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1 Einleitung.

Durch den verstarkten Einsatz neuer medizinischer Technologien wird die durchschnittliche
Lebenserwartung deutlich erhoht. Laut WHO Definition ist man mit dem Vollenden des 65.
Lebensjahres alt, wobei die grolRe Heterogenitat in der Seniorengruppe mitberiicksichtigt
werden sollte." Auf den Prozess des Alterns haben diverse Faktoren einen Einfluss:
genetische Veranlagung, Lebensstil, Sport, psychische Gesundheit,
Ernahrungsgewohnheiten, Alkohol- und Tabakkonsum, sowie psychosoziale Bedingungen.
Als PraventivmaBnahme empfiehlt die WHO 150 Minuten moderate Bewegung oder 75
Minuten korperliche Anstrengung wochentlich. Eine Steigung auf 300 Minuten moderate
Bewegung, oder 150 Minuten korperliche Anstrengung werden als gesundheitlich
vorteilshaft bezeichnet. Krafttraining an zwei oder mehreren Tagen wochentlich wird mit
einer allgemeiner Verbesserung des korperlichen Zustands, Knochengesundheit,
Risikoreduktion von chronischen Krankheiten und Depressionen assoziiert. Diese

Empfehlungen sind fiir alle Altersgruppen giiltig, einschlieRlich fir adltere Erwachsene

(>64 Jahre alt), wenn der Mobilititszustand es erlaubt.” Mit zunehmendem Alter reduziert
sich die Skelettmuskelmasse und als Folge dessen wird die Maximal- und Schnellkraft
geringer. Der Kraftverlust kombiniert mit unzureichender statischer und dynamischer
Haltungskontrolle, erhoht die Sturzhaufigkeit. Ein optimales Krafttraining kann dem
Muskelmasseverlust und dessen Konsequenzen gegensteuern. Studienergebnisse
bestatigen, dass Krafttraining sowohl als Vorbeugung, als auch als Therapie bei
Osteoporose, Diabetes Mellitus Typ 2, Herz — Kreislauferkrankungen, Altersdemenz,
Depressionen und weiteren NCDs angewendet werden kann.>” Mit dem Alter tritt ein
Verlust an Muskelmasse und eine Zunahme der Fett auf. Damit ist mit einem geringeren
Grundumsatz zu rechnen, zudem ist die Energieaufnahme oft reduziert. Der Bedarf an
Vitaminen und Mineralien bleibt hingegen konstant, was zu einem Mangel fiihren kann.
Manchmal kann durch Medikamenteneinnahme der Nahrstoffbedarf erhéht sein. Um eine
Mangel- oder Fehlernahrung vermeiden zu kénnen, ist es besonders wichtig fiir dltere
Menschen sich moglichst ausgewogen und bunt zu erndhren. Zu den kritischen Stoffen im
Alter zahlen Vitamin D, Kalzium und Vitamin B12.2 Komplikationen wie ein kognitiver
Riickgang, Depressionen, Osteoporose, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Bluthochdruck, Typ-2-

Diabetes oder Krebs werden mit zum Besispiel Vitamin-D-Mangel assoziiert. Der Nutzen



einer Vitamin Zugabe zur Pravention und Behandlung vieler Erkrankungen wird zur Zeit
erforscht.” Es wird angenommen, dass die Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln kein
Ersatz einer ausgewogenen und abwechslungsreichen Erndhrung darstellt.'® Eine
Supplementierung ware jedoch unter bestimmten Bedingungen und bei gezielten
Risikogruppen sinnvoll. In dieser vorliegenden Arbeit wird der tatsachliche
Lebensmittelkonsum im Rahmen der Vitamin D-Studie, einem Teil des ,Nutriaging” Projekts,
analysiert. Wahrend der Studie wurde der Effekt von progressiven Krafttraining, kombiniert
mit Vitamin D Supplementation, auf den allgemeinen Gesundheitszustand beobachtet. Die

Zielgruppe waren Probanden aus der Altersgruppe 65+.

Die Arbeit wurde im Rahmen der Nutriaging Studie durchgefihrt, welche als EU-Projekt von

INTERREG SK-AT gefordert wurde.





