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Quiz: 
Was ist gesunde 
Ernährung für einen 
80-jährigen Menschen?
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a) Viel Obst und Gemüse

b) Viel trinken

c) Eine vegetarische Ernährung

d) Eine vegane Ernährung

e) Eine eiweissreiche Ernährung

f) Eine Ernährung gemäss der 

Ernährungspyramide

g) Viel Birchermüesli
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Themen

1. Ausgangslage nachhaltige Ernährungsstrategie

2. Veränderung im Körper im Alter

3. Proteinbedarf, Funktion im Körper

4. Proteinquellen

5. Protein und biologische Wertigkeit



Tofu statt Plätzli?

Dr. med Gabriela Bieri, Karin Blum

Stadt Zürich

Gesundheitszentren für das Alter

15.11.2023

Seite 5

Was ist die «Strategie 

nachhaltige Ernährung 

Stadt Zürich»?
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Politischer Auftrag - Volksabstimmungen

Volksabstimmung Nov. 2017

Ja zur Förderung der umweltschonenden 

Ernährung und die Information über den 

Einfluss der Ernährung auf das globale 

Klima.

Volksabstimmung Mai 2022

Ja zu neuen Klimaschutzziel 

- Netto-Null für direkte Emissionen 

- -30% indirekte Emissionen

ja
60%

nein
40%

ja
75%

nein
25%
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Strategie nachhaltige Ernährung Stadt Zürich

< 10% Food-Waste

Ausgewogenes 

Angebot

> 50% nachhaltige 

Produkte

-30% Umwelt- & Klima-

Fussabdruck
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Umweltbelastungspunkte

pro Person und Jahr

Einfluss einer Schweizer

Durchschnittsernährung

auf die Umwelt V
e
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a

c
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u
n
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Reduktion Food-Waste

Ziel 2030: <50g/Teller
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Empfehlenswerte Lebensmittel-Label der Stadt Zürich: 

50 Prozent nachhaltige Produkte 

• Stadt Zürich stellt bei der Beschaffung Lebensmitteln hohe Anforderungen 

an die Umwelt- und Sozialverträglichkeit 

• Es gelten Nachhaltigkeitsstandards für die Beschaffung und 50 Prozent 

aller eingekauften Lebensmittel sollen bis 2030 ein nachhaltiges Label 

tragen. 
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Labelquote Vergleich über die Jahre

2021

2021

2021

2022

2022

2022

0%

5%

10%

15%

20%

25%

30%

Gesundheitszentren für das
Alter

Personalrestaurants Alle Betriebe ohne Schulen

Ziel 2030: 50% 
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Körperliche 

Veränderungen im Alter?
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Veränderungen im Alter 

• Reduzierte Geruchs- und Geschmackswahrnehmung

• Verminderte Dehnung des Magenfundus

• Verlängertes Sättigungsgefühl durch verzögerte Magenentleerung

Trotz…

- abnehmender Darmmotilität und

- abnehmender Sekretion von Verdauungsenzymen

…kann die Nahrung bis ins hohe Alter verdaut und absorbiert werden.
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Veränderungen im Alter 

• Schluckstörungen (Gefahr von stiller Aspiration)

• geringere Magensäureproduktion

• Reduzierte Fähigkeit der Haut bei Sonneneinstrahlung Vitamin D zu bilden

• Verminderung des Durstempfindens + geringes Körperwassergehalt + 

nachlassende Funktion der Niere 
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Folgen – Verlust Muskelmasse

Adaptiert von Grimby et al, Janssen et al, Flakoll et al, und Baier et al. 37–40

Beschleunigter Abbau im Krankheitsfall ist noch nicht berücksichtig! 
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Warum sind Proteine 

wichtig?
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Proteine sind wichtig für verschiedene 

Körperfunktionen

• Proteine sind die Bausteine unserer Muskulatur 

• Proteine sind Bausteine unserer Knochen 

• Proteine unterstützen Immunabwehr

• Proteine sind eine wichtige Energie-Quelle
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Klinische Relevanz 

Protein Malnutrition für ältere Menschen 

Mobilitäts-
Einschränkung

Komplikationen 
Akut-Spital

Frailty
Infekte

Stürze
Hüftfrakturen

Gaddey M, Am Fam Phys 2000

Mortalität
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Wieviel Protein im 

Alter?
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Wieviel Protein?
Neue Empfehlungen 

Bisher1 Neue Empfehlungen Alter > 652,3

0.8 g/kg

RDA

Alter 

19 bis 70+

1.0-1.2 g/kg

Minimale 

Zufuhr bei 

gesunden 

Menschen2,3

1.2-1.5 g/kg

Akute oder 

chronische 

Erkrankungen

&

Aktive 

Menschen 2,3

Bis 2.0 g/kg

Schwerer 

Erkrankung 

oder 

ausgeprägter 

Malnutrition 2

Zusätzliche 

Empfehlungen 2:

20-30g Protein 

pro Mahlzeit

25-50%

50-88%

150%
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Pyramide
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Gemüse/

Salat
Gemüse/

Salat

Protein-

beilage
Protein-

beilage

Stärke-

beilage

Stärke-

beilage

Mahlzeitenzusammensetzung:  Mehr Protein
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Tofu statt Plätzli?
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Protein
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Protein

Fleisch gekocht

Quelle: nährwertdaten.ch

Tofu gekocht

Quelle: sge.ch
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Protein

Sind diese Produkte ausgewogen/gesund? 

Burton-Pimentel & 

Walther, 2023
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Quiz

a) Viel Obst und Gemüse

b) Viel trinken

c) Eine vegetarische Ernährung

d) Eine vegane Ernährung

e) Eine eiweissreiche Ernährung

f) Eine Ernährung gemäss der 

Ernährungspyramide

g) Viel Birchermüesli
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Herzlichen Dank für die Aufmerksamkeit!
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