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Kluge Erndhrung ...

... kann Alterungsprozesse abbremsen. Titel-
thema der aktuellen Ausgabe ist das Wie und
Was unserer Nahrungsaufnahme: Welche kor-
perlichen Verdnderungen bergen Alterungs-
prozesse und wie sollte man seine Essgewohn-
heiten anpassen? AufSerdem berichten wir
liber eine Initiative zur Griindung von Nach-
barschaftstischen ftir mehr Miteinander

bei den Mabhlzeiten.

Unser zweiter Heftschwerpunkt widmet sich
erneut dem Thema der steigenden Energie-
kosten von Wohnungen. Eigentiimer von Be-
standsimmobilien stehen da vor schwierigen
Entscheidungen: Soll das Haus noch einmal —
diesmal energetisch — saniert werden oder
machen das besser die Erben? Ein Umzug in
kleinere Wohnungen oder gar in Minihduser
senkt vielleicht sogar Kosten.

Lesen Sie zudem tiber neue Moglichkeiten, sich
im Dschungel der eigenen Passwérter zurecht-
zufinden, zu Neuerungen in der Pflegegesetz-
gebung, zu den Vorteilen von Vorsorgevoll-
machten und zu weiteren interessanten
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3. dbb Bundesseniorenkongress —

Ankiindigung: Zukunft. Mit uns. Fir alle. 4

Tarifverhandlungen gehen in die
Schlichtung

Tausende Beschiftigte protestierten
flir héhere Einkommen und berufliche
Perspektiven

Interview — Manne Lucha, Minister fiir
Soziales, Gesundheit und Integration
in Baden-Wiirttemberg

Inklusiver Arbeitsmarkt:

Zu viele Potenziale bleiben ungenutzt
Kommune Inklusiv:

Inklusion geht alle Menschen an
Inklusion am Arbeitsplatz:

Wir machen den Weg frei!
Inflationspramien:
Einkommensverlust fiir Beschaftigte
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politik: Sicherheit und Menschlichkeit
diirfen keine Gegensatze sein
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3. dbb Bundesseniorenkongress — Anklindigung

Zukunft. Mit uns. Fur alle.

Unter diesem Motto wollen sich die dbb Seniorinnen und Senioren kiinftig in
Politik und Gesellschaft einbringen und das Potenzial des Alters hervorheben.

Das hochste Gremium der
dbb bundesseniorenver-
tretung startet am 16. Ok-
tober 2023 mit Neuwah-
len der Geschaftsfuihrung
der dbb bundessenioren-
vertretung sowie mit Be-
schliissen Uber zahlreiche
gewerkschafts- und ge-
sellschaftspolitische An-

MO0
el ~ 23

trage. Die dbb bundesse-
niorenvertretung legt da-
mit ihren politischen Kurs
fuir die nachsten fiinf Jah-
re fest.

Am 17. Oktober 2023 laden
die dbb Senioren Interes-
sierte aus Politik, Verwal-
tung und Gewerkschaft

Zukunft.
Mit uns.
Fur alle.

3. Bundesseniorenkongress
16./17. Oktober 2023

zur offentlichen Veranstal-
tung ein. Im Mittelpunkt
wird der Wille der dlteren
Generation stehen, sich
gesamtgesellschaftlich
und politisch auszutau-
schen, einzubringen, mit-
zugestalten und mitzuma-
chen. Den Auftakt der 6f-
fentlichen Veranstaltung

macht die oder der neu
gewahlte Vorsitzende der
dbb bundesseniorenver-
tretung, die/der in die The-
matik einfiihrt und eine
Bilanz zieht, was die Bun-
desregierung in dieser Le-
gislaturperiode an senio-
renpolitischen Konzepten
umgesetzt hat und wo
Nachholbedarf besteht.
Impulse von Wegbeglei-
tern aus Politik und Wis-
senschaft runden die Ta-
gung ab.

3. dbb Bundessenioren-
kongress ,, Zukunft.
Mit uns. Fur alle.

16. Oktober 2023 ab

11 Uhr (Arbeitstagung)
17. Oktober 2023 bis

14 Uhr (Fortsetzung der
Arbeitstagung und offent-
liche Veranstaltung)

dbb forum berlin
Friedrichstralte 169
10117 Berlin m

dbb Seminar zu Pflege und Vorsorge

»Pflege auf Distanz® und
Notvertretungsrecht

Beim Seminar ,,Pflege, Vorsorgevollmacht, Patientenverfligung“ der dbb
bundesseniorenvertretung ging es nicht allein um die Pflegebedurftigen,
sondern auch um die pflegenden und betreuenden Angehorigen.

