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Studie empfiehlt mehr Fleischkonsum
fur Senioren

Eine aktuelle Studie zeigt: Vor allem altere Menschen
sollten auf ausreichenden Fleischkonsum achten, um
Mangelerscheinungen und Muskelschwund vorzubeugen.

Fleisch spielt eine bedeutende Rolle in der Erndhrung é&lterer Menschen in.

Eine bewusste, ausgewogene Erndhrung, die Fleisch in Mallen einschlielSt,

kann helfen, Mangelerscheinungen vorzubeugen und die Lebensqualitat im
Alter zu erhalten. © Pixabay

Fleischkonsum und Ernahrung im Alter -
Neue Studienlage auch in Osterreich
relevant

Der Fleischkonsum ist seit Jahren ein viel diskutiertes Thema,
nicht nur aus ethischen, sondern auch aus gesundheitlichen
Grinden. In Osterreich, wo Fleisch eine zentrale Rolle in der
Ernahrung spielt, wird die Bedeutung einer ausgewogenen und


https://fleischundco.at/info-politik/medizin/fleischkonsum-und-gesundheit-ein-ausgewogener-blick-auf-ernaehrung-und-krebsrisiken

nahrstoffreichen Ernahrung gerade fur altere Menschen
unterstrichen. Eine aktuelle internationale Studie zeigt, dass
besonders Senioren von einem erhohten Fleischkonsum
profitieren konnten, um Mangelernahrung und gesundheitlichen
Beeintrachtigungen vorzubeugen.

Senioren benotigen mehr EiweiBB - Fleisch
als wichtige Proteinquelle

Mit zunehmendem Alter steigt der Bedarf an Eiweil3, um die
Muskulatur zu erhalten und Stiirzen vorzubeugen. In Osterreich,
wo die Zahl der Uber 65-Jahrigen stetig wachst, wird die
ausreichende Versorgung mit Nahrstoffen wie Proteinen immer
wichtiger. Fleisch, insbesondere in Malten (etwa 600 g pro
Woche), liefert nicht nur wertvolle Proteine, sondern auch
essenzielle Nahrstoffe wie Vitamin B12 und
Omega-3-Fettsauren. Diese sind entscheidend fur die geistige
Leistungsfahigkeit, das Gedachtnis und die Stimmung.

Vegane Ernahrung im Alter problematisch?

Laut der EPIC-Oxford-Studie, die auch flr den
osterreichischen Ernahrungssektor relevant ist, kann eine
vegane Ernahrung im Alter zu Mangelerscheinungen fuhren.
Veganer nehmen oft weniger Kalzium und Proteine zu sich, was
zu einer erhohten Gefahr far Knochenbruche und zu
Muskelschwund fuhren kann. Fur altere Menschen, die haufig
nahrstoffreiche Lebensmittel meiden, weil sie Schwierigkeiten
beim Kauen haben oder krankheitsbedingt eingeschrankt sind,
kann der Verzicht auf Fleisch das Risiko gesundheitlicher
Probleme erhohen.

Ausgewogene Ernahrung als Schlussel -
Empfehlungen nicht nur fur Senioren

Flr die osterreichische Fleischwirtschaft und die Landwirtschaft
ist diese Studie ein wichtiges Signal. Neben Fleisch sollten auch
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Milchprodukte und Fisch fester Bestandteil des Speiseplans von
Senioren sein. Es wird empfohlen, taglich Milchprodukte und ein-
bis zweimal pro Woche Fisch zu konsumieren, um den Protein-
und Nahrstoffbedarf zu decken.
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