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hin eine hohe Festigkeit zu entwickeln, um nach außen eine hohes Maß an Beweg-
lichkeit zu behalten. 

Lernprozesse finden häufig statt, wenn der Mensch zwischen der Aufrecht-
erhaltung eines Selbstbildes (Assimilation) und der Anpassung des Selbstbildes 
(Akkommodation) entscheiden muss. Wird eine Person mit einer Veränderungs-
notwendigkeit im Sinne einer Lernaufgabe konfrontiert, so versuchen die meisten 
Menschen, diese zunächst so zu bewältigen, dass das Selbstbild, persönliche Ziele 
oder Gewohnheiten nicht betroffen bleiben. Erst wenn dies nicht mehr möglich 
ist, wird der Mensch sein Selbstbild, seine Ziele und Gewohnheiten bis hin zu 
den Lebensüberzeugungen anpassen. Altern ist ein Lehrer, der tief in unser Leben 
eingreift und alles von uns verlangt. Und dieser Lernprozess endet nicht vor dem 
letzten Atemzug.

Aus dem Gesagten lässt sich sehr leicht ableiten, dass eine Anpassung unseres 
Lebensstils Bedingungen schaffen kann, die uns auf dem kurvenreichen Bergpfad 
des Alterns optimal auf unseren Gipfel vorbereiten. Keine Leserin und kein Leser 
dieses Buches muss über die Zusammenhänge von Ernährung und körperlicher 
Gesundheit aufgeklärt werden. Allerdings ist vielen Menschen der ungeheure Zu-
sammenhang zwischen Ernährung und psychischer Gesundheit bzw. Krankheit 
unklar. Viele Studien belegen, dass Ernährung eine bedeutendere und langfristig 
viel günstigere Auswirkung auf psychische Erkrankungen hat als viele Medika-
mente. „Eure Nahrungsmittel sollen eure Heilmittel sein und eure Heilmittel sol-
len eure Nahrungsmittel sein.“ (Hippokrates von Kos, 460–370 v. Chr.).

Mit diesem Buch unterstreichen die Autorinnen die Bedeutung von Ernährung 
im Alter auf eine praktische und umsetzbare Weise. Sie zeigen, wie sinnvoll und 
notwendig es ist, ein wenig an den Schräubchen zu drehen, das eine oder ande-
re Lebensmittel wegzulassen und Neues in den Ernährungsplan aufzunehmen. 
Denn eines ist sicher: Ernährung ist neben der Bewegung die wichtigste Stütze für 
Wohlbefinden und Energie im Alter.

Dr. med. Eckard Krüger
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Das Alter – früher und heute

12

 Stresssituationen bereitzustellen. Das heißt: Die Eiweißzufuhr im Alter wird 
immer wichtiger! Hunger ist Eiweißhunger!

Die Verdauung muss angekurbelt werden

Sie haben seltener den Drang, auf die Toilette zu gehen. Die Trägheit des Darmes 
nimmt zu. Das heißt: Erziehen Sie Ihren Darm und lassen Sie sich Zeit. Gehen 
Sie möglichst regelmäßig auf die Toilette. Wirken Sie zudem einer Darmträg-
heit gezielt und bereits im Vorfeld entgegen. Dazu finden Sie in diesem Buch 
zahlreiche Tipps. 

Eine gute, ausgewogene Ernährung fördert das Wohlbefinden und die Gesund-
heit – und zwar in jeder Hinsicht. Schauen wir uns auch dies genauer an.

Der Körper, insbesondere der alternde Körper, braucht Nährstoffe, um gesund 
und fit zu bleiben. Wenn die Verdauung eingeschränkt ist, also nicht alles, was zu-
geführt wird, auch aufgenommen bzw. verwertet werden kann, oder wenn chroni-
sche Erkrankungen die Versorgung der Zelle mit Nährstoffen beeinträchtigen, ist 
es umso wichtiger, dem Körper so viele Nährstoffe wie möglich zuzuführen.

