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WAZ-SERIE GESUNDHEIT UND EIN LANGES LEBEN (2)

Im Alter wird vieles schwieriger

Wenn der Kdrper nicht mehr richtig will, ist es um so wichtiger, auf eine vemiinftige Emahrung zu achten, rat Chefarzt Hagen

Kirsten Simon

Dic Menschen werden iminer
ilter, doch mit den Lebensjah-
ren steigen auch die kérperli-
chen Probleme. Dr. Olaf Ha-
gen weill das nur allzu gut, Er
ist Chefarzt der Genatrischen
Klinik der Augusta-Kranken-
anstalten Linden und hat tag-
taglich mit den Gebrechen al-
ter Menschen zu tun. Er kennt
die Auswirkungen einer feh-
lenden Vitamin- und Nihr-
stoffversorgung des Kirpers
und hat folgenschwere Zahlen
aufgelistet.

Mediziner wie Hagen gehen
davon aus, dass nur vier Pro-
zent der unabhiingig zu Hause
lebenden  alten Menschen
mangelerniihrt sind, jedoch bis
zu zwoll Prozent der Men-
schen, die von ambulanten
Pflegediensten versorgt wer-
den, 30 bis 80 Prozent der Se-
nioren, die in die Geriatrische
Klinik aufgenommen werden
und 30 bis 100 Prozent der
Heimbewohner. Dabei beru-
fen sich die Mediziner auf Stu-
dien. Grundsitzlich gelte: Je
hoher die Pflegebediirftigkeit,
desto groBer die Wahrschein-
lichkeit einer Mangelerndh-
rung.

Bewegungsradius
wird kleiner

.Die Griinde fir eine man-
gelhafte Erndhrung sind viel-
faltig", sagt der Arzt und
spricht von einer Spirale, in
die dltere Menschen geraten,
wenn sie nicht mehr so riistig
sind: Im Alter wird vieles
schwieriger. Das Knie
schmerzt, der Patient kann
nicht mehr raus und einkaufen
oder schwere Sachen tragen,
der Bewegungsradius  wird

Dr. Olaf Hagen leitet die Augusta-
Geriatrie in Linden.
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regelmaBige Vitamin- und Nihrstoffversorgung zu achten und - ganz wichtig - mbglichst lange aktiv und rege zu bleiben.

kleiner, der gesamte Kirper
passt sich an." Aber auch an-
dere chronische Erkrankun-
gen wie Diabetes, ein schwa-
ches Herz, Demenz, Probleme
mit dem Gebiss, eine Abnah-
me des Geruchs- und Ge-
schmacksempfindens oder die
Nebenwirkungen von Medi-
kamenten konnten Mangeler-
nihrung verursachen. Ganz
zu schweigen von sozialen Ve-
rinderungen: der alte Mensch
wird einsamer, das Essen allei-
ne macht keinen Spald.

Auch die Abnahme der
Muskelmasse {Sarkope-
nie)mit steigendem Alter spie-
le cine groBe Rolle.  Je weniger
Muskelmasse vorhanden ist,
umso schwieriger wird es, wie-
der auf die Beine zu kommen,
wenn man eine Zeit lang bett-
ligerig oder krank gewesen
ist”, sagt der Chefarzt. Deshalb
empfiehlt er alten Menschen
ganz dringend, moglichst lan-
ge aktiv zu bleiben und sich
selbst entschlossen vorzunch-
men, fit zu bleiben. . Wer ohne
Schwungist, baut schneller ab.

Die Reize nehmen ab, die Ge-
fahr einer Demenz steigt”, sagt
Olaf Hagen.

Von anderen abhingig zu
werden, sich vielleicht sogar
fiittern lassen zu miissen, das
sei fiir dltere Menschen eine
schreckliche Vorstellung.
Deshalb appelliert der Arzt an
Angehirige und an Pllegeper-
sonal, sich besonders einfiihl-
sam und intensiv bei Hilfestel-
lungen zu verhalten.

Viel Obst und Gemiise

Viel frisches Obst und Ge-
miise, Kise, mageres Fleisch
und Fisch, dazu ordentlich
trinken | - Empfehlungen,
schon zigfach gehortund doch
von so vielen Patienten nicht
richlig umgesetzt. ,Wenn je-
mand nicht  ausreichend
trinkt, macht sich das schnell
befnerkbar”, sagt Hagen. Die
Patienten trockneten gerade-
zu aus: ,Nur 500 ml Fliissig-
keit an zwei Tagen reichen
nicht.” Noch ein Fehler werde
oft gemacht: es werde natriu-

marmes Wasser getrunken.
WIn jiingeren Jahren ist das
okay, aberim Alter nicht mehr.
Da sollte ruhig natriumreiches
Wasser getrunken werden”,
empfichlt der Mediziner, der
iibrigens auch sagt, dass Was-
ser aus der Leitung im Rhein-
Ruhr-Bereich bedenkenlos zu
trinken sei. Es miissen also
nicht unbedingt schwere Was-
serkiisten getragen werden.
Was niitzt das schonste Es-
sen, wenn die Atmosphéare
nicht stimmt? _In manchen
Krankenhidusern werden Feh-
ler gemacht”, sagt Dr. Olaf Ha-
gen. Starre Esszeiten seien
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nicht ideal (,Lieber essen,
wenn der Appetit grifer ist”),
Urinflaschen  sollten nicht
wihrend des Essens geleert
werden, das Zimmer nicht in
dieser Zeit gereinigt werden, er
rat, nicht zu friith abzuraumen
und Miilleimer nicht so nah
ans Bett zu stellen.

Zum Schluss etwas Posili-
ves: Mit der richtigen Einstel-
lung und Lust am Leben werde
das gesunde Altwerden gefor-
dert. ,.In unserer Gesellschaft
gibt cs Alte, die lange fit blei-
ben und mit 80 noch eine
Weltreise machen oder Ski-
fahren.”

35 ml Fliissigkeit pro kg Gewicht trinken

Chefarzt Dr. Olaf Hagen rat zu
einer regelmaBigen Gewichts-
* kontrolle, um mangelnde Er-
nahrung friih festzustellen.
Wer innerhalb eines Monats
mehr als finf Prozent oder in-
nerhalb eines halben Jahres

mehr als zehn Prozent unge-
wollt an Korpergewicht verlie-
re, leide an einem schweren
Gewichtsverlust. Bei der Flis-
sigkeitszufuhr empfiehlt Ha-
gen eine Faustformel: 30-35
ml taglich/kg Kdrpergewicht.




