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Brigitte Janser

Physiotherapeutin MAS
Medbase Winterthur

allgemeine ambulante Praxis
Spezialisierung in Gangunsicherheit und Schwindel
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Franziska Hess

BSc Ernahrungsberaterin SVDE

Freiberuflich tatig
in Arztpraxen in Winterthur, Uster und Dubendorf

www.hessberatung.ch
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Stefan Stocker

 Physiotherapeut MSc
« Leitung Physiotherapie Sportmedizin Kerenzerberg
» Registered International Sport Physical Therapist

engagiert in diversen Sportverbanden:
Swiss Sliding, Swiss Orienteering und Schwingen NOSV

« www.szk.ch/sportmedizin
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Carlo Lauven

Praxisleitung foodteam Ambulatorien Zirich und Dielsdorf

Mandatstrager in Pflegezentren der Deutschschweiz
far Ernahrungskonzepte und Expertisen

Klassische Ausbildung zum Ernahrungsberater

mit Berufsanerkennung SVDE

tber 40 Jahren Berufserfahrung in Kliniken, Heimen
und Privatwirtschatft

www.foodteam.ch
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Pensionierung in Sicht — was wird sich verandern?

 Tagesablauf O)
 Stoffwechsel und Korperzusammensetzung 0 -
* Muskeln, Knochen, Gelenke und Sehnen -

« Herz-Kreislauf-System

(e
* Nervensystem ‘ Lo

— Auswirkung auf Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Gleichgewicht

Bild: www.freepik.com
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Inhalt — unsere Ideen fiir Ihre robuste Zukunft

 Muskeln, Knochen, Gelenke und Sehnen
- Krafttraining
- Protein

 Stoffwechsel und Energiehaushalt
- Ausdauertraining
- Kohlenhydrate

 aussere und innere Balance
- Beweglichkeit und Gleichgewicht
- Nahrungsfasern und Fllssigkeit

« Zusammenfassung

Bild: www.freepik.com
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Muskeln, Knochen, Gelenke und Sehnen

Je alter man wird, ...

» ... desto weniger «Fast Twitch»- Fasern enthalten die Muskeln
» ... desto langsamer erholt sich die Muskulatur nach Belastung
* ... desto mehr Knochensubstanz geht verloren

... desto steifer werden die Gelenke, Muskeln und Sehnen

« ... desto weniger zwingt einen der Alltag zur Bewegung

Bild: www.freepik.com
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Kraft — warum trainieren?

Stimmung und Psyche

Muskelmasse

Vorbeugung N und -kratt

und Therapie =«
von Arthrose

und Stabilitat

( — Knochendichte
Gleichgewicht ( ! A
N <

Bild: www.freepik.com
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Kraft — wie viel 1st im Alltag notig?

500 g anheben 1 kg

5 kg anheben 6,5 kg
Staubsauger stossen 3,5 kg
Rasenméher stossen 18 kg
Kuhlschrank 6ffnen 4,5 kg
Autotir 6ffnen 6,5 kg
Tar vom Sportzentrum 6ffnen 75 kg
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Arthrose und Arthritis in der Schweiz 2022

Datenerhebung Monitoringsystem des
Bundesamts fur Gesundheit (BAG):

T 50 a7
€ 40 o )
- * 13 % der Gesamtbevolkerung
=
E 30
5 <0 » Frauen haufiger betroffen als Manner
-
= 10
g
0 » 35.2 % der Uber 75-Jahrigen

Altersgruppen
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Behandlungseffekte
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Kraftraining bei Arthrose?

Mit Arthrose gut leben

Arthrose ist eine der haufigsten Erkrankungen in der Schweiz
und weltweit. Als Behandlung empfehlen internationale
Richtlinien von entsprechenden Fachgesellschaften (EULAR
und OARSI) fur Knie- und Huftarthrose eine Kombination
aus Beratung und Instruktion, Ubungen und - falls nétig —
Gewichtskontrolle™.

Bild: www.glad.ch
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Kraft — wie trainieren?
* Regelmassig
- 2-3-mal pro Woche

* Erholung

- 48 Stunden An ZWEI oder
mehr Tagen

> &

 Hohe Intensitat
- fur Effektivitat und Effizienz

Bild: www.hepa.ch
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Protein — Baustein fir kraftige Muskeln

J
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Protein — Beispiel zur Deckung des Proteinbedarfs

* Fruhstuck:
60 g Getreideflocken, 180 g Joghurt, 120 g Beeren, 25 g NUsse (20 Q)

* Mittagessen:

120 g Fleisch, 150 g Reis gekocht, 120 g Gemuse (31 9)
« Zvieri:
120 g Frucht (19)

* Abendessen:
100 g Vollkornbrot, 45 g Kase, 120 g Salat mit 1 TL Rapsol (23 g)
(Total: 75 Q)
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Protein — mogliche Herausforderungen

Appetitlosigkeiy

E Geschmackssinn
Einkaufspreis o
Vertréglichkeit@
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Protein — Losungsansatze

« zu jeder Mahlzeit
« kombinieren flr hohere biologische Wertigkeit

 gezielter Einsatz von High Protein Produkten

Bewegung und Erndhrung
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Protein — Beispiele fiir hochwertige Kombinationen

