellen lehenswichtig
und altere Menschen kommen schnell in cinen massiven Ma ngel. Die
Folge sind Erkrankungen des Herzens, Leistungsverlust und Neigung
zu Infektionen. Idealerweise sollten gesunde altere Menschen 100 myg
Coenzym Q10 {z.B. Q10 Bio-Qinon Geld) am Tag zufithren. Altere
Menschen mit Eckrankungen des Herzes sollten bis zu 300 mg Coen-
zym Q10 am Tag substituieren.

Selen

Das Spurcnclement Selen ist Bestandteil des Abwehrsystems gegen
freie Radikale. Diese schidigen unsere Zellen und Jeisten so Krankhei-
ten und Krebs Vorschub. Dariiber hinaus sind bisher 21 Selen abhin-
gige Proteine bekannt, die vielfiltige Fuaktionen im Korper steuern,
Aufgrund Eiszeiten und Auswaschung der Biden ist die Selenversor-
gung nicht ausreichend. In der Regel werden in Dewtschland aber die
Mischkost 35 pg Selen am Tag aufgenommen (Vegetaricr und Vega-
ner deutlich weniger). Zur Gesunderhaltung sollten jedoch mindes-
tens 100 ug, besser 200 pg Selen am Tag sugefizthrt werden. Dies ist in
der Regel nur mittels einer Nahrungserginzung méglich.

Zink

Zink unterstiitzt nahezu alle hormongesteuerten ionen und
Selen in seiner antioxidativen Funktion. [xaher macht es Sinn, dass spe-
tiell altere Menschyen Selen und Zink als Kombipriiparat zu sich nehimen.

Vitamin D

Hicrbel handelt es sich nicht um ein Vitamin, sondern um «ine Hor-
momvorsiufe. Entsprechend vielfiltig sind die Funktionen von Vitamin D.
Nachdem gut 80 % der Bewiilkerung - clnschliefllich alterer Menschen
- ednen Vitamin-D-Mangel haben, sollten iltere Menschen zur Gesund.-
echaltung und Vermeidung von Krankhe ten tiglich 1.500 IE bis 3.000
LE Vitamin D3 erginzen, Ein GroBteil der typischen Altersbeschwer-
den kdnnen so gebessert oder vermieden werden.
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