Klaus-Dieter Schulze, stell-
vertretender Vorsitzender
der dbb bundessenioren-
vertretung, leitete das Se-
minar, das zwischen dem
14. und dem 16. Februar
2023 in Berlin stattfand.
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Oliver Krzywanek, der stell-
vertretende Abteilungslei-
ter im Geschaftsbereich 3
des dbb beamtenbund und
tarifunion, beleuchtete zu-
nachst die verschiedenen
Facetten der Pflege, gab

einen umfassenden Uber-
blick liber die ambulanten
und stationaren Leistun-
gen der Pflegeversicherung
und fiihrte aus, welche
Leistungen miteinander
kombiniert werden kon-

nen. Ein weiterer Schwer-
punkt der Ausfiihrungen
lag auf den in diesem Jahr
in Kraft getretenen Neure-
gelungen zu pflegebeding-
ten Eigenanteilen fur die
stationare Versorgung, die
in den letzten Jahren stark
gestiegen waren. Auller-
dem war die erganzende
Beihilfe bei stationarer
Versorgung Thema.

Schutz pflegender
Angehoriger

Ester Schafer vom VIVA
FamilienService stellte ihr
bundesweit agierendes
Unternehmen vor, das
Dienstleistungen zur Ver-



einbarkeit von Pflege und
Beruf anbietet. Der Service
umfasst neben Beratung
und Unterstiitzung auch
tagesaktuelle Recherchen
zu Fragen von Pflege und
Kundenbetreuung sowie
Kurzzeitberatung bei psy-
chosozialen Problemen.
Im Zentrum stehen dabei
die nachhaltige Entlastung
und die Sicherung der Leis-
tungsfahigkeit von Be-
schaftigten. Auftraggeber
sind deshalb haufig die Ar-
beitgeber, in der Regel
GroRunternehmen. Ziel-
setzung ist es, dass Men-
schen mit Defiziten Leis-
tungen erhalten, um ihre
Selbstbestimmung und
gleichberechtigte Teilhabe
am Leben in der Gesell-
schaft abzusichern, wie
Schutz vor Einsamkeit, Er-
halt der Lebensqualitat,
Vermittlung von Lebens-
freude und Zuversicht. Da
die Familie den ,grofRRten
Pflegedienst” darstellt, ist
es besonders wichtig, die
Motivation pflegender
Angehoriger zu schiitzen.

Neue Pflegeformen
Schafer ging zudem auf

die Leistungen der Pflege-
einrichtungen ein. Mogli-

che Wohnformen, insbe-
sondere das betreute
Wohnen, wurden vorge-
stellt und intensiv disku-
tiert. Breiten Raum nahm
auch das Thema Alzhei-
mer und Demenz ein.
Hier gab es Tipps und
Kniffe im Umgang mit
Demenzpatienten.

Veranderte Familienstruk-
turen und berufliche Ver-
pflichtungen erfordern
neue Losungen, weil An-
gehorige nicht mehr vor
Ort betreut werden kon-
nen. Fiir diese ,,Pflege auf
Distanz" wurden wichtige
Informationen zur Organi-
sation und zum Delegie-
ren von Aufgaben sowie
zur Erhaltung der psychi-
schen Gesundheit der
Pflegepersonen weiter-
gegeben.

Vorsorgevollmachten
friihzeitig erteilen

Rechtsanwalt Dr. Christi-
an Probst sprach zu den
Themen Vorsorgevoll-
macht, Patientenverfi-
gung und gerichtliche
Betreuung. Zunachst be-
leuchtete er die Voraus-
setzungen zur Einrichtung
einer Betreuung, umriss
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die Aufgaben eines Be-
treuers und erlauterte das
erforderliche Vorgehen,
das aber wegen der im-
mensen Dauer des ge-
richtlichen Verfahrens
hochproblematisch sei.
Probst empfahl daher das
Instrument der Vorsorge-
vollmacht, das geeignet
sei, um die eigene Zu-
kunft auch fiir jene Zeit
zu gestalten, in der man
selbst nicht mehr in der
Lage sei, Entscheidungen
zu treffen. Nicht nur Alter
oder Gebrechlichkeit
konnten in eine derartige
Situation fuihren, sondern
auch Erkrankungen oder
personliche Notsituatio-
nen. Daher sollte jeder
schon in jungen Jahren ei-
ne Vorsorgevollmacht er-
teilen. Derzeit allerdings
liege das Durchschnittsal-
ter fur die Vollmachtertei-
lung bei tiber 65 Jahren,
fiihrte Probst aus.

