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Gesund und fit im Alter

Auch im hohen Alter noch gesund, beweglich, fit in Kdrper und Geist und
schmerzfrei zu sein - das wiinschen wir uns doch eigentlich alle. Dass dies
kein Wunschtraum bleiben muss, zeigt Ihnen dieses Buch. Hier lesen Sie, wie

Sie aktiv dazu beitragen konnen, Ihr Korpergefihl, Ihr Wohlbefinden und auch

Ihre Gesundheit zu fordern.




Gesund und fit im Alter

In jungen Jahren denkt man kaum dariiber nach, was jenseits der 50 passiert, doch
je friher wir die Weichen fir ein aktives und gesundes Leben stellen, desto mobi-
ler und fitter sind wir auch im Alter. Aber keine Angst, auch wenn Sie bisher wenig
Bewegung in Ihrem Leben hatten und vielleicht sogar bereits unter der ein oder
anderen Einschrankung leiden, konnen Sie noch gegensteuern. Was Sie selbst tun
kénnen, um mit zunehmendem Alter flexibel, mobil und schmerzfrei zu bleiben,
damit Sie auch weiterhin ein erfiilltes, unabhangiges und selbstbestimmtes Leben

fihren konnen, erfahren Sie in diesem Buch.

Was sich verandert, wenn wir alter werden

Das Altern des Korpers ist ein ganz natirlicher Vorgang, der bereits - man glaubt
es kaum - ab Anfang 30 beginnt. Den eigentlichen Alterungsprozess kann man nicht
aufhalten, weil er einfach zum Leben dazugehdrt, doch mit einem guten Lebens-

wandel konnen wir ihn maf3igeblich beeinflussen.

Doch was geschieht eigentlich mit unserem Korper in diesem Alterungsprozess?
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Die Beweglichkeit des Menschen

Was die Beweglichkeit beeinflusst

Die natirliche Beweglichkeit nimmt bereits ab Anfang 30 ab, da dann nach und nach

degenerative Prozesse im Kaorper stattfinden.

Durch den natirlichen Alterungsprozess, bei dem Gelenke, Muskeln, Sehnen und
Bander sich verandern und abgenutzt werden, entstehen Bewegungseinschran-
kungen. Da diese so wichtig fiir unsere Bewegung sind, lernen Sie sie im Folgen-

den etwas besser kennen.

Probleme mit der Beweglichkeit entstehen aber auch durch Bewegungsmangel,
dem klassischen »Einrosten«, sowie durch Haltungsfehler oder Verletzungen.
Wenn Sie beruflich viel sitzen oder gesessen haben und auch in der Freizeit wenig
Sport betrieben haben, wird es leider so sein, dass diese bewegungsarme Lebens-

weise auf die Dauer lhre Beweglichkeit einschrankt.

Und nicht zuletzt sorgt Ubergewicht dafiir, dass wir uns zum einen weniger bewe-
gen, zum anderen aber auch in unserem Bewegungsradius eingeschrankt sind.
Daher sollten Sie sich aufraffen und mehr Bewegung in Ihr Leben bringen - und

Sie werden sehen, dass dies sogar richtig viel Spaf3 macht.



Beweglich bleiben

In der Gelenkkapsel befindet sich die Synovialflissigkeit, die sogenannte Gelenk-
schmiere, die durch die Bewegung des Gelenks gleichmaflig im gesamten Gelenk-
raum verteilt wird. Sie versorgt den Knorpel mit Nahrstoffen, damit dieser ausrei-
chend elastisch und widerstandsfahig gegeniiber Abrieb und Verschleif3 ist. Der
Knorpel reduziert die Reibung zwischen den Gelenken, schiitzt dadurch die Gelenke

bei jeder Bewegung und ermadglicht einen reibungslosen Ablauf der Bewegung.

Die Gelenke sorgen nicht allein dafiir, dass wir uns bewegen konnen, daran sind wei-

tere Bestandteile des Korpers beteiligt, vor allem die Muskeln, Sehnen und Bander.

Muskeln, Sehnen und Bander

Bewegungsapparat am Beispiel des Knies

Oberschenkelmuskel

Oberschenkelknochen

Quadrizepssehne

Kniescheibe
Knorpel

Kniescheibenband

Meniskus

Bander

Unterschenkelknochen
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Beweglich bleiben

Das optimale Training

Wenn Sie untrainiert sind, sollten Sie Ihr Training mit einer mafBigen Belastung

beginnen, die Sie dann nach und nach ausbauen. Dies ist wichtig, damit Sie das

Herz-Kreislauf-System nicht Uberlasten.

Was genau bedeutet das? Sie sollten so trainieren, dass lhre Pulsfrequenz nicht zu
hoch ansteigt und auch hr Blutdruck nur moderat steigt. Dies sollten Sie vor allem
in den ersten Trainingswochen grundsatzlich kontrollieren. Ideal ist es, wenn lhr
Blutdruck nicht tiber 200/100 mmHg liegt und der Pulsschlag 120 Pulsschlédge pro

Minute nicht Gberschreitet.

