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Mangelernährung
(Malnutrition)

Definition

▪ Appetit- u. Gewichtsverlust

▪ Proteinmangel

▪ Spezifische Nährstoff-Defizite



Muskelschwund im Alter

MRI-Oberschenkel

MRI-Oberschenkel

Schnelle 
Muskelfasern

Ganggeschwindigkeit < 80cm/ sec.

Muskelmasse
um über 30%

Lebensalter 30 Jahre

Lebensalter 80 Jahre

Adaptiert nach Crutz-Jentoft, AJ et al. 
EWGSOP2, 2019
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Mitochondriale 
Dysfunktion

Veränderungen der neuronalen 
Plaques, Verlust von Motoneuronen

Oxidativer 
Stress

Veränderung von 
Hormonen/ 

Wachstumsfaktoren

Dysfunktion der 
Satellitenzellen

Apoptose

Mikrovaskuläre 
Veränderungen

Inflammation

Ungleichgewicht im 
Proteinstoffwechsel

Körperliche 
Inaktivität

Sarkopenie – Definition und Ursachen
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Sarkopenie 
bestätigt

Adaptiert nach Crutz-Jentoft, AJ et al. 
EWGSOP2, 2019
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Muskel-Check: KI deckt Defizite auf

Klinischer
Verdacht



Sarkopenie – 
Krankheitsfolgen



Sarkopenie – Wege zur Muskelgesundheit im Alter 

Krafttraining

Ernährung
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Wichtig: Beine!

Muskelkraft



Gleichgewicht



Kraft und Gleichgewicht sogen für mehr 
Sicherheit im Alltag

Sturzreduktion: ca. 25%

https://www.sichergehen.ch



TAI CHI

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.

▪ Sturzreduktion um 47.5%

▪ Signifikante Reduktion d. 
Sturzangst

▪ 35% führten Tai Chi weiter
nach Studienende.



Dalcroze Rhythmik im
Café  Bâlance
Gesundheitsförderung und 
Prävention des Kantons BS… und BL

Copyright Universitäre Altersmedizin FELIX PLATTER

Sturzreduktion: - 54%



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 Stürze 
vermeiden



Ernährung: Was ist im Alter anders? 



Kohlenhydrate: reine Energie!

Kein Problem, sofern Nutzung für
entsprechende körperliche 
Verausgabung!

Gesund altern: Kohlenhydrate halbieren, 
körperliche Aktivität, mehr Proteine!



Kressig RW. Muskelgesundheit durch Muskeltraining und spezifische  
Ernährung im Alter: Update 2017.  Der informierte Arzt 2017;07:32-34.



Optimale, tägliche Proteinverteilung

Adapted from Paddon-Jones, 2012



Biologische Wertigkeit – ausgedrückt als 

„Protein Digestibility-Corrected Amino Acid Score” (PDCAAS) 

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



Proteinquellen
Protein-dichte Lebensmittel 

• Beispiel Senior Bedarf 90 g pro Tag
• Ca. 2/3 (=60 bis 70 g) aus proteinreichen Lebensmitteln

ERNÄHRUNG AB 50 – WAS ÄNDERT? I PROTEINE ZUM ERHALT DER MUSKELGESUNDHEIT IM ALTER

Schweizer Gesellschaft für Ernährung www.sge-ssn.ch



Setting: 7 Nursing Homes

N = 157 (mean age: 86 ± 8 years)

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

Erwünschte Gewichtszunahme (P = 0.024)

Zunahme des Appetits (P = 0.009) 

Reduktion von Druckgeschwüren (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
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«Epigenetische Ernährung»
«Top-Epi-Foods»

Brokkoli-Sprossen
Heidelbeeren, Brombeeren, Himbeeren, Johannisbeeren
Dunkles Blattgemüse
Grüner Tee
Kohl
Kurkuma
Tofu

The Mediterranean Intervention 
for Neurodegenerative Delay

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

MIND Diet

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



Datenhunger: Big Data trifft Ernährung  



Rolle der ungesättigten Fettsäuren in der Beherrschung von entzündlichen Erkrankungen
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Elektronisch (d und f) ab September 2024: 
https://www.felixplatter-stiftung.ch/projekte/ernährung

Print (gratis): stiftung@felixplatter.ch

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


• Muskelgesundheit im Alter braucht Proteine und körperliche Aktivität

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

• Sehr gute Zwischenmahlzeiten: 40 g Baumnüsse o.a. (≙ circa 10 g reines 
Protein)

• Hochwertige Proteinsupplemente ergänzen eine ungenügende Ernährung

• Ernährung, körperliche Aktivität und Kognition (Gedächtnisleistung) bilden 
eine Einheit

Zusammenfassung:
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