Nur mithilfe einer Vorsor-
gevollmacht kénne eine
gerichtliche Betreuung
vermieden werden. Die
Vertrauensperson, die bei
eintretender Geschafts-
oder Einwilligungsunfa-
higkeit entscheiden oder
handeln soll, konne selbst

ausgewahlt werden. Rat-
sam sei es, die Vorsorge-
vollmacht in das Zentrale
Vorsorgeregister eintra-
gen zu lassen, da die Be-
treuungsgerichte vor An-
ordnung einer Betreuung
dort nachfragten.

Anschlielend ging Probst
auf die Patientenverfi-
gung ein und erlduterte
deren notwendige Form
und ihre Wirkung. In die-
sem Zusammenhang wies
er auf das zum 1. Januar
2023 in Kraft getretene
Notvertretungsrecht der
Ehegatten hin. Nach die-
ser Neuregelung konnen
sich Ehe- und Lebenspart-
ner fiir die Dauer von
sechs Monaten in gesund-
heitlichen Krisen vertre-
ten — etwa wenn die be-
troffene Person in eine
bestimmte Behandlung
nicht einwilligen kann.
Auch hier seien nach
Probsts Meinung Patien-
tenverfligung und Vorsor-
gevollmacht vorzuziehen,
da diese den Patientenwil-
len konkret wiedergaben
und Familienangehorigen
einen Teil des Entschei-
dungsdruckes in einer
schwierigen Lebenslage
nehmen konnen. L]
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Erndhrung im Alter

Better Aging —
klug essen

Mit zunehmendem Alter verandert sich der
menschliche Korper. Dieser Prozess lasst sich
nicht aufhalten — aber gestalten.

Wie kann man durch Er-
nahrung besser, kltiger al-
tern? Je mehr dem altern-
den Menschen bewusst
ist, wie sich einzelne Orga-
ne und Stoffwechselsyste-
me im Korper mit den Jah-
ren verandern, umso bes-
ser kann er oder sie sich
darauf einstellen. Wie in
allen anderen Lebensab-
schnitten gilt: Der Korper
gibt den Bedarf vor.

Das Alterwerden variiert
von Mensch zu Mensch.
Unterschiedliche Fakto-
ren beeinflussen diesen
Prozess. Sport und Bewe-
gung, das soziale Umfeld,
bestehende Vorerkran-
kungen, der damit ein-
hergehende Medikamen-
tenkonsum und auch die
Gene spielen eine Rolle.
So gibt es unter den
65-Jahrigen sowohl alte
Junge als auch jung ge-
bliebene Hochaltrige. Der
korperliche Gesamtzu-
stand bestimmt liber den
Bedarf an Nahrung — so-
wohl in der Menge als
auch in der Qualitat.

So verandert
sich der Korper

Mundhohle Je nach Zahn-
gesundheit ersetzen
Zahnprothesen die eige-
nen Zahne. Haufig erge-
ben sich hier und da Pro-
bleme beim AbbeilSen
und beim Kauen. Manch-
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mal kommen Einschran-
kungen beim Schlucken
dazu — haufig nach
Schlaganfallen.

Liegen sogenannte Kau-
storungen vor, ergeben
sich fast automatisch Vor-
lieben fir Flussiges wie
Suppen oder Piirees und
fir mundgerecht vorge-
schnitte Stilicke. Doch
auch wenn Safte und
Smoothies verlockender
erscheinen als frisches
Obst: Lieber den Apfel in
Spalten schneiden. Wer
kaut, produziert mehr
Speichel. Und Speichel be-
sitzt eine desinfizierende
Wirkung und leistet damit
einen wichtigen Beitrag
zur Mund- und Zahnge-
sundheit.

Magen ,Friiher hatte ich
schneller wieder Hunger.”
Vollig normal, denn die
Speisen verweilen mit
steigendem Alter langer
im Magen und das Satti-
gungsgefuhl halt langer
an. Das bedeutet wieder-
um: Kleinere Mahlzeiten
geniigen und sind be-
kommlicher.