In diesem Buch legen wir auf diesen Aspekt besonders viel Wert: Wir in-
formieren Sie darüber, welche Nährstoffe im Alter besonders wichtig sind und 
wofür sie gebraucht werden. Entsprechend lernen Sie, in welchen Lebens mitteln 
diese Nähr- oder Vitalstoffe enthalten sind. Wir haben Ihnen am Ende des Bu-
ches eine Übersicht mit Lebensmitteln zusammengestellt, die die wichtigsten 
Nährstoffe in nennenswertem Maße enthalten. Wenn Sie immer wieder zu die-
sen Lebensmitteln greifen, versorgen Sie Ihren Körper optimal.

Gerade das Eiweiß ist im Alter wichtig. Deshalb empfehlen wir in diesem 
Buch auch Fisch und Fleisch. Neben den tierischen Eiweißen ist Eiweiß aber auch 
in vielen pflanzlichen Lebensmitteln wie Linsen, Bohnen und Erbsen enthalten.

Essen für die Seele

Es ist erstaunlich, wie sehr sich eine ungünstige oder mangelhafte Ernährung 
auf die Stimmung und den Geist auswirkt. Gleichzeitig ist eine gute Versorgung, 

Gesunde Ernährung  Gesunde Ernährung  
im Alterim Alter
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z. B. mit B-Vitaminen, hilfreich, um die Nerven zu stärken. Ein Mangel an Vita-
min B12 beispielsweise, der wiederum durch Magen-Darmprobleme begünstigt 
wird, kann Gedächtnisschwäche, Ermüdung und Aufmerksamkeitsstörungen 
oder depressive Verstimmungen nach sich ziehen.

Während einfacher Zucker zu Blutzucker-, aber auch zu Stimmungsschwan-
kungen und Heißhungerattacken führt, wirken komplexe Kohlenhydrate sta-
bilisierend. In Obst, vielen Gemüsesorten, Vollkornprodukten, Hülsenfrüchten 
und Kartoffeln sind solche komplexen Kohlenhydrate enthalten. 

Nüsse und magnesiumhaltige Lebensmittel wie z. B. Bananen werden oft 
als Brain-Food bezeichnet, da sie die Denkleistung verbessern. Gerade im Alter 
sind sie hervorragende Lieferanten für gesunde Nährstoffe.

Essen im sozialen Miteinander

Einer der wichtigsten Faktoren für einen gesunden Lebensstil sind gewisse Rhyth-
men und eine Ordnung im Tageslauf. Dazu gehören zum Beispiel feste Mahl-
zeiten. So kann das Einkaufen, Kochen und Essen den Tag strukturieren. Nicht 
zuletzt ist das Kochen eine schöne Beschäftigung – für sich, aber auch für andere!

Allein essen macht dick, heißt es. Tatsächlich ist es verführerisch, immer wie-
der Snacks zu sich zu nehmen, von Broten, Süßigkeiten und Fastfood zu leben, 
wenn man allein isst. Man tendiert dazu, das Essen hinunterzuschlingen, vor 
dem Fernseher und unachtsam am Computer zu essen. Das kennen natürlich 
auch jüngere Alleinlebende, und viele Menschen haben es in Zeiten der Corona-
Lockdowns deutlich am eigenen Leibe gespürt.

Essen in Gemeinschaft – ob daheim oder im Restaurant – fördert nicht nur 
die Achtsamkeit für das Essen, sondern stärkt die Bindungen. Man hat eine gute 
Zeit zusammen, unterhält sich, genießt gemeinsam, prostet sich zu. Wieviel 
schöner ist das doch, als allein am Tisch zu sitzen!

Die Ernährung in den „Blue Zones“

Es gibt verschiedene Gegenden und Kulturen, in denen die Menschen besonders 
alt werden – und zwar gesund alt. Loma Linda in den USA, wo die Siebenten-
Tags-Adventisten leben, gehört dazu. Der Ort gilt in Amerika als Jungbrunnen. 
Daneben sind Okinawa in Japan, Ogliastra auf Sardinien, Ikaria in Griechen-
land oder die Halbinsel Nicoya in Costa Rica solche Orte, die sich durch einen 
hohen Anteil gesunder Hochaltriger auszeichnen. Der Journalist Dan  Buettner 
hat sich die Lebens- und Ernährungsgewohnheiten in diesen Gegenden, die er 
„Blue Zones“ nannte, genauer angesehen und Schlüsse für ein gesundes Leben 
daraus gezogen. Er fand heraus, dass die Bewohner dieser Blue Zones – stark 
verallgemeinert – folgende Gemeinsamkeiten haben:
 Sie leben in Gemeinschaft, oft mit mehreren Generationen, sind in diese Ge-

