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Gesund alter werden

PD Dr. med. Andreas M. Fischer

Leitender Arzt Akute Altersmedizin
Leiter NutriCare Clinic fiir Erndhrungsmedizin

Kernvorstand der Gesellschaft fiir Erndhrungsmedizin und Metabolismus der
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Mangelernahrung
(Malnutrition)

Definition

= Appetit- u. Gewichtsverlust
= Proteinmangel
= Spezifische Nahrstoff-Defizite




Muskelschwund im Alter

Klinischer
Verdacht

l vermindert

l vermindert

Adaptiert nach Crutz-Jentoft, Al et al.
EWGSOP2, 2019

Lebensalter 80 Jahre

MRI-Oberschenkel

® o
1
m Ganggeschwindigkeit < 80cm/ sec.

Y|

Muskelmasse
um liber 30%

Schnelle
Muskelfasern
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Sarkopenie — Definition und Ursachen
- Klinischer o
ﬂ Verdacht @ , [:?] \

i A rsachen
fa SO <./

Ungleichgewicht im ’oon
LTEL B LR Q Proteinstoffwechsel
l niedrig
Sarkopenie Korpe.rll.c!'.ie
wahrscheinlich Inaktivitat
D Muskelmasse &
l niedrig

efinition:
J Muskelkraft
§ Muskelmasse




Muskel-Check: KI deckt Defizite auf

Klinischer
Verdacht

vermlndert

Sarkopenie
wahrscheinlich

vermmdert

Adaptiert nach Crutz-Jentoft, Al et al.
EWGSOP2, 2019



Beeintrachtigung der
Lebensqualitat

Sarkopenie —
Krankheitsfolgen

Stiirze und
Knochenbriiche

Ubell('lii:r;::\izeit , ‘
. ® QU
r Krankheits-
folgen ’

Verlangerung des
Spitalsaufenthaltes

1 Rehabilitationsbedarf
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Krafttraining N8 aan g Liu CJ, Latham NK.
: 7 B Progressive resistance strength training for improving physical function in older adults.
/ ™ j 120 Studien, 6700 éltere Partizipierende
i raves - it | Fazit: Konventionelles Krafttraining fiihrt zur Zunahme der

Muskelmasse, Muskelkraft und Alltagsfunktionen

Sarkopenie
wahrscheinlich :>

Therapie

Control (n=135) Orlginal StUdy

. Active (n=124) Effects of a Vitamin D and Leucine-Enriched Whey Protein

% ' Nutritional Supplement on Measures of Sarcopenia in Older

Verinderung der Adults, the PROVIDE Study: A Randomized, Double-Blind,
Muskelmasse im Placebo-Controlled Trial
o Vergleich zum
Ernahrung Ausgangswert [kg]. Studie in Europdischen Pflegeheimen mit Applikation von Leucin-

0.1 | verstarkter Molke (als Getrank wahrend 13 Wochen)

Conclusio: Zunahme der Muskelmasse: +250g (ohne Training!)

Muskelmasse und Muskelmasse bei Pflegeheimbewohnern



Muskelkraft

= Prioritat: Kraft untere Extremitaten

= Treppen steigen, sicheres Gehen, auffangen

beim Stolpern /! Wichtig: Beine!

Ubung 1 Ubung 2 Ubung 3
Ausfallschritt Zehenstand Zehen / Fuss heben
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Ubungen fiirs Gleichgewicht

So verbessern Sie |hre Balance und
lhre Gangsicherheit

Vom Sitzen aufstehen

1.

2.

Setzen Sie sich auf einen Stuhl

Kreuzen Sie die Arme vor der
Brust

Stellen Sie einen Fuss etwas
vor den anderen

. Die Zehenspitzen sollen leicht

nach aussen zeigen
Benutzen Sie die Kraft der
Beine und des Rumpfes, um
aufzustehen

. Setzen Sie sich langsam

wieder hin

Leichte Kniebeugen

1.

