18 LEBENSZEIT

Je bunter, desto besser

Jede Lebensphase
profitiert von einer
Erndhrung, die zu ihr
passt. Wir haben uns
zwischen Brokkoli,
Butter und Bananen

umgesehen.

MICHAELA HESSENBERGER

Manche spiiren es leidvoll: Mit
zunehmendem Alter verin-
dert sich der Grundumsatz
und manche Kostlichkeiten
wandern beinahe direkt auf
die Hiiften. Die Korperzusam-
mensetzung dndert sich eben-
falls, ab dem 30. Geburtstag
nimmt die Muskelmasse ten-
denziell ab, Fett wird eher
mehr. ,Die Energie, die wir
brauchen, wird weniger im Al-
ter, doch die Nahrstoffzusam-
mensetzung bleibt die gleiche.
Ob mit 20, 40 oder 70 Jahren,
bei Eiweil, Fett und Kohlenhy-
draten kommt es auf das rich-
tige Verhiltnis an“, sagt Chris-
tina Frei, Gesundheitsreferen-
tin und ausgebildete Diétolo-
gin bei AVOS, der Salzburger
Gesellschaft fiir Vorsorgeme-
dizin.

Gute Qualitat ist Trumpf
Apropos EiweilRversorgung —
sie wird im Laufe des Lebens
immer wichtiger; 0,8 g Protein
pro Kilogramm Korpergewicht
seien ausreichend, sagt Frei.
»Ab dem 65. Lebensjahr steigt
der Bedarf auf ein Gramm.“ Ob
das Eiweild besser vom Tier
oder von der Pflanze kommen
soll? Frei wiegt den Kopf hin
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Viele Farben auf dem Teller durch Obst und Gemiise bedeuten Mikronahrstoffe fiir den Korper.

und her und weist darauf hin,
dass beide Quellen gute As-
pekte in sich tragen. ,Doch bei
tierischen Produkten sind
schnell schlechte Fette dabei”,
erklart sie. Milchprodukte sei-
en eine gute Proteinquelle, es
miisse ja auch nicht das Jo-
ghurt mit zehn Prozent Fett
sein, wenn auch das mit 3,6
Prozent im Regal stehe, sagt sie
mit einem Zwinkern. Wenn es
um wertvolle Pflanzen in Sa-
chen Eiweif3 geht, dann nennt
sie Hiilsenfriichte, Vollkorn-
getreide, Tofu. ,Bei den Fetten
ist es wesentlich, auf die Qua-
litdt zu achten. Gesattigte Fette
befeuern Entziindungen, was
in Hinblick auf Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen unbedingt
mitzudenken ist“, sagt Frei.
Und auch bei Kohlenhydraten
unterscheidet die Didtologin
zwischen ,leeren” und ,besse-

ren“, also komplexen Kohlen-
hydraten, in denen viele Bal-
laststoffe stecken, die lange
satt machen und die Verdau-
ung erfreuen. Die Top-Produk-
te sind aus Vollkorn, egal ob
bei Getreide oder Reis. ,Leere
Kohlenhydrate liefern zwar
Energie, halten den Blutzu-
cker aber nicht lange oben®,
sagt sie und pladiert dafiir,
Limonaden, SiiRes und Alko-
hol auf ein Minimum zu redu-
zieren. Immerhin arbeite auch
die Leber in den fortgeschrit-
tenen Lebensjahrzehnten
langsamer, Abbauprozesse
dauern langer. ,,Das merkt
man auch bei der Verdauung,
denn die Resorption wird lang-
samer.“

Eine Lanze bricht Christina
Frei fiir das Trinken. Sie rit,
stets ein Trinkgefd3 mit Was-
ser in Sichtweite zu haben,

denn so erhohe sich die Chan-
ce, dass man auch tatsiachlich
zugreift. Viel Fliissigkeit zu
sich zu nehmen sei gerade im
Alter essenziell, ganz nach
dem Motto: ,Je dlter, desto
wichtiger, sagt die Expertin.
Nicht nur bei Hitze sei ausrei-
chend Wasser gefragt, auch in
stressigen Situationen. Und
die erleben auch jiingere Men-
schen, gibt sie zu bedenken —
und schenkt sich selbst einen
grofden Schluck Wasser aus
einer Glaskaraffe am Schreib-
tisch ein. ,,Zwei Liter Fliissig-
keit sollten wir taglich schaf-
fen, wobei auch das Wasser in
Obst und Gemiise dazuzihlt*,
lautet die Richtlinie.