meinschaften eingebunden und haben eigene Aufgaben.
 Sie essen gemeinsam und nehmen sich Zeit dafür.
 Die Mahlzeiten werden aus unverarbeiteten Lebensmitteln frisch zubereitet.
 Sie essen kleinere Portionen und nur, bis sie zu 80 % statt sind.
 Die Mahlzeiten sind reich an Obst und Gemüse. Pflanzliche Öle, Nüsse und 

fermentierte Milchprodukte werden häufig gegessen. Frische Gewürze wer-
den reichlich eingesetzt.

 Die Menschen trinken reichlich Wasser und Kräutertee.
 Sie bewegen sich regelmäßig und ruhen sich mittags aus.

Richtig essen

Der heutige Wissensstand 

In Ergänzung zu im Kapitel „Neue Bedürfnisse in der Ernährung“ aufgelisteten 
Empfehlungen sollte nach dem heutigen Wissensstand die Ernährung im Alter 
wie folgt aussehen:
 Regelmäßig essen und möglichst frisch kochen. Unverarbeitete Nahrungs-

mittel essen, die frisch aus der Natur kommen. 
 Achten Sie darauf, dass Sie nährstoffreich und energiearm essen. Das heißt 
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daraus gezogen. Er fand heraus, dass die Bewohner dieser Blue Zones – stark 
verallgemeinert – folgende Gemeinsamkeiten haben:
 Sie leben in Gemeinschaft, oft mit mehreren Generationen, sind in diese Ge-

meinschaften eingebunden und haben eigene Aufgaben.
 Sie essen gemeinsam und nehmen sich Zeit dafür.
 Die Mahlzeiten werden aus unverarbeiteten Lebensmitteln frisch zubereitet.
 Sie essen kleinere Portionen und nur, bis sie zu 80 % statt sind.
 Die Mahlzeiten sind reich an Obst und Gemüse. Pflanzliche Öle, Nüsse und 

fermentierte Milchprodukte werden häufig gegessen. Frische Gewürze wer-
den reichlich eingesetzt.

 Die Menschen trinken reichlich Wasser und Kräutertee.
 Sie bewegen sich regelmäßig und ruhen sich mittags aus.

Richtig essen

Der heutige Wissensstand 

In Ergänzung zu im Kapitel „Neue Bedürfnisse in der Ernährung“ aufgelisteten 
Empfehlungen sollte nach dem heutigen Wissensstand die Ernährung im Alter 
wie folgt aussehen:
 Regelmäßig essen und möglichst frisch kochen. Unverarbeitete Nahrungs-

mittel essen, die frisch aus der Natur kommen. 
 Achten Sie darauf, dass Sie nährstoffreich und energiearm essen. Das heißt 
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weniger Kohlenhydrate und Fett und dafür mehr Obst und Gemüse. Achten 
Sie auf die Art der Fettzufuhr und greifen bei pflanzlichen Fetten zu. Öle 
und Nüsse sind besonders wertvoll. 

 Komplexe Kohlenhydrate aus Obst und Vollkorngetreide essen und die ein-
fachen Zucker, vor allem raffinierten weißen Zucker, weitgehend vermeiden.

 Auf Proteine in der Nahrung achten! Täglich zwei Portionen Milch und Milch-
produkte verzehren. Gesäuerte Produkte (Joghurt, Dickmilch etc.) sind oft 
verträglicher als Milch. 2–3 Portionen Fleisch oder Fisch pro Woche essen, eher 
Hühnerfleisch oder mageren Schinken. Gegen Eier ist nach heutigem Wissens-
stand nichts einzuwenden. Kaufen Sie möglichst Produkte in Bio-Qualität. 