Halten Sie sich an einem
stabilen Gegenstand fest

. Stellen Sie die Filisse hiftbreit

Die Zehenspitzen sollen leicht
nach aussen zeigen

. Beugen Sie Hiifte und Knie

Halten Sie den Rumpf gerade
(Oberkdrper nicht nach vorne
oder hinten neigen)

. Gehen Sie in die Ausgangs-

position zuriick

Fersengang ’
1. Halten Sie sich an einem
stabilen Gegenstand fest
2. Gehen Sie 4 Schritte im
Fersengang an Ort i—
Zehenspitzengang ’

1. Halten Sie sich an einem
stabilen Gegenstand fest
2. Gehen Sie 4 Schritte auf den
Zehenspitzen an Ort _—

In Anlehnung an «Frailty and Injuries: Cooperative Studies af Intervention Trials, Yale University
School of Medicines, M_E. Tinetti. © Copyright by Felix Platter-Hospital, University Center for
Medicine of Aging

Basel Mobility Center

Universitare Altersmedizin FELIX PLATTER
Burgfelderstrasse 101 | 4055 Basel | Schweiz
+41 61326 48 15 | felixplatter.ch



Kraft und Gleichgewicht sogen flir mehr
Sicherheit im Alltag

Sturzreduktion: ca. 25%

zu alt oder
ZU jung um

aktiv zu sein.» S3ig
«Ich trainiere,

damit ich beim
Wandern nicht
stolpere.»

Richi, 48

Marcus,

«In Balance
durch jede
Lebenssituation.»

Frances, 69

https://www.sichergehen.ch



TAI CHI

= Sturzreduktion um 47.5%

= Signifikante Reduktion d.
Sturzangst

= 35% fuhrten Tai Chi weiter
nach Studienende.

Wolf SL, Barnhart HX, Kutner NG et al. Reducing frailty and falls in older persons: an investigation of Tai Chi and computerized
balance training. Atlanta FICSIT Group. Frailty and Injuries: Cooperative Studies of Intervention Techniques. J Am Geriatr Soc
1996;44:489-97.



Dalcroze Rhythmik im
Cafée Balance

Gesundheitsforderung und
Pravention des Kantons BS... und BL

Qusunchulscapatemet dus Kanlas Sasd-Staz
Medizinische Dienste

2

» Pravestion

Cafe Balance

Bewegung und Geselligkeit im Quartier 2017/18

Sturzreduktion: - 54%

r
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Rhythmik nach Jaques-Dalcroze in Allschwil und
Binningen (2"

/ Sturzpravention in Allschwil und Binningen
SPITEX

ausenwie mbnnsen seneninsues  Das Risiko, sich durch Stiirze zu verletzen, erhdht sich mit

zunehmendem Alter. Die Folgen davon sind Verletzungen mit
oftmals bleibenden Beeintrachtigungen. Die wissenschaflich untersuchte und beste
Praventionsmethode ist die Rhythmik nach Jagues-Dalcroze, welche hilft, die
Gangsicherheit zu stérken. Schon nach einem halben Jahr regelméssigem
wdchentlichem Besuch der Rhythmiklektion, reduzieren sich die Stiirze um mehr als
50% (!). Die Kurse finden in Allschwil statt.

Alle Informationen dazufinden Sie hier. (£

www.spitex-abs.ch &

Rhytmikkurs nach Dalcroze in Liestal und Bubendorf (£

/ E";;"I"‘T EX Rhythmikkurs fiir Menschen ab sechzig zur Férderung der
Regio Liestat  Gehsicherheit und zur Pravention von Stiirzen

Liestal: katholisches Pfarreizentrum Bruder Klaus (jeden Freitag 09.10-10.00 Uhr)
Bubendorf: Gemeindesaal im Gemeindehaus (jeden Freitag 10.30 - 11.20 Uhr)
Kosten: CHF 150.00 fir Kursblock von 10 Lektionen

Weitere Infos finden Sie hier (£ oder rufen Sie gerne an.

Spitex Regio Liestal, Rheinstrasse 3, 4410 Liestal
Tel. 061 926 60 90

mailto:info@spitexrl.ch
www.spitex-regio-liestal.ch

Copyright Universitare Altersmedizin FELIX PLATTER



BASEL iy
LANDSCHAFT R

Projekte & Massnahmen Alter

Hier finden Sie die Liste aller Projekte, welche im Rahmen des Kantonalen
Aktionsprogrammes fir die altere Bevolkerung im Kanton Basel-Landschaft in den
Jahren 2022-2025 umgesetzt werden sollen. Sobald ein Projekt sich in Entwicklung
bzw. Umsetzung befindet, berichten wir auf den hier verlinkten Projektseiten.