Ei
Ei
Milchprodukte
Milchprodukte
Hulsenfrichte

Hulsenfrichte

Bewegung und Ernéhrung

+ Getreide

+ Kartoffel

+ Getreide

+ Kartoffel

+ Getreide

+ Kartoffel

Omeletten

Gnocchi, Spiegelei mit Rosti

Birchermuesli, Kasebrdtchen, Milchreis

Gschwellti mit Kase

Bohneneintopf mit Ebly, Hummus mit Vollkorncrackern

Linsensuppe mit Kartoffeln
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Mikronahrstofte fiir starke Knochen

 Calcium
- 1000 — 1200 mg pro Tag
- Milchprodukte, Mineralwasser, calciumangereicherte Pflanzendrinks

 Vitamin D
- abnehmende Eigenproduktion in der Haut

- in Nahrungsmitteln nur in kleinen Mengen vorhanden (Ei, Fisch, Pilze)
- ab 60 Jahren taglich 800 U (20 pyg) einnehmen

o QAP
+ 3

» und nicht zu vergessen: k
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Stoffwechsel und Energiehaushalt

Je alter man wird, ...
» ...desto langsamer wird der Kreislauf des Korpers

« ... desto weniger zwingt einen der Alltag zur Bewegung

Bild: www.freepik.com
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. desto weniger zwingt einen der Alltag zur Bewegung
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Ausdauer — warum trainieren?

Gluckshormone

Herz-Kreislaufsystem

Blutzuckerregulation

Bewegung und Erndhrung
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Ausdauer — wie oft trainieren?

Mindestens

75 Minuten
pro Woche

@

- Mit hoher \nte®

Bild: www.hepa.ch
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Kohlenhydrate — vielseitiger Energielieferant

Bild: www.chefsculinar.de
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Kohlenhydrate, Blutzucker und Insulin

/~ "\

. raffiniert oder intensiv verarbeitet *naturlich oder wenig verarbeitet

* isoliert  kombiniert

- flissige Konsistenz - feste Konsistenz
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Kohlenhydrate — Empfehlungen

 Portionen regelmassig Uber den Tag verteilen
 Menge dem Bedarf anpassen
 Vollwertige, naturbelassene Quellen bevorzugen

« Konsumieren mit Protein, gesundem Fett und Gemuse

Bild: www.chefsculinar.de
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Beweglichkeit und Gleichgewicht

Je alter man wird, ...

e ... desto steifer werden die Gelenke, Muskeln und Sehnen
» ... desto weniger Sensoren nehmen Reize wahr

« ... desto langsamer erfolgt die Reizweiterleitung

* ... desto langsamer werden die Reize verarbeitet

* ... desto langer braucht der KOrper um zu reagieren

... desto weniger zwingt einen der Alltag zur Bewegung

Bewegung und Erndhrung
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Beweglichkeit

« Trainieren im Alltag

« Trainieren im Sport:

Bewegung vom Arbeitsplatz ersetzen

Wiederholungen

Bild: www.freepik.com
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Nahrungsfasern — fiir die innere Balance

Bild: www.chefsculinar.de
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Nahrungsfasern — vielfaltige Wirkungsweise

Sattigung

@ Blutzuckerkurve

Darmmikrobiom

6 , Cholesterinspiegel

Darmschleimhaut
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Nahrungsfasern — Empfehlung

* mind. 30 g pro Tag
« 5 Handvoll Gemuse, Salat und Frichte pro Tag

* Vollkornprodukte, Hulsenfrichte und NUsse regelmassig einplanen

* genug trinken!

Bewegung und Erndhrung
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Flissigkeit — Durstloscher im Fokus

- —

Bild: www.freepik.com
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Flissigkeit — Trinkplan-Varianten

- 1 grosse Flasche 3 kleine Flaschen zu jeder Mahlzeit

1|I||J|H!H
Frihstick ,\
L1 -
1 , ;;/)
Znuni z \ 1
9 =
i —
. b — “‘ ﬁf‘
Mittagessen /
r~
Zvieri z \ 1
y 9 =
EIII!IJIM@ .
Abendessen ] \ 1
[ ="
Spatimbiss T z \
7

Bild: www.freepik.com
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Zusammenfassung Bewegung

* Den Korper brauchen, sonst baut er sich ab &
Mindestens 30 Minuten Bewegung taglich, im Alltag oder beim Sport

3

* Lieber taglich moderat als einmal pro Woche intensiv
Regelmassigkeit ist entscheidend

» Bewegung soll Freude bereiten
Abwechslung macht das Training interessanter

« Auf den Korper horen (Ampelprinzip)
Ausreichend Erholungszeit nach der Belastung einplanen

|

Bewegung und Ernéhrung Brigitte Janser und Franziska Hess | November 2025



BESSER
VORSORGEN

Zusammenfassung Ernahrung

» Regelmassig essen
3 bis 5 Mahlzeiten pro Tag

 Menus aus 3 Komponenten zusammensetzen
Protein, Starke und Gemduse, Salat oder Frichte

 Frisch und abwechslungsreich kochen (lassen)
und das Essen liebevoll anrichten

 Sich Zeit nehmen flrs Essen,
mit allen Sinnen bewusst wahrnehmen und geniessen

* moglichst oft in netter Gesellschaft essen

f L 7 o
] "j‘, i “ D ‘v \ ', ‘ : Y
Bewegung und Erndhrun Brigitte Janser und Franziska Hess | November 2025 47
gung 9 g



Danke fiirs Mitmachen, SVC | 5ee
bleiben Sie gesund und fit und geniessen Sie das Leben!
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Herzlichen Dank fiir Ihre Aufmerksamkeit.
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