Reader’s Digest gibt Tippsfur dierichtige Ernahrung ab
dem 40. L ebeng ahr

Veroffentlicht Donnerstag, 3. Januar 2008

Wer dlter wird, sollte mehr al's bisher auf eine gesunde Ernghrung achten. Das Magazin Reader's Digest (Januar-
Ausgabe) bietet jetzt einen umfassenden Uberblick, wie man sich ab 40 Jahren richtig ernahrt und damit
Krankheiten vorbeugen kann. Grundsétzlich gilt: Wer regelmaldig Sport treibt und seinen Speiseplan éndert,
verhindert Ubergewicht und bremst den Alterungsprozess.

Das gilt schon fur Menschen ab dem 40. Lebensjahr. Auch wenn sich die Betroffenen
leistungsstark wie in den Jahren zuvor fihlen, beginnt der Alterungsprozess: Die

Muskel masse schwindet, das Fettgewebe nimmt zu, der Stoffwechsel wird leicht gedrosselt.
Experten raten deshalb in dieser Lebensphase zu verstarktem Konsum von
Vollkornprodukten, reichlich Gemise und Obst. So sollte zum Frihstiick ein Misli
dazugehoren. Zur Hauptmahl zeit werden Gemitise oder ein Salat - angemacht mit pflanzlichen
Olen - sowie als Beilagen Kartoffeln, Vollkornreis oder Nudeln empfohlen.

Wichtig auch: Wer etwas fur Haut und Haar tun will, sollte Seefisch und Hilsenfriichte
nutzen, weil sie viel B-Vitamine, Zink und Kieselerde enthalten. Wenn aus beruflichen,
zeitlichen Gruinden das Kochen mit frischen Zutaten nicht moglich ist, sollten Dosenprodukte
vermieden und stattdessen lieber Tiefkihlwaren verwendet werden. Der Grund: Diese
Lebensmittel enthalten im Regelfall mehr Vitamine.

Ab einem Alter von 50 Jahren bietet sich erneut eine Umstellung des Speiseplans an. Hier
gilt: Den Verzehr von Fleisch, Wurst und Milchprodukten mit hohem Fettantell, aber auch
fettreiche SuRigkeiten und Backwaren etwas reduzieren. Denn Untersuchungen der Deutschen
Gesellschaft fur Ernahrung haben ergeben, dass die 50plus-Generation im Schnitt 400 bis 600
Kilokalorien pro Tag zu viel zu sich nimmt. Solche Extrapfunde erhohen aber das Risiko, an
Diabetes, Herz-Kreislauf-Leiden und bestimmten Krebsarten zu erkranken.

Deshalb rét Reader's Digest dazu, lieber cholesterin- und fettarme Produkte zu konsumieren,
also Schinken, Putenbrust, mageren Kase, Krauterquark und pflanzliche Brotaufstriche.
Aul3erdem sollte ein- bis zweimal pro Woche Fisch auf den Tisch. Wichtig auch: Umdie
Knochen jetzt zu stérken, braucht der Korper verstarkt Kalzium. Dasist in Milch, Quark,
Joghurt und vor alem hartem Ké&se enthalten, auf3erdem in Brokkoli, Griinkohl, Mangold und
Nussen, aber auch in entsprechend ausgewiesenen Mineralwassern.

Die Uber 60-Jahrigen gelten zwar weiterhin als die Bevolkerungsgruppe, die auf Grund ihrer
Unabhangigkeit und Finanzstérke htchst agil ist, dennoch warnen Experten vor einer
Mangelernahrung. In vielen Fallen nehmen diese Menschen zu wenig Vitamin D, Kalzium
und Folsaure auf. , Leider sind viele Altere Obst- und Gemiisemuffel", sagt Silke Schwartau
von der Verbraucherzentrale Hamburg.

Grundsétzlich gilt aber: Obst und Gemuse sollten unbedingt zur Erndhrung dazugehéren,
zudem muss man bis zu zwei Liter FlUssigkeit pro Tag trinken - zum Beispiel in Form von
Séften, Tee oder Mineralwasser. Wichtig auch: Keine Diéten machen. ,, Gerade im héheren
Alter geht bel Didten verstarkt Muskelmasse verloren, was spéter kaum mehr riickgéngig zu
machen ist", warnt Erndhrungswissenschaftlerin Stephanie Lesser von der Universitét Bonn.



Und auf was sollten die Menschen tiber 70 achten? Auch hier gibt Reader's Digest einige
wertvolle Ratschlége, was gegen Appetitlosigkeit und Verdauungsstérungen zu tun ist. Wiein
den anderen Altersgruppen sind Vollkorn- und Milchprodukte wichtig, dazu Obst, Gemiise
und hochwertige Proteinlieferanten, also Fisch, fettarmes Fleisch, Eifer, Hilsenfrlichte,
Nusse, Trockenfriichte sowie Pflanzetle. Wichtig ist aber vor allem: Lieber oftersin kleinen
Mengen etwas zu sich nehmen, als die Mahlzeiten zu tppig zu gestalten. Zwischendurch
durfen es dann ruhig auch mal StRigkeiten, ein Bier oder ein Glas Wein sein.