Ernahrung

minimal einmal

minimal
einmal Das Projekt minimal einmal dreht sich um die Mundgesundheit
und bedarfsgerechte Erndhrung von dlteren Menschen im Setting
Bewegung Spitex.
-~ = " (Clever Essen

I::Im.'ar Essen
Eine ausgewogene Ernahrung ist fir ein gesundes Altern zentral.

Sportprojekt 55+ ? ﬁ: Eine ausgewogene Emahrung muss aber nicht teuer sein! Wir
) _ | h__ méchten mit diesem Projekt Armutsbetroffene Senioren und
Gemeinsam mit dem Sportamt BL werden nach . L .

) o ' . ) Seniorinnen nahelegen, wie eine gesunde und glinstige
Unterstiitzungsmoglichkeiten der Bewegungsforderung im Ernahrung mit der Beriicksichtigung der Saisonalitét aussehen
Bereich des Vereinssports gesucht. kann.

; Tavolata
Café Balance f‘\ o . .
. i . _ ‘ (\ q Tavolata ist ein Projekt des Migros Kulturprozent. Dabei werden
Bewegungsangebote, die der Sturzpravention dienen und einen ’\ Griindungen und Durchfiihrung von Tischgemeinschaften in den
sozialen Austausch (Kafi) nach jeder Lektion beinhalten. TAVOLATAV Gemeinden unterstiitzt.
BRIHET MERSCHEN ZLEAMMEN,

https://www.baselland.ch/politik-und-behorden/direktionen/volkswirtschafts-und-gesundheitsdirektion/amt-fur-gesundheit/gesundheitsforderung/alter-1/alle-projekte-auf-einen-blick



Dank richtigem
Schuhwerk Stilirze
vermeiden

Empfehlungen

Bei der Wahl Ihrer Schuhe sollten Sie Folgendes beachten:

+ diinne, rutschfeste und harte Sohle: keine Luftkissensohlen

» Der Schaft (oberer Teil des Schuhs) sollte {iber dem Knéichel liegen

» die richtige Passform

« gin gut haltender Verschluss. Schniirsenkel und/oder
Klettverschliisse sind optimal. Keine Schlupfschuhe

+ breiter Absatz, aber in der Hohe nicht iiber 2,5 cm

» Vermeidung von Druckstellen

+» Schuhe sowohl ausserhalb wie auch innerhalb der Wohnung
tragen

Weiche Materialien
ohne Innennahte
Verldngerter
Schaft

Haltgebender Verschluss
auf Kndchelhdhe

Niedriger und Rutschfeste, diinne und
breiter Absatz harte Sohle



Ernahrung: Was ist im Alter anders?

Weniger Muskelmasse: Energiebedarf § (minus 25 Prozent)
Weniger Kohlenhydrate!

Gleichbleibender u. z.T. erhohter Nahrstoffbedarf
(erhoht: Proteine, Ca, Vitamine D, B6, B12, C)

=P Essen mit erhohter «Nahrstoffdichte»




Kohlenhydrate: reine Energie!

Kein Problem, sofern Nutzung fir
entsprechende korperliche
Verausgabung!

Gesund altern: Kohlenhydrate halbieren,
korperliche Aktivitat, mehr Proteine!



Empfohlene tagliche Proteinmengen ab Alter von
65 Jahren

PROT-AGE (Bauer et al. 2013):

Schweizer A
E rna h run gS- | Geniigend Proteine aufnehmen /

Der Proteinbedarf alterer Erwachsener ist erhoht.
f h | Taglich werden mmdest
e m p e u n g e pro Kilogramm Kérpergewicht benétigt.
i e Zu den proteinreichen Lebensmitteln gehéren
fu r a |te re z.B. Eier, Fleisch, Fisch, Tofu, Kase, Quark, Joghurt
und Milch. Auch Halsenfrichte und Getreide-
produkte tragen zur Proteinzufuhr bei.

