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Bei Kréiiflern bleibew — wie kann manw Muskelmasse erhalien?

Gesund und vital 100 Jahre alt werden. Das klingt nach einer schénen Vorstellung, wenn man
die 40 gerade liberschritten hat und in die zweite Lebenshalfte blickt. Je mehr Jahre vergehen,
desto groRer wird diese Sehnsucht. Denn Wohlbefinden und Vitalitat sind die Voraussetzungen
fur die personliche Lebensqualitat bis ins hohe Alter. Dazu muss man tagtaglich selbst aktiv
beitragen.

Wenn die Muskeln langsam schwinden

Es ist und bleibt eine nicht gern gehorte Tatsache: Im Alter verabschieden sich Teile der
menschlichen Muskulatur. So hat ein 80-Jahriger etwa 1/3 weniger Muskulatur wie noch mit
30 Jahren. Ist dieser an sich nattirliche Abbau allerdings noch hoher, dann spricht man von der
sogenannten Sarkopenie.

Sarkopenie

Der Begriff Sarkopenie kommt aus dem Griechischen: “sarx” = Fleisch, “penia“ = Mangel und
bezeichnet den GibermaRigen Verlust an Muskelmasse und vor allem Muskelkraft im
fortgeschrittenen Alter. Schatzungen zufolge sind bis zu 50 % der liber 80-Jahrigen von
Sarkopenie betroffen.

Je schwacher die Muskeln sind, desto schneller schwindet die Kraft. Demnach wird auch das
Risiko fiir Gebrechlichkeit und Stiirze hoher. Infolgedessen steigt die Gefahr fiir Knochenbriiche.
Die gute Nachricht ist: Man kann viel dazu beitragen, dass der Abbau so minimal wie mdglich
bleibt. Kraftige Muskeln sind in vielerlei Hinsicht wichtig. Man bleibt Ianger mobil und
unabhdngig, kraftigt auch seine Knochen und ist besser gegen Stiirze und Verletzungen
gewappnet.

Die zwei wichtigsten Sdulen fiir starke Muskeln im Alter sind Krafttraining und richtige
Erndhrung!

Fir korperliches Training ist es nie zu spat. Damit lassen sich sogar bereits eingetretene
Verluste an Muskelmasse riickgdngig machen. So hat ab dem 50. Lebensjahr Krafttraining
einen hoheren Stellenwert als Ausdauertraining. Spazierengehen ist zwar gut fiir Herz und
Kreislauf, doch sanftes aber effektives Krafttraining wirken selbst bei Hochbetagten noch wahre
Wunder.

Was bedeutet sanftes Krafttraining fiir Senioren?

Niemand wird mit 80 erstmals in ein Fitness-Studio gehen und dort Gewichte stemmen. Das
ist auch gar nicht nétig. Schon Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht wie etwa
Kniebeugen, Zehenstand oder Zugiibungen mit einem Theraband oder kleinen Wasserflaschen
als Hantel sind perfekt fiir den Wiederaufbau verlorener Muskeln bzw. dem Erhalt
bestehender. Um Fehlhaltung zu vermeiden, lisst man sich Ubungen am besten von
einer/einem Physiotherapeuten/in zeigen.

Erndhrung und Muskelerhaltung im Alter
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Eiweil ist purer Muskelbaustoff

Wie ungemein wichtig Eiweil gerade im fortgeschrittenen Lebensalter ist, spiegelt sich an den
2017 gedanderten Empfehlungen fiir die Nahrstoffzufuhr. Fiir Erwachsene ab 65 Jahren wird in
der liberarbeiteten Version der Referenzwerte fiir die Eiweilzufuhr die kdrperliche
Funktionalitdt bzw. der Funktionserhalt in dieser Altersgruppe zusatzlich berticksichtigt.
Wahrend fir junge Erwachsene 0,8 g Eiweil} pro Kilogramm Kdrpergewicht empfohlen wird,
darf es fiir Senioren ab 65 mehr sein — namlich 1 Gramm pro Kilogramm Kérpergewicht. Eine
66-Jahrige, die 60 Kilogramm wiegt, bendtigt pro Tag also 60 g Eiweils. Diese Menge steckt z. B.
in:

30 g Camembert + 50 g Mischbrot + 1 Portion Kalbsrahmgulasch mit Serviettenknddel + 200 ml
Milch

Was sind gute EiweiRquellen?

Fleisch, Fisch, Milchprodukte und Eier, aber auch Hiilsenfriichte, wie Bohnen, Linsen und
Erbsen versorgen die Muskeln mit hochwertigem Eiweil. Ein ganz spezieller EiweiRBbaustein ist
im Alter besonders wichtig: Leucin. Dieses wirkt am starksten stimulierend auf den Muskel.
Man findet es vor allem in Rind-, Kalb- und Hiihnerfleisch, Fisch, Bohnen, Linsen und
Erdnissen.

Starke Muskeln brauchen Vitamin D

In den letzten Jahren hat sich der grol3e Nutzen von Vitamin D fiir die Muskelfunktion
herausgestellt. Dieses besondere Vitamin wird nicht nur mit der Nahrung aufgenommen,
sondern vor allem mithilfe von Sonnenlicht in der Haut gebildet. Altere Menschen sind sehr oft
mit diesem Vitamin unterversorgt, insbesondere weil sie nicht mehr so haufig an der Sonne
sind. Es macht daher Sinn, den Vitamin D-Spiegel einmal jahrlich mit einem Blutbefund
mitbestimmen zu lassen. Gute Quellen in der Nahrung sind Lachs, Thunfisch oder Pilze. Es
lohnt sich, diese regelmalRig auf den Teller zu bringen.

Bunt essen rentiert sich

Die Zufuhr von Antioxidanzien kann die Muskeln zusatzlich vor Schdden von aullen schiitzen.
Antioxidative Eigenschaften haben die Vitamine E und C, B-Carotin, Selen und Zink. Sie sind in
vielen verschiedenen Lebensmitteln wie Karotten, Spinat, Tomaten(sauce), Fisch, Fleisch, Kase
und hochwertigem Pflanzendl enthalten.

Quelle: Erndhrungsumschau 9/11
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