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- »DAS WICHTIGSTE IST, DIE
EIWEISSZUFUHR ZU ERHOHEN®

Worauf tiber 70-Jahrige mit Diabetes mellitus Typ 2 beim Essen und Trinken
besonders achten soliten, weiB Carmen Klamrlner, MSc, Erndhrungs-
, ; , e
wissenschafterin und Ernahrungsberaterin in Enns.

as sollen Diabetiker
tiber 70 beim Essen
besonders beachten?
Das wichtigste ist, die
EiweiRzufuhr zu erhéhen und statt 0,8
Gramm EiweiR pro Kilogramm Kérper-
gewicht und Tag, wie das in jlngeren
Jahren empfehlenswert ist, mindestens
ein Gramm pro Kilo zu konsumieren,
Also wer 80 Kilogramm wiegt, sollte
schon 80 Gramm Eiweil am Tag essen.
Das gilt aber auch fiir Uber-70-Jahrige
ohne Diabetes.

Warum ist das so wichtig? Protein ist
gut fiir die Muskeln. Nach einem Kraft-
training fordert es auerdem den Auf-
bau von Muskelmasse. Ein Krafttraining
ist fiir alle Alteren empfehlenswert, um
dem altersbedingten Muskelschwund
entgegenzuwirken. Und fiir Altere mit
Diabetes ist es noch einmal wichtiger,
die Muskeln zu trainieren und zu kréf-
tigen, weil sich das positiv auf den Blut-
zuckerspiegel auswirkt.

Wie kommt man auf eine Menge von
80 Gramm Eiwei oder auch mehr?
Am besten, indem man jede Mahlzeit so
gestaltet, dass ein bis zwei Eiweil8por-
tionen mit je zehn Gramm Eiweil3 dabei

34 ‘ MEDIZIN populér November 2023

elwelﬁrelch es-
»sen und selten

sind. Die zehn Gramm stecken zum Be;.
spiel in einem Ei, in 250 Gramm Joghurt
in 50 Gramm Kése oder in 100 Gramm
gekochten Hiilsenfriichten wie Bohnen
oder Linsen. 100 Gramm Fleisch, Wurst
oder Fisch enthalten 20 Gramm EiweiR,
da bekommt man bei der {iblichen Por-
tion von 150 bis 200 Gramm schon 30
bis 40 Gramm EiweiR.

Womit werden die EiweiRportionen
am besten ergénzt? Wer in der Frith
statt der Semmel mit Marmelade ein
Joghurt mit Friichten und Haferflocken
isst, hat in Form des Joghurts schon
einmal einiges Protein konsumiert und
auch sonst wertvolle Nihrstoffe zu sich
genommen. :

Mittags kénnten eine Vollkornpasta mit
Linsen-Bolognese, auch mit Feta oder
Mozzarella, und ein Salat mit Niissen
oder Samen auf den Tisch kommen. Oder
ein Cottage Cheese mit Paprika und VoIl
korngebéick. Wer nachmittags gern Kaf
fee und Kuchen isst, kénnte einmal eine
Roulade mit Topfen probieren. Da sifid
Eier im Teig, und zusammen mit de®
Topfen hat man sich auch schon wiedef
etliches EiweiR zugefiihrt. Abends w:
re die Késeplatte mit Niissen eine gut¢
Proteinlieferantin, fiir die, die gern Obst




essen, auch mit Weintrauben oder Birnen. Da ist der
P ruchtzucker-im Obst dann vom Protein und dem Fett
Jus dem Kése und den Niissen ummantelt, und der
B]utzucker steigt weniger schnell an, noch fillt er stark
2b. Bei solchen Mahlzeiten bekommen Diabetiker kein
problem und ausreichend andere, wichtige Nihrstoffe,

wie verhélt es sich mit dem Naschen von SiiRigkei-'

ten? So wie auch jiingere Menschen mit Diabetes sol-
ten sich Altere mit Diabetes auf sehr geringe Mengen
;um Beispiel von Schokolade beschriinken. Auch sind
gie gut damit beraten, die SiiBigkeit im Anschluss an
die Hauptmahlzeit zu verzehren und nach dem Kon-
sum sicherheitshalber den Blutzucker zu messen.

sollten éltere Diabetiker beim Trinken auf etwas Be-
stimmtes achten? Besonders wenn Insulin im Spiel ist,
sollten sie bei alkoholischen Getrénken vorsichtig sein.
Vor allem fruchtige Mischgetrénke, die gern als Aperitif
getrunken werden, enthalten viel Zucker. AuRerdem
hat Alkohol Einfluss auf den Blutzuckerspiegel und die
Wirksamkeit von Antidiabetika und erhéht so das Risi-
ko fiir eine néchtliche Hypoglykamie, also eine Unter-
zuckerung.

Das heilt, es darf schon Alkohol sein, aber fiir Frauen
héchstens zehn Gramm am Tag und fiir Ménner zwolf,
das steckt beispielsweise in 0,1 Liter Sekt und 0,3 Li-
ter Bier. Ein paar alkoholfreie Tage pro Woche sollte es
auch geben. Sonst gilt fiir sie und fiir das Trinken das-
selbe, was fiir Altere ohne Diabetes gilt, ndmlich auch
wenn sie wenig Durst haben, was im Alter normal ist,
ausreichend zu trinken, und zwar 1,5 bis zwei Liter am
Tag und am besten Wasser.

Das wirkt sich durch den Verdiinnungseffekt positiv
auf den Blutzuckerspiegel aus und ist erreichbar, wenn
man zu den Mahlzeiten und immer wieder zwischen-
durch ein Glas Wasser trinkt. Haben altere Diabetiker
eine Niereninsuffizienz, sollten sie sich an die vom Arzt
empfohlene Trinkmenge halten.

Was ist wichtig, wenn Diabetiker viel Sport betrei-
ben? Sportliche Altere mit Diabetes sollten ihren Kor-
per wirklich gut mit Protein und Fliissigkeit versorgen.
Protein sollte besonders nach einem Krafttraining und
da am besten innerhalb einer Stunde danach konsu-
Mmiert werden, aber auch nach einem Ausdauertrai-
ning, das viele Muskeln beansprucht. O
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Perfekt auf die persnlichen
Hautbediirfnisse abgestimmt!

Ihre personlichen Pflegebegleiter:

&) GEHWOL med Lipidro-Creme &) GEHWOL med Express-Pflege-
ur opfimalen Pflege der trockenen Schaum yersorit die Haut mit

und empfindiichen Haut. Erweicht die Feuchtigkeit dank des 4-fach HYDRO-
Homhavt und reduziert eine hemfige  Komplexes.

Neubildung. Die figliche Anwendung
schitzt vor FuBgeruch, FuBpilz und wirkt GEHWOL med Hornhaut-

entziindungshemmend. Creme Intensive Pflege fir eine spir-
bore Reduzierung der Homhout innerhalb

B GEHWOL med Sensitive weniger Tage.

Speziellfir die Bedirfnisse empfindlicher

und frockener Haut. & GEHWOL med Nagel- und

Sie lindert Juckreiz und Hautbrennen, Hautschutz-Ol zur Pflege der Nagel
reduziert Ratungen und schitzt vor und Haut sowie zum Schutz vor
Infektionen. Pilzhefall
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