Zudem produziert der
Magen stetig weniger
Magensaure, was zur Fol-
ge hat, dass die Aufnahme
von Vitamin By, im Diinn-
darm nicht funktioniert.
Im fortschreitenden Alter
kann es bei einem Vita-

& -

min-B,, -Mangel zu Ana-
mien kommen. Der Haus-
arzt sollte dann und wann
genauer auf’s Blutbild
schauen.

Darm Die sechs bis acht
Meter Darm werden tra-
ger und bewegen sich
langsamer. Die Nahrstoffe
werden langsamer aus
dem Duinndarm ins Blut
aufgenommen.

Dass das beriihmte Glas
Milch mit der Zeit weniger
gut vertragen wird, liegt
meist daran, dass der
Diinndarm immer weni-
ger von dem milchzucker-
spaltenden Enzym Lakta-
se herstellt. Laktosearme
Milchprodukte werden oft
gut vertragen. So kann et-
wa Hartkase, der keine
Laktose enthalt, Milch er-
setzen. Und eine uber-
schaubare Menge an

Milch kann den Stuhlgang
sogar auf natiirliche Wei-
se unterstitzen.

Leber Ab dem 85. Lebens-
jahr verringern Leber und
Bauchspeicheldruse ihr
Gewicht uberproportional
und unter anderem er-
schwert sich dadurch die
Fettverdauung. Die Leber
baut Alkohol sowie Medi-
kamente langsamer ab.

Stoffwechsel Die Fettver-
brennung ist reduziert
und geht in eine Art Spar-
modus. Auf der anderen
Seite lasst die sogenannte
Glukosetoleranz nach und
die Aufnahme von Gluko-
se zum Beispiel in die
Muskelzelle wird be-
schwerlicher. Verbleibt
dauerhaft zu viel Trauben-
zucker im Blut, steigt das
Risiko fiir Diabetes melli-
tus Typ 2. Die gute Nach-



richt: Beide Stoffwechsel-
prozesse lassen sich mit
ausreichend Bewegung
IMMER positiv beeinflus-
sen.

Korperfett Mit den Jahren
nimmt der Kérperfettan-
teil langsam zu — der Kor-
per sichert sich eine Ener-
giereserve —und der An-
teil an Muskelmasse
nimmt stetig ab. Damit
reduziert sich der Protein-
speicher, aber auch der
Kohlenhydratspeicher.
Das trifft dann umso
mehr zu, je mehr die kor-
perliche Aktivitat sinkt.
Bis zum 80. Lebensjahr
kann der Verlust an Mus-
kelmasse zwischen 20 bis
40 Prozent betragen.

Bewegung erhalt
Lebensqualitat

Zur Versorgung von Mus-
kelmasse ist mehr Energie
notig als zur Versorgung
des Fettgewebes. Wer es
schafft, den Abbau von
Muskelmasse durch Be-
wegung auszubremsen,
und so verhindert, dass
der Energiebedarf stark
sinkt, erhalt sich Lebens-
qualitat.

Dabei gilt: Lieber wenig
bewegen als gar nicht. Die
Mischung macht’s auch
beim Sport: Ausdauertrai-
ning und Krafttraining in
Kombination sind effek-
tiver. Auch der alter wer-
dende Mensch kann Mus-
kelmasse aufbauen. Aller-
dings muss man korper-
lich immer mehr dafr
tun, um mit der Energie-
menge von friher das
Normalgewicht zu halten.

Energiebedarf Wie stark
sich der Kalorienbedarf
reduziert, hangt in erster
Linie vom Bewegungs-
umfang ab. Es konnen

pro Tag 100 bis 300 Kalo-
rien weniger als friher
sein. Zur Privention von
Diabetes mellitus Typ 2
lohnt der Blick auf den Tail-
lenumfang. Frauen sollten
nicht tiber 88 Zentimeter
und Mdnner nicht iiber
102 Zentimeter kommen.
Ansonsten ist der Anteil an
Innenbauchfett zu hoch.

Trotz leicht sinkenden
Energiebedarfs, bleibt der
Bedarf an Vitaminen und
Mineralstoffen unveran-
dert. Zu den kritischen
Naihrstoffen zdhlen: Vita-
min D, B12, Zink, Selen,
Calcium, Omega-3-Fett-
sauren. Je mehr frische
Nahrungsmittel anstelle
von Fertigprodukten ver-
wendet werden, desto
besser.