E rwa C h Se n e Auf eine méglichst vielfaltige und abwechslungs-

reiche Auswahl an proteinreichen Lebensmitteln

1.0 - 1.2 g/kg Kérpergewicht bei gesunden Senioren
1.2 - 1.5 g/kg Kérpergewicht bei chronisch kranken Senioren
> 2.0 g/kg Korpergewicht bei Malnutrition oder schweren
Verletzungen/Erkrankungen

ESPEN Expert Group (Deutz et. al. 2013):

1.0 — 1.5 g/kg Kérpergewicht pro Tag

achten.
Information fiir Fachpersonen

und Multiplikatoren +

Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung (SGE):
spezifische Empfehlungen flr Senioren aktuell in Erarbeitung bei der
Eigendssischen Erndhrungskommission):

Allgem&in: 0.8 g/kg Kérpergewic@hr

...

- Vitamin D zusatzlich
zur Erndhrung einnehmen

Energiezufuhr dem Bedarf anpassen

Kressig RW. Muskelgesundheit durch Muskeltraining und spezifische @
Erndhrung im Alter: Update 2017. Der informierte Arzt 2017;07:32-34. S RPN S s, SO

bei Normalgewicht als auch bei Ubergewicht. Mangeleméhrung erkennen
und behandeln

® FEine allfallige Gewichtsabnahme nur unter
Aufsicht von Arzt/Arztin und Ernahrungsberatung

Bundesamt fiir Lebensmittelsicherheit und Veterinarwesen BLV; Juni 2019




Optimale, tagliche Proteinverteilung

Beispiel: 75 kg schwerer Senior

AVAWA

Wiederholte, maximale Proteinsynthesestimulation
=2 Zunahme und Erhalt der Muskelmasse

Katabol

Adapted from Paddon-Jones, 2012

maximale Proteinsyntheserate

Total Protein
90 g

Tagesbedarf:
1.2 g pro kg KG/ Tag




Biologische Wertigkeit —ausgedruckt als
»Protein Digestibility-Corrected Amino Acid Score” (PDCAAS)

Biologische

Proteinquelle Wertigkeit
PDCAAS, in %

Fleisch, Fisch 100
Milch, Kase 121
Eier 118
Soja 91
Kichererbse 91
Weizen, insgesamt 67
Weizen in Zerealien 42

WHO technical report series ; no. 935, 2007 Schaafsma J. Journal of Nutrition. 2000;130:1865S-1867S (70)



ERNAHRUNG AB 50 — WAS ANDERT? | PROTEINE ZUM ERHALT DER MUSKELGESUNDHEIT IM ALTER

Proteinquellen

Protein-dichte Lebensmittel

* Beispiel Senior Bedarf 90 g pro Tag
* Ca. 2/3 (=60 bis 70 g) aus proteinreichen Lebensmitteln
Schweizer Gesellschaft fiir Erndhrung www.sge-ssn.ch

Protelnquellen

Proteindichte

Lebensmittel
fiir die
praktischen , _— -
Umsetzung = 3 dI Milch/ Joghurt
= 1.5 grosse Eier
= 50 g Fleisch

= 100 g Quark/ Ziger

10 g Protein : 1(2) 6‘5 P;Oiemrwlver
enthalten in g lotu

= 40 g Nusse

= 50 g Hilsenfriichte




Setting: 7 Nursing Homes
N =157 (mean age: 86 = 8 years)

Intervention: 8 cookies/day (11.5 g protein; 244 kcal) for 6 weeks

¥

Erwlnschte Gewichtszunahme (P = 0.024)
Zunahme des Appetits (P = 0.009)
Reduktion von Druckgeschwdiren (P = 0.031)


http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.webfuel.com%2Feu-cookie-legislation-update&ei=IpWvVN6oOoL2O4SJgeAM&bvm=bv.83339334,d.bGQ&psig=AFQjCNE-rBLvRYCvOH9D8N21TGvBrl21Vw&ust=1420879410682722
http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.sweetsugarbelle.com%2F2013%2F04%2Fnerdy-cookie-decorated-cookies%2F&ei=YpWvVMmME4XAOeXAgKAE&bvm=bv.83339334,d.bGQ&psig=AFQjCNE-rBLvRYCvOH9D8N21TGvBrl21Vw&ust=1420879410682722
http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http%3A%2F%2Fchristmasquoteswallpaper.com%2Fmerry-christmas-cookies-without-eggs-recipe-free%2F&ei=uZWvVND6FMGuPIPlgRA&bvm=bv.83339334,d.bGQ&psig=AFQjCNE-rBLvRYCvOH9D8N21TGvBrl21Vw&ust=1420879410682722

