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Alters-assoziierte Änderungen im Magen-Darm-Trakt

↓ Riechsinn

Veränderter Geschmackssinn; 
Zahnänderungen

Verstopfung
Durchfall

↓ Speichelproduktion

Bhutto A et al. The clinical significance of gastrointestinal changes with aging. Curr Opin Clin  Nutr Metab Care 2008;11:651-60.
Moss C et al. Gastrointestinal hormones: the regulation of appetite and the anorexia of ageing. J Hum Nutr Diet 2012;25:3-15.
Holt PR. Intestinal malabsorption in the elderly. Dig Dis 2007;25:144-50.



↓ Riechsinn

Veränderter Geschmackssinn; 
Zahnänderungen

Verstopfung
Durchfall

↓ Speichelproduktion

↑ Verweildauer im Magen

Bhutto A et al. The clinical significance of gastrointestinal changes with aging. Curr Opin Clin  Nutr Metab Care 2008;11:651-60.
Moss C et al. Gastrointestinal hormones: the regulation of appetite and the anorexia of ageing. J Hum Nutr Diet 2012;25:3-15.
Holt PR. Intestinal malabsorption in the elderly. Dig Dis 2007;25:144-50.

Alters-assoziierte Änderungen im Magen-Darm-Trakt



Sättigungsgefühl

V. Di Francesco V et al. Delayed postprandial gastric emptying and impaired gallbladder contraction together with elevated cholecystokinin and peptide YY serum levels sustain satiety and inhibit hunger in healthy elderly 
persons. J Gerontol A  Biol Sci Med Sci. 2005 60(12):1581-5.
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(n=9; mittleres Alter 32±8 Jahre) (n=10; mittleres Alter 77±3 Jahre)

ESSENESSEN



Kalzium
Vitamine B6, B12, C, D
Laktose
Eisen
Zink
Magnesium

↓ Riechsinn

Veränderter Geschmackssinn; 
Zahnänderungen

↑ Verweildauer im Magen

Verstopfung
Durchfall

↓ Speichelproduktion

↓ Aufnahme von Nährstoffen

Bhutto A et al. The clinical significance of gastrointestinal changes with aging. Curr Opin Clin  Nutr Metab Care 2008;11:651-60.
Moss C et al. Gastrointestinal hormones: the regulation of appetite and the anorexia of ageing. J Hum Nutr Diet 2012;25:3-15.
Holt PR. Intestinal malabsorption in the elderly. Dig Dis 2007;25:144-50.

Alters-assoziierte Änderungen im Magen-Darm-Trakt



Mangelernährung

- Unbeabsichtigter Gewichtsverlust

- Weniger Appetit

- Mangel an Nährstoffe, z.B. Vitamine



Folgen einer Mangelernährung

↑ Morbidität

↑ Frequenz Spitaleintritte

↑ Aufenthaltsdauer im Spital

↓ Immunsystem

↓ Wundheilung

↑ Muskelschwäche, Mobilitätsprobleme, Stürze



Alters-assoziierter Muskelschwund - "Sarkopenie"

Breen L and Phillips SM. Skeletal muscle protein metabolism in the elderly: Interventions to counteract the ‘anabolic resitance’ of ageing. Nutr Metab 2011;8:68-78.
Waters DL et al. Advantages of dietary, exercise-related and therapeutic interventions to prevent and treat sarcopenia in adult patients: an update. Clin Interv Aging 2010;7:259-70.
Kressig R, Proust J. Körperliche Aktivität und Alterungsprozess. Schweiz Med Wochenschr 1998;128:1181-6.

Oberschenkel-Querschnitt
Knochen

Muskel

Fett



25 Jahre alt

63 Jahre alt

Ab 50 J.: Verlust 1–2% Muskelmasse pro Jahr

Breen L and Phillips SM. Skeletal muscle protein metabolism in the elderly: Interventions to counteract the ‘anabolic resitance’ of ageing. Nutr Metab 2011;8:68-78.
Waters DL et al. Advantages of dietary, exercise-related and therapeutic interventions to prevent and treat sarcopenia in adult patients: an update. Clin Interv Aging 2010;7:259-70.
Kressig R, Proust J. Körperliche Aktivität und Alterungsprozess. Schweiz Med Wochenschr 1998;128:1181-6.

Abnahme des Energiebedarfs um ca. 25%

Verminderte Stoffwechselrate

Zunahme Fettmasse ca. 0.45 kg pro Jahr

Oberschenkel-Querschnitt

Alters-assoziierter Muskelschwund - "Sarkopenie"



Sarkopenie – Was merkt man? Was sind Folgen?

Quelle Stuhl-Bild: http://drnekessaremy.com/chair-ergonomics-mississauga-chiropractor/; Zugriff 28.09.2016
Quelle Treppen-Bild: http://www.skylight-massage.com/tag/knee/; Zugriff 28.09.2016
Quelle Gehen-Bild: https://www.flickr.com/photos/hamzahydri/282569338/sizes/m/; Zugriff 28.09.2016

Treppen hinauf-/heruntergehen
Ein-/aussteigen (Auto, Bus, Tram)
Vom Stuhl aufstehen
Etwas vom Boden aufheben

Beim Spaziergang oder Einkaufen

Kraft-
minderung

Stürze

Langsamer 
Gehen / 

Gehpausen

Slide (modifiziert) dankend von Novartis erhalten

Zunehmende Abhängigkeit, 
z.B. bei Alltagsaktivitäten

http://www.skylight-massage.com/tag/knee/


Kann Sarkopenie verhindert und/oder
behandelt werden?

Ja

Slide (modifiziert) dankend von Prof. Reto W. Kressig erhalten



Wie? 

Medikamente

• Erhöhte Nährstoffdichte

• Vitamin D

• Eiweiss

Ernährung

• Krafttraining

• Tai chi

• Jaques-Dalcroze

Bewegung

Was kann ich selber dazu beitragen?



Ernährung – Was ist anders im Alter?

↓ Energiebedarf (- 25%), d.h. ↓ Kalorien

↑ Eiweiss

= oder ↑ Nährstoffbedarf, z.B. Vitamin D

Essen mit hoher Nährstoffdichte



Vitamin D wichtig für….

https://www.dreamstime.com/stock-images-human-skeleton-d-digital-render-old-dancing-isolated-white-background-image37934344 (Zugriff am 23.11.2017)

https://getstrongusa.com/for-older-athletes/ (Zugriff am 23.11.2017)

https://www.techenhancedlife.com/citizen-research/falls-best-insights-older-adults (Zugriff am 23.11.2017)

https://nutritionreview.org/2016/09/hip-fractures-most-elderly-unlikely-to-fully-recover/ (Zugriff am 23.11.2017)

http://thechive.com/2012/04/18/a-few-interesting-facts-about-the-human-brain-20-photos/ (Zugriff am 23.11.2017)

http://www.care2.com/greenliving/8-health-benefit-of-kale-diet-cautions.html/immune-system (Zugriff am 23.11.2017)

↑ Knochenmineralisierung /
Osteoporose-Prophylaxe

↑ Muskeln ↓ Stürze

↓ Knochenbrüche

↑ Hirnleistung ↑ Immunsystem

Interview mit Prof. Heike Bischoff-Ferrari. Leading Opinions Innere Medizin 5/2017



Vitamin D

http://www.nctba.org/sick/vitamin-d-and-the-nursing-mother (Zugriff am 23.11.2017)

https://www.drogerie-herrliberg.ch/gesundheit/982-vi-de-3-tropfen-4500-eml-7680093950166.html (Zugriff am 23.11.2017)

Tagesbedarf: mindestens 800 IE

Sonnenlicht Haut

20 Min. Sonnenexposition
(ganzer Körper): bis 14‘000 IE

Aufnahme 4x reduzierter im Alter

Adipositas: Risikofaktor für 
Vitamin D-Mangel

Ernährung

[2 Portionen fetter Fisch/Tag]

Supplementierung

z.B. Vi-De 3 Tropfen

1 Tropfen = 100 IE

(4500 IE/ml)

50–80% der älteren Menschen 
haben einen Vitamin D-Mangel



Eiweiss = wichtige Bausteine für Muskelaufbau

http://www.kumiyamashita.com/portfolio/building-blocks/ (Zugriff am 23.11.2017) https://www.womenfitness.net/skeletal-muscles/ (Zugriff am 23.11.2017)

Muskel

Eiweiss

Aminosäuren



*„Protein Digestibility-Corrected Amino Acid Score”WHO technical report series ; no. 935, 2007
Schaafsma J. Journal of Nutrition. 2000;130:1865S-1867S (70)

Eiweiss-Quelle Biologische Wertigkeit*

Milch, Käse 121

Eier 118

Fleisch, Fisch 100

Soja 91

Kichererbse 91

Weizen, insgesamt 67

Weizen in Zerealien 42

Eiweissreiches Essen



M
u

sk
el

ab
b

au
M

u
sk

el
au

fb
au

30 g 30g 30 g

• 1.0-1.2 g Eiweiss pro kg Körpergewicht pro Tag

Genügend Eiweiss & gleichmässig über Tag verteilt

• 1.2 g Eiweiss x 75 kg = 90 g Eiweiss pro Tag 30 g Eiweiss pro Mahlzeit

Paddon-Jones D, Rasmussen BB. Dietary protein recommendations and the prevention of sarcopenia. Curr Opin Clin Nutr Metab Care. 2009 Jan;12(1):86-90. Review.

Slide dankend von Prof. R. W. Kressig erhalten



Eiweiss Supplementierung

Katsanos CS et al. Whey protein ingestion in elderly persons results in greater muscle protein accrual than ingestion of its constituent essential amino acid content Nutr Res. 2008 Oct;28(10):651-8. 

Molke

• Soja

• Reis

• Erbsen

• Kichererbsen

• Hanf

• Molke  grösste Muskeleiweiss-Anreicherung

 Reich an Leucin, eine Aminosäure
besonders wichtig & wertvoll für den 
Aufbau von Muskeleiweiss



Molke-Eiweiss Supplementierung

https://www.nestlehealthscience.ch/de/marken/resource/proteinreiche-erganzungsnahrung/resource-whey-protein (Zugriff am 23.11.2017)



Molke-Eiweiss Supplementierung http://omanda.ch/

"Ready2Drink" = Getränk

Waldbeere Smoothie
Clementine Low Carb

Cassis Low Carb

"Ready2Shake" = Pulver; mit 
Wasser oder Milch mischen

Cappuccino
Erdbeere
Mango

Schokolade
Vanille

"Molke - Protein"



Slide dankend von Prof. R. W. Kressig erhalten

Stärkster Muskelaufbau?

Eiweiss + Krafttraining



Krafttraining:

Helen Zechmeister, 91 j.

Muskelmasse

Muskelkraft

Funktionalität im Alltag

Latham N, Anderson C, Bennett D, Stretton C. Progressive resistance strength training for physical disability in older people. Cochrane Database Syst Rev 003;(2):CD002759.
Liu CJ, Latham NK. Progressive resistance strength training for improving physical function in older adults. Cochrane Database Syst Rev 2009

John Turner, 67 j. John Turner, 79 j.

Cochrane Review 2009:
120 Studien, 6700 ältere Studienteilnehmer

ABER

Keine Reduktion der Sturzrate



Besser Gehen und weniger stürzen durch…

Jaques-Dalcroze RhythmikTai chi



Tai chi

Wolf SL, Barnhart HX, Kutner NG et al. Reducing frailty and falls in older persons: an investigation of Tai Chi and computerized balance training. Atlanta FICSIT Group. Frailty and Injuries: Cooperative Studies of 
Intervention Techniques. J Am Geriatr Soc 1996;44:489-97.

• Sturzreduktion um 47.5%

• Signifikante Reduktion der Sturzangst

• 35% der Teilnehmer führten Tai chi 
weiter nach Studienende



Jaques-Dalcroze Rhythmik

Emile Jaques-Dalcroze (1865 – 1950)

Verschiedene rhythmische Bewegungen 

– improvisiert, nicht auswendig gelernt –

zur Klaviermusik durchführen



Studie zur Jaques-Dalcroze Rhythmik

• 134 Teilnehmer

• ≥ 65 Jahre alt

• Zu Hause lebend

• Keine vorherigen Erfahrungen 
mit der Rhythmik

• Rhythmik 1 Stunde/Woche 
während 6 Monaten

• Teilnahmerate 78%



Trombetti A et al. Effect of music-based multitask training on gait, balance and fall risk in elderly people: a randomized controlled trial. Arch Intern Med. 2010 Nov 22. 

Studie zur Jaques-Dalcroze Rhythmik

Im Vergleich zur Kontroll-Gruppe war nach der Studie bei der Rhythmik-Gruppe:

Gang regelmässiger und somit stabiler

Sturzreduktion 54%



www.seniorenrhythmik.ch

http://www.seniorenrhythmik.ch/


Erhöhte Nährstoffdichte, d.h.

 Kalorienbedarf (-25%) bei  Eiweissbedarf und  Nährstoffbedarf

Vitamin D-Supplementierung (mindestens 800 IE pro Tag)

Eiweiss

Genügend (1.2 g pro kg Körpergewicht pro Tag)

Eiweissmenge über die 3 Mahlzeiten gleich verteilt

Ggf. Supplementierung (am besten Molkeprodukt mit viel Leucin)

Fit im Alter – Ernährung & Bewegung 
Was kann ich selber dazu beitragen?



30 Minuten täglich körperlich aktiv sein (kann auch 3 x 10 Minuten sein)

Fit im Alter – Ernährung & Bewegung 
Was kann ich selber dazu beitragen?

Am besten ist die Kombination:

Vitamin D + Eiweiss + Krafttraining + körperliche Aktivität

Krafttraining erhöht Muskelmasse und Muskelkraft

Multi-Modale Interventionen, wie Tai chi und Jaques-Dalcroze Rhythmik

 besseres, stabileres Gehen

 weniger Stürze

 weniger Sturzangst



STRONG-Studie

•240 Teilnehmer

• ≥ 75 Jahre alt

• zu Hause wohnend

• Sturz mit Verletzung in den

letzten 12 Monaten

• Mangelernährung oder erhöhtes 
Risiko für Mangelernährung

Krafttraining + Eiweiss-Supplement

Krafttraining + Eiweiss-Plazebo

Kontroll-Training + Eiweiss-Supplement

Kontroll-Training + Eiweiss-Plazebo

http://www.ymcanyc.org/association/classes/active-older-adults (Zugriff am 22.11.2017)

Plazebo

Plazebo

"Sarcopenia PrevenTion with a TaRgeted Exercise and PrOtein SupplemeNtation ProGram"



STRONG-Studie beginnt in 2018

Visit 1 Visit 2 Visit 3

Monat 0 2 4 6 8 10 12



Krafttraining

Gleichgewichtstraining

Aufmerksamkeit

PCS-Studie beginnt in 2018
“Power Centering for Seniors"

https://waghostwriter.com/28951/news/east-meets-west/ (Zugriff 22.11.2017)

12-wöchiger (2x/Woche) Gruppenkurs zur Besserung der Mobilität

Tai chi

Qi Gong

Achtsamkeit

• 60 Teilnehmer

• ≥ 70 Jahre alt

• zu Hause wohnend

• Verlangsamte Gehgeschwindigkeit

Hauptziel:

Nach der Intervention,

besser und schneller Gehen



Fragen?

“Eine aktive und gesunde Lebensgestaltung mit vielen sozialen

Kontakten und Erlebnissen, regelmässiger körperlicher Aktivität

sowie einer ausgewogenen und vielseitigen Ernährung ist die

beste Grundlage für ein gesundes Alter.”

- “Ernährung für ältere Erwachsene”, Schweizerische Gesellschaft für Ernährung,

www.sge-ssn.ch

“Das Älter werden ist ein

Privileg – es darf nicht jeder.

Das macht es aber trotzdem

nicht einfach. Je älter wir

werden, desto mehr müssen

wir machen, um unser

Niveau an Fitness, Mobilität

und Gesundheit zu halten.”

- Stephanie A. Bridenbaugh

http://www.sge-ssn.ch/