Proteinbedarf Sparen Sie
nicht am Protein! Der Ei-
weillbedarf steigt unter
anderem infolge des vor-
anschreitenden Abbaus
an Muskelmasse mit zu-
nehmendem Alter sogar
leicht an. Ab 65 Jahren
braucht der Kérper etwa
ein Gramm Eiweif3 pro Ki-
logramm Korpergewicht
am Tag. Solange alle Or-
gane altersgerecht intakt
sind, sollte das Minimal-
ziel sein, die Proteinzu-
fuhr zumindest nicht zu
reduzieren.

In jeder Mahlzeit sollten
ein bis zwei proteinhaltige
Lebensmittel enthalten
sein. Mischen Sie pflanz-
liche Quellen wie Niisse,
Olsaaten, Hiilsenfriichte,
Getreide, Kartoffeln und
tierische Quellen wie
Fleisch, Fisch, Eier, Milch
und Milchprodukte. Ins-
tantprodukte wie Tiiten-
suppen oder Tiefkiihlpizza
hingegen liefern haufig
viele Kohlenhydrate und
keine oder viel zu wenig

Aktiv im Ruhestand .

Proteine und ungesattigte
Fettsauren.

Durstempfinden Das
Durstempfinden lasst
nach, nicht aber der Fliis-
sigkeitsbedarf. Hier hilft
es, ein Trinkprotokoll zu
fiihren und sich ans Trin-
ken zu erinnern. Oder sich
die Trinkmenge morgens
hinzustellen und tber den
Tag konsequent aufzu-
brauchen.

Geschmacks- und Ge-
ruchssinn Mit den Jahren
werden Geruch und Ge-
schmack von Lebensmit-
teln weniger intensiv
wahrgenommen. Wer
beim Kochen nach Gefiihl
abschmeckt und damit
Uber Jahrzehnte einen
Volltreffer landete, be-
kommt vielleicht eines Ta-
ges zurtickgemeldet, dass
das Essen im Vergleich zu
friiher heute salziger oder
sufRer schmeckt.

Im Grunde startet dieser
Prozess bereits in jungen
Jahren, wird jedoch erst
ab etwa 55 Jahren oder
gar noch spater wahr-
nehmbar. Die Anzahl an
Geschmacksknospen auf
der Zunge nimmt ab. Uber
70-Jahrige verfligen hau-
fig nur noch uber ein Drit-
tel ihrer Geschmackszel-
len auf der Zunge. Kein
Waunder also, dass die
Grundgeschmacksarten
siiB, sauer, salzig und bit-
ter undeutlicher wahrge-
nommen werden.

Auch die Anzahl der
Riechzellen in der Nase
reduziert sich, sodass
auch Aromen mit der Zeit
weniger intensiv wahrge-
nommen werden. Die
Veranderungen konnen
fiir nachlassenden Appe-
tit sorgen. Solange es der
Darm vertragt, darf in-

tensiver gewiirzt werden.
Es bleibt wichtig, dass al-
le Nahrstoffe in der noti-
gen Menge aufgenom-
men werden. Sensorische
Wahrnehmungen kénnen
sich zudem durch Krank-
heiten oder Medikamen-
te verandern. Bewegung
aber hilft wiederum, den
Appetit zu steigern.

Unabhangig vom Alter
gilt das Ziel, sich individu-
ell auf die Veranderungen
des Korpers einzustellen
und ihm das zu geben,
was er aktuell braucht.
Andererseits das wegzu-
lassen, was er nicht mehr
braucht oder was zu un-
liebsamen Symptomen
fihrt.

Die einen diirfen gesund
alter werden. Andere
miissen im Laufe der Jah-
re mit der einen oder an-
deren Erkrankung zurecht-
kommen und eventuell
dauerhaft Medikamente
einnehmen. Hier gilt’s, un-
bedingt die Empfehlun-
gen fir die Einnahme zu
beachten, denn ausge-
wahlte Lebensmittel kon-
nen die Wirkung von be-
stimmten Medikamenten
erheblich beeinflussen.

Fazit

Auch im Alter gilt es, den
Bedarf an Nahrstoffen
moglichst tiber klassische
Grundnahrungsmittel zu
decken. Dabei reduziert
sich der tagliche Kalorien-
bedarf, doch am Protein
sollte nur dann gespart
werden, wenn es die ge-
sundheitliche Situation
erfordert. Wer sich so oft
wie moglich bewegt, der
erhalt Lebensqualitat.

Julia Zichner,

Erndhrungs-
wissenschaftlerin

> AiR | April 2023

Titelthema ﬂ