 Entdecken Sie die Welt der pflanzlichen Proteine, vor allem der Hülsen-
früchte! Linsen, Bohnen, Erbsen liefern wichtige Nährstoffe und sind ein gu-
ter Ersatz für tierische Eiweiße. Viele Hülsenfrüchte sollte man einweichen, 
bei manchen ist dies nicht nötig, andere gibt es bereits vorgegart. Damit 
Hülsenfrüchte keine Blähungen verursachen, geben Sie etwas Natron dazu 
oder reichen Sie zu oder nach der Mahlzeit Gewürze, die Blähungen ent-
gegenwirken. Dazu gehören vor allem Kümmel, Fenchel und Anis. 

 Die Geschmacksknospen nehmen im Alter ab. Das führt zu einem veränder-
ten Geschmacksempfinden. Medikamente wie Schmerzmittel, Blutdruck-
senker, Antidiabetika, Psychopharmaka u. a. können dies weiter verstärken. 
Sie dürfen gerne kräftiger würzen als bisher. Die Basics sind dabei sicherlich, 
neben Salz und Pfeffer: Zimt, Paprikapulver, Cayenne-Pfeffer, Currymi-
schung, italienische Kräuter. Empfehlenswert sind Vanille, Kardamom und 
Orangen- oder Zitronenschale (getrocknet oder frisch) für süße Gerichte, 
Bohnenkraut, Thymian und Majoran, da sie nicht nur verdauungsfördernd 
wirken, sondern auch keimmindernd. Anis, Fenchel und Kümmel wirken 
sanft verdauungsfördernd und blähungswidrig, sie können immer wieder 
zwischendurch eingenommen werden, gerne auch als Tee, um den Verdau-
ungstrakt zu entspannen. Die beste Methode, Geschmack mit Gesundheit zu 
verbinden, sind frische Kräuter und Gewürze. Besonders mineralstoffreich 
sind Petersilie, Schnittlauch oder Dill. 

 Bunt essen: Es geht beim Essen nicht nur um Vitamine und Mineralien, um 
Fett, Eiweiß oder Kohlenhydrate. Obst und Gemüse enthalten auch viele 
sekundäre Pflanzenstoffe wie die Farbstoffe, die diese Pflanzen so gesund 

machen. Sie haben im Organismus ganz unterschiedliche Wirkungen: Das 
grüne Chlorophyll ist ein Sauerstofflieferant und unterstützt die Blutbil-
dung, die gelben Farbstoffe pflegen die kleinen Blutgefäße. 

 Viele Ballaststoffe in die Ernährung einbauen: Vollkornprodukte, Müsli, 
Obst und Gemüse. Setzen Sie auf den Speiseplan bittere Pflanzen – das regt 
die Verdauung und damit den gesamten Stoffwechsel an. Wer seine Fettver-
dauung unterstützen will, sollte zu fettigen Gerichten scharfe Lebensmittel 
wie Rettich, Senf, Meerrettich, Rucola, Kresse essen. All diese Pflanzenstoff-
gruppen werden im nächsten Kapitel genauer erklärt.

 Um die Darmflora mit Milchsäurebakterien aufzubauen, sind z. B. Joghurt, 
Buttermilch, Sauermilch, milchsauer eingelegtes Gemüse oder Sauerkraut 
geeignet. Sauerkraut bitte am besten roh essen.

Die Empfehlungen auf einen Blick

Essen Sie mehr … Essen Sie weniger …

frisch zubereitete Mahlzeiten Snacks

unverarbeitete Lebensmittel Fertiggerichte, Konserven

Joghurt, Dickmilch, Quark Milch, Käse

Vollkornbrot, feingemahlen Weißbrot

Vollkornnudeln, Vollkornreis weiße Nudeln, weißen Reis

pflanzliche Kost, Hülsenfrüchte tierische Kost

Fisch Fleisch

Hühnchen, Pute Schweinefleisch, Rindfleisch

Honig, Apfeldicksaft, Birnendicksaft, 
Zuckerrübenkraut

Zucker

pflanzliche Öle (Olivenöl, Rapsöl, Lein-
öl), Nüsse, Samen

tierische Fette, Butter

Eiweiße Kohlenhydrate

Kräuter und Gewürze Salz
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