Sie konnen auch feststellen, ob Sie Ihr Ausdauertraining gesundheitsorientiert
gestalten, indem Sie kontrollieren, ob Sie beim Sport zwar eine leicht erhohte

Atmung haben, sich aber noch gut unterhalten kénnen.

Wenn Sie aus der Ubung sind, lassen Sie es langsam angehen und beginnen zum

Beispiel damit, dreimal wochentlich zehn Minuten zu wandern oder Nordic Walking
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Beweglich bleiben

Geeignete Sportarten

Viele Sportarten sind bis ins hohe Alter sehr gut geeignet. Vor allem, wenn Sie
bereits eine Sportart ausiben, sollten Sie ruhig dabei bleiben. Mit zunehmendem
Alter und bei eventuell bestehenden Problemen oder Bewegungseinschrankungen
empfiehlt es sich auf jeden Fall, dass Sie sich vorab mit Ihrem Arzt absprechen und
sich von diesem durchchecken lassen. Der Arzt kann ermitteln, welche Form und
Intensitat der Bewegung fir Sie geeignet ist und wie viel Belastung Sie aushalten.
Er wird Ihnen auch geeignete Sportarten mitteilen.

Wenn Sie sich diesbezliglich noch unsicher sind, hier einige Vorschlage:
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Fruhstuck



Frihstick

Apfel-Zimt-Porridge

Fiir 2 Portionen Zutaten e 360 ml Milch,
Zubereitungszeit: e 2 Apfel 1,5 % Fett
15 Minuten e 2 EL Zitronensaft ¢ 80 g Haferflocken

e 2EL + 1 TL Ahornsirup ¢ 1 Prise Salz
e 2 TL Zimt, gemahlen e 2 EL Mandelkerne

mit Haut
Zubereitung
1. Die Apfel waschen, vierteln, entker- mit dem restlichen Ahornsirup
nen und in kleine Wirfel schneiden. abschmecken.
2. Den Zitronensaft mit 2 EL Ahorn- 4. Die Mandeln grob hacken und unter
sirupund 1 TL Zimt verrihren und das Porridge mischen. Die Halfte
iiber die Apfel geben. der Apfel ebenfalls untermischen.

3. Die Milch aufkochen, Haferflocken 5. Das Porridge auf 2 Schiisseln

und Salz dazugeben und bei gerin- verteilen, die restlichen Apfelstiicke
ger Hitze 5 bis 10 Minuten ausquel- darauf geben und mit dem restlichen
len lassen. Danach das Porridge Zimt bestreuen.

Nahrwerte pro Portion
440 kcal, 12,5 g Fett, 66 g Kohlenhydrate, 15 g Eiweil3, 10,5 g Ballaststoffe
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Champignon-Omelett

Frihstick

Fiir 2 Portionen Zutaten * Salz &Pfeffer

Zubereitungszeit: ¢ 120 g Champignons e 4 Eier, Grofle M

20 Minuten e 4 Frihlingszwiebeln e 2 TL geriebener
¢ /2 Bund Schnittlauch Parmesan

e 3TL Rapsol

Zubereitung

1. Die Champignons putzen, trocken
abreiben und in Scheiben schnei-
den. Die Fruhlingszwiebeln putzen,
waschen und in feine Ringe schnei-
den. Den Schnittlauch waschen,
trocken tupfen und in feine Réllchen
schneiden.

2. 1 TL Olin eine beschichtete Pfanne
geben, mit einem Silikonpinsel ver-
teilen und erhitzen und die Cham-
pignons darin ca. 5 Minuten braten.
Die Fruhlingszwiebeln dazugeben
und weitere 3 Minuten braten. Mit
etwas Salz und frisch gemahlenem
Pfeffer wirzen.

3. Die Eier mit etwas Salz und Pfeffer

sowie 1 EL Wasser verquirlen.

4.

5.

In einer kleinen beschichteten
Pfanne 1 TL Ol erhitzen. Die Halfte
der Eimasse hineingeben, die
Pfanne schwenken und die Eimasse
stocken lassen.

Sobald die Oberflache nur noch
leicht flissig ist, die Halfte der
gebratenen Pilze und des Schnitt-
lauchs sowie 1 TL Parmesan
daraufgeben. Eine Omeletthalfte mit
einem Pfannenwender dartiberklap-
pen und das Omelett vorsichtig auf

einen Teller heben.

. Mit dem zweiten Omelett genauso

verfahren.

Tipp: Sofern Sie zwei kleine Pfannen haben, bietet es sich an, die Omeletts

m gleichzeitig zu braten. Wenn Sie nur mit einer Pfanne arbeiten, ist es sinnvoll,

das erste Omelett im leicht erwarmten Ofen warmzuhalten, bis das zweite

Omelett gebraten ist. Sie konnen das Omelett alternativ auch in einer grof3en

Pfanne in einem Durchgang garen und dann zweiteilen.

Nahrwerte pro Portion

237 kcal, 16,5 g Fett, 5,5 g Kohlenhydrate, 19 g Eiweil3, 3 g Ballaststoffe
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