egen Sarkopenie kann etwas

getan werden. Erndhrungs-
umstellung und Gymnastik
koénnen helfen, den Wieder-

O
aufbau von Muskelkraft %@
und