Global Cognitive Score

«Epigenetische Ernahrung»

«Top-Epi-Foods»

Brokkoli-Sprossen

Heidelbeeren, Brombeeren, Himbeeren, Johannisbeeren

Dunkles Blattgemise
Gruner Tee

Kohl

Kurkuma

Tofu

The Mediterranean Intervention

for Neurodegenerative Delay

0.3

02 = o

5 R ST, S~

- ~. e Ts~a

0 T = -

.....
“eu,
LH

MIND Diet

P
e,
.....

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
Yearson study

J Acad Nutr Diet 2015:115(10):1744.

The researchers cited in this study
showed that the MIND diet lowered
the risk of Alzheimer disease by as
much as “53% in participants who
strictly followed the diet, and by
approximatly 35% in those who fol-
lowed it moderately well.””

Top-Lebensmittel
nach MIND-
Empfehlung

Grilnes Blattgemiise: Spinat oder
Nusslisalat

Gelbes Gemilse: Karotten und Paprika

Beeren: Heidelbeeren, Himbeeren

Hiilsenfrichte: Kichererbsen, Linsen

Vollkornprodukte: Vollkornbrot,
Vollreis

Fisch:Forelle, Lachs,Thon = .

Aus: «gesund & smart»; 2024
Felix Platter Stiftung fir Forschung und
Innovation.

© Universitdre Altersmedizin FELIX PLATTER | 22

Lebensmittel,
die Sie vermeide
sollten

Gewisse Lebensmittel sollten Sie
meiden oder reduzieren; denn sie
beschleunigen durch ihre entziindliche
Wirkung den Alterungsprozess aller
organe. Darauf sollten Sie verzichten
oder deutlich weniger essen:

Frittiertes, Fast Food,
hochuerarbeitete Lebensmittel

Rahmkdase, fettreiche Kasespeisen

Gebdck



Datenhunger: Big Data trifft Erndhrung

GESUNDE ERNAHRUNG 60+

Polyphenole, Carotinoide und Co. Calorie restriction, sport

Die Bedeutung von and exercise, EGCG,
sekundiren Pflanzenstoffen oS faety Beids

30|yphenole aus KLINIK & PRAXIS
Heidelbeeren und
e kognitive Leistung

mde
Prof. De.med. R

Andreas M. Fischer

Andreas M. Fischer; Reto W. Kressig

Dr.med. Andreas M, Fischer

Die Bed g einer ausg Ernahrung fiir die Gesundhei

Personen iiber 60 Jahren it allgemein srakanAE T dai ltiten alireit hat die Forschung ge-

und das i von

kundire Pfl. .

zeigt, dass einen bed d itzlichen Beitrag zur Férderung

der Gesundheit im Alter leisten kénnen. Diese Verbindungen, die in verschiedenen Pflanzen

und als Mil

Aktivititen bekannt und zeigen relevante

W. Kressig

y inflammation 4 ribosomal g
Makronéhrstoffe biogenesis In Studien konnte gezeigt werden, dass polyphenolreiche Lebens- FELIPLATIER
mittel das Potenzial haben, kognitive Fahigkeiten zu verbessern.
¥ PR L5 b Im folgenden Artikel wird der aktuelle Wi tand zur Wirk
Mikronahrstoffe translation function m folgenden Artikel wird der aktuelle Wissensstand zur Wirkung
der Heidelbeere zusammengefasst. N-6-DEZ 2022 | brainmac - 45
~J==zn A
autophagy A metabolism
Europdische
Waldheidelbeere HO
" ¢ (Vaccinium myrtillus L)
Abbidung Reto W. Kressig
" . Malvidin OH O Myricetin
Schweizer Zeitschrift fiir Erndhrungsmedizin 4|2023 Quercetin, curcumin,

resveratrol, nicotinamide

. Kabis .d 9 :
W Sojahohnen = = Indol-3-carbinol/ g y
" : HO O 0‘ Genistein f
Wi ‘ N\ ¢ Delphinidin
Curcumin Kurkuma OH O o5 Petunudln

