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Essen fur Fortgeschrittene:
Generation 60+

Wien, 30. September 2015: Europa wird immer alter. Derzeit sind 21 % der européischen
Bevolkerung tber 60 Jahre alt und laut aktuellen Bevdlkerungsprognosen fur die EU wird
dieser Prozentsatz in den nachsten Jahren noch auf 30-35 % ansteigen. Insbesondere
Hochaltrige werden in naher Zukunft nicht nur demographisch sondern auch sozial- und
gesundheitspolitisch von enormer Bedeutung sein. Da gerade Essen im Alter einen
malf3geblichen Einfluss auf Gesundheit, Wohlbefinden und Lebensqualitat hat, widmet der
Verband der Ernahrungswissenschafter Osterreichs (VEO) seine Jahrestagung 2015 diesem
spannenden und facettenreichen Thema.

»Nicht nur dem Leben mehr Jahre, sondern auch den Jahren mehr Leben geben — dabei
spielt eine bedarfsgerechte und ausgewogene Erndhrung eine grof3e Rolle“, so Mag. Sonja
Reiselhuber-Schmolzer, VEO-Vorsitzende. Sie sieht in der Generation 60+ eine berufs-
politische Herausforderung fur Ernahrungswissenschafter, die entlang der Lebensmittelkette
an wichtigen Knotenpunkten von der Landwirtschaft bis zur Ernahrungsberatung tétig sind.
Schliel3lich gelte es, das Grundbedurfnis Essen bis ins hohe Alter ausgewogen, mdglichst
individuell, attraktiv und genussvoll zu gestalten. ,Der Einfluss der Ernahrung auf Gesundheit
und Lebensqualitat wird vielen Menschen erst im Alter so richtig bewusst. Seniorinnen und
Senioren sind hochmotiviert, ihre Gesundheit zu erhalten. An dieses Potential gilt es
anzukniupfen® so Reiselhuber-Schmalzer.

Info am Rande
Definition des Begriffs ,Senior nach kdrperlichen und geistig-seelischen Fahigkeiten [AID, 2007]
- .00 goes“: unabhéngig lebende Seniorinnen/Senioren

- ,Slow goes*: hilfsbedurftige Seniorinnen/Senioren
- ,no goes“: pflegebedurftige Seniorinnen/Senioren

Is(s)t im Alter alles anders?

Das Alter bringt physiologische, sensorische und psychologische Veranderungen mit sich.
Der physiologische Wandel im Alter erfordert eine hohe Nahrstoffdichte in der alltaglichen
Lebensmittelauswahl. Hinzu kommt, dass mehr als 90 % der Uber 80-Jahrigen von
mindestens einer chronischen Erkrankung betroffen sind. Fast die Halfte (44,9 %) hat zwei
bis drei chronische Leiden. Daraus folgt, dass der Alltag inkl. Lebensmitteleinkauf und
-verzehr nur mehr eingeschrankt bzw. mit gré3eren Schwierigkeiten zu bewaéltigen ist.

Supermarktangebot nicht seniorengerecht

Viele Senioren, die sich noch selbst versorgen, sind mit der Lebensmittelvielfalt im
Supermarkt tberfordert, kdnnen die Angaben auf Verpackungen nicht lesen, kénnen
Verpackungen nur schwer 6ffnen und wirden sich kleinere Portionsgrof3en wiinschen. Hier
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sind Lebensmittelindustrie und Handel gefordert, Losungen flur diese wachsende Zielgruppe
anzubieten.