Geschmack wird schwacher
Eine traurige Nachricht fiir
Gourmets: Ab etwa 65 Jahren
wird auch die Geschmacks-
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wahrnehmung eine andere,
Salziges auf den Geschmacks-
knospen nicht mehr so gut
wahrgenommen, der siif3e Ge-
schmack bleibt allerdings.
,Deshalb sind Seniorinnen
und Senioren gerne auf Siif3-
speisen fixiert, weil sie das am
besten schmecken®, sagt Frei
und fiigt an, dass allzu krafti-
ges Nachsalzen bei pikanten
Speisen wiederum bedenklich
sein kann. Zur Vorsicht rit sie
auch bei stark verarbeiteten
Lebensmitteln, ,,da steckt viel
Salz drin“. Alternativ sorgen
frische Krduter der Saison
oder gerne auch aus dem Tief-
kiihler fiir Abwechslung auf
der Zunge. Lebensmittel, die
intensiv schmecken, konnen
ebenfalls Schwung in Gerichte
bringen, Gewlirze oder Selle-
rie beispielsweise seien ideal
zum Aufpeppen.

Wenn Christina Frei iber
gute, sinnvolle Lebensmittel
fiir alle Lebensphasen spricht,
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Die Didtologin Christina Frei macht es vor: Viel Wasser trinken ist
gesund, am besten hat man ein Glas griffbereit.

kommen ihr sofort Beeren in
den Sinn, denn sie seien keine
Zuckerbomben und lieferten
wertvolles Vitamin C. ,Sie pas-
sen ins Miisli oder zwischen-

durch als Snack“, sagt die Salz-
burgerin. Zum Driiberstreuen
empfiehlt sie Leinsamen, Niis-
se, LeinoOl oder Rapsol, Letzte-
res sei ohnehin ein Allrounder
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in der Kiiche und ein ,, supergu-
tes Fett mit einfach und mehr-
fach gesattigten Fettsduren,
das man gut erhitzen oder in
die Salatschiissel geben kann“.

Vorbild Mittelmeer
Christina Frei kennt viele Er-
nédhrungstrends der vergange-
nen Jahre, einer hat es jedoch
geschafft, bis heute wissen-
schaftlich anerkannt zu sein:
die Erndhrung mit Lebensmit-
teln, die Menschen am Mittel-
meer genief3en. Mediterrane
Kost seiin der Regel eine gute
Basis und genussvoll oben-
drauf, sagt sie. Ein Leitsatz,
nach dem sie lebt, lautet: ,Je
bunter, desto besser” —denn
je abwechslungsreicher die
Zutaten in der Kiiche sind,
umso mehr verschiedene
Vitamine und sekundére
Pflanzenstoffe gelangen in
den Korper. Freilich gilt auch
hier, alles mit Maf3 und Ziel zu
konsumieren.

Ubergewicht erfolgreich behandeln

Bereits seit 25 Jahren gilt
krankhaftes Ubergewicht
als pandemische
Erkrankung.
Dementsprechend
wichtig ist eine effektive
Behandlung.

Die Entstehung von ausge-
pragtem Ubergewicht ist mul-
tifaktoriell und reicht von erb-
licher Veranlagung und Stoff-
wechselstérung bis hin zu ei-
nem unglinstigen Lebensstil.
Neben schweren korperlichen
Erkrankungen ist Ubergewicht
fast immer mit einer psychi-
schen Belastung kombiniert.
Der Kern einer erfolgreichen
Behandlung ist ein interdiszi-

Prim. Prof. h. c. Univ.-Doz. Dr.
Helmut G. Weiss, MSc.

plindres Netzwerk aus Spezia-
listen, die die verschiedenen
Dimensionen der Belastung
bei krankhaft Ubergewichti-
gen Patienten abkldren und
die geeigneten TherapiemaB-
nahmen anbieten kénnen.

Die moderne operative Ver-
sorgung bei krankhaftem
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Ubergewicht gilt - im Gegen-
satz zu erndhrungs-, verhal-
tenstherapeutischen und me-
dikamentésen MaBnahmen -
nur vordergriindig als belas-
tender. Die sichere Chirurgie
bleibt nachweislich die effi-
zienteste  Behandlungsform
zur Gewichtsreduktion, zur
Vermeidung von lberge-
wichtsassoziierten Erkrankun-
gen und zum Wiedergewinn
von gesunder Lebenszeit. Eine
minimalinvasive Technik und
der medizinische Wissenszu-
wachs haben geholfen, die

unterschiedlichen Operatio-
nen sicher und schonend
durchzufihren.

Seit 15 Jahren hat sich am
Krankenhaus der Barmherzi-
gen Bruder in Salzburg ein

starkes interdisziplindres Ex-
pertenteam formiert, das mit
hoher fachlicher Kompetenz
Patienten mit krankhaftem
Ubergewicht zur Seite steht.

A. 6. Krankenhaus der
Barmherzigen Briider
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