NH
. < OCH;
Delphinidin o, Weintrauben Brokkoli o Amerikanische OH
o o o, , ’ — f Sirtuin Heidelbeere Ho. O
o, h b i\/\/\ (Vaccinium corymbosum L.) O & Peonidin
H
Heidelbeeren Resveratrol Wy N\\°*s
; _
o Limonin A Sg stress
Diallylsulfid " ®
‘ i o Erdbeeren 4 y f' ‘ resistance 2
| t’ Y ‘! Quercetin
‘ o Ellagsdiure Zitrusfriichte Knoblauch 4 mitochondrial A metabolism
‘ function C Cyanidin
Epigallocatechin-3 gallat T 54 i
e NN Y O O N N N CHs
G""""'Tee — S O 06 4 genomic ¥ inflammation
Lycopin stability

P @y



Rolle der ungesattigten Fettsauren in der Beherrschung von entziindlichen Erkrankungen

OMEGA-6

Linolsaure

\ 4

Gamma-Linolensaure

4
\ 4

Arachidonsaure

Weizenkeim-
Maiskeim-
Sonnenblumendl

Borretsch-
Nachtkerzenol

Fleisch, Eier,
Milchprodukte

scheuer@nutrition-zh.ch

VERSUS OMEGA-3

Alpha-Linolensaure

4
4
4

Lein-, Walnuss-,
Raps-, Sojadl

Fettem Seefisch,
Fischol, Krill,
Algen

Eicosapentaensaure
entziindungshemmend

entziindungsfordernd

4

entziindungshemmend - Docosahexaensaure



Fit im Kopf - das konnen Sie tun
Interview mit Prof. Dr. med. Reto W. Kressig

Mit Tanz und mediterraner Emahrung
gesund dlter werden

Wissen
Griine Denkhelfer - von Ginkgo bi

NAHRSTOFFE

Voltkornprodukte
bevorzugen

Grne sVarjingerar: .

Antloxidantien als

-Avnm‘

filrs Koptchen

Diese
Ndhrstoffe
braucht
mein Gehirn

Hilsenfrichte

Fetter Fisop

Wie Lachs jgfe,
=3~ Fetts i
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HEFTZUTATEN

04

Wie sich Erndhrung positiv auf die
Alterungsprozesse im Gehirn auswirkt

Néhrstoffe
Diese Ndhrstoffe braucht mein Gehirn

Intervlew
Mit Tanz und mediterraner
Erndhrung zufrieden dlter werden

Memory Clinic Basel
Hirnleistungsstérungen frith erkennen
in der Memory Clinic

Wunderwerk Gehirn
Miteinander verbundenes Netz-
und Denkwerk

Friihstiick und Brunch
Gesunder Start in den Tag

Tee und Kaffee
Helss geliebte Getrdnke

Jeden Tag schnell und farbenfroh
Schnelle Rezepte

Speclal Elnladung
Gemeinsam geniessen

Pflanzliche Geddchtnistralner
Griine Denkhelfer

Tricks & TIpps
Brainfood im Alitag

Aktlu leben
Fit im Kopf - das kdnnen Sie tun

Ratgeber
Unsere Spezialisten antworten

Up to date
Neues aus der Forschung

Elektronisch (d und f) ab September 2024:
https://www.felixplatter-stiftung.ch/projekte/erndhrung

| ]
universitare w " *  FEU 2
#=E T BettyBossi MU ATIER S
elix
;)l;ﬁlsu

alzheimer

Sehwelz Suises Bvizasen

Print (gratis): stiftung@felixplatter.ch



https://www.felixplatter-stiftung.ch/projekte/ernährung

Zusammenfassung:

Muskelgesundheit im Alter braucht Proteine und korperliche Aktivitat

Tierische Proteine sind ausgezeichnete Proteinquellen; insbesondere das
Leucin-haltige Molkenprotein besticht durch seinen muskelaufbauenden Effekt

Sehr gute Zwischenmahlzeiten: 40 g Baumniisse o.a. (£ circa 10 g reines
Protein)

Hochwertige Proteinsupplemente erganzen eine ungeniigende Ernahrung

Ernahrung, korperliche Aktivitdat und Kognition (Gedachtnisleistung) bilden
eine Einheit
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