»Ich mag keine Minestrone, ich mag Gemusesuppe*“

Fur die Ernahrungswissenschafterin und Psychotherapeutin Mag. Karin Lobner steht nicht
nur die gesundheitsforderliche Ernahrung, sondern auch Genuss und Freude im Fokus:
»,Mabhlzeiten sind ein sicherer Hafen in einer Lebensphase, in der alles unsicherer wird. Neue
Lebensmittel oder Gerichte werden kaum mehr akzeptiert, viel lieber wird auf das
zurlckgegriffen, was man von friher kennt. Gemisesuppe ist okay, wahrend Minestrone
abgelehnt wird.“ Es steht auRer Zweifel, dass im Alter die Sinnesleistung abnimmt. Daraus
lasst sich aber nicht ableiten, dass Senioren automatisch intensiver schmeckende
Lebensmittel bevorzugen. Hier spielen vielmehr Appetit, Darreichungsform und Essbiografie
eine Rolle. Der im Alter schwindende Appetit kann durch das richtige Setting gefordert
werden.

BMI — alles im grinen Bereich

Das Alter jenseits der 80 geht meist Hand in Hand mit zunehmendem Verlust der Autonomie.
Zu nachlassender (Seh)kraft und Fingerfertigkeit gesellen sich haufig noch Gedéachtnis-
schwache, Multimedikation, Kau- und Schluckstérungen und damit einhergehender
Gewichtsverlust. Fehlen Kraft und Fingerfertigkeit zum Schneiden und Zubereiten von
Speisen, wird weniger gegessen, wodurch die Nahrstoffversorgung und letztlich die
Gesundheit gefahrdet ist. Da sich der Korper eines 85-jahrigen Menschen anders
zusammensetzt als der eines 20-Jahrigen, haben alte Menschen mit hdherem BMI nicht das
gleiche Gesundheitsrisiko wie jingere Menschen. ,Wahrend fur 19- bis 24-Jahrige der
optimale BMI zwischen 19 und 24 liegt, haben Senioren ab 65 Jahren bei einem BMI von 24-
29 kg/mz die niedrigste Mortalitat, so die Ernahrungswissenschafterin Priv.-Doz. Dr. Karin
Schindler vom Wiener AKH.

Schlupfen Sie in die Schuhe des Alters

Journalisten haben die Méglichkeit, im Rahmen eines Journalisten-Workshops auf der VEO-
Jahrestagung am 8.10.2015 live zu erfahren, wie es ist, alt zu sein. Nitzen Sie die
einzigartige Chance, mittels Alterssimulationsanzug ein Gefiihl daftr zu bekommen, welche
Beeintrachtigungen die Jahre mit sich bringen. Bitte beachten Sie die beiliegende Einladung.
Anmeldung unbedingt erforderlich (begrenzte Teilnehmerzahl). Bitte melden Sie sich bis
spatestens 5. Oktober fir diesen Workshop an.
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5 Tipps fur die Praxis der Seniorenernahrung
Nahrstoffe verdichten: Neben einer Auswahl von Lebensmitteln mit hohem Nahstoffgehalt
kénnen mehrere kleine Mahlzeiten tber den Tag verteilt hilfreich sein.

Essbhiografie bertcksichtigen: Linzer Torte, Wiener Suppentopf oder Pinzgauer
Kaspressknodel geben das Gefuhl, ,daheim® zu sein.

Asthetische Anspriche befriedigen: Kleine Portionen sollten liebevoll zubereitet und
farblich ansprechend serviert werden.

Alltagshilfen anbieten und nitzen: Lupen am Einkaufsregal, speziell geformte
ergonomische Messer, Schneidbretter mit Haltehilfe, Flaschendffner erleichtern Einkauf und
Speisenzubereitung und stellen die Nahrstoffzufuhr sicher.

Ein NEIN respektieren: Essen ist mehr als Nahrstoffaufnahme. Es leistet vor allem einen
wichtigen Beitrag zum Wohlbefinden. Im Umgang mit Senioren ist Zwang tabu. Ablehnung
soll akzeptiert werden, um Autonomie zu erhalten.

Ruckfragehinweis: VEO-Offentlichkeitsarbeit, Dr. Barbara Holstein, presse@veoe.orqg,
0664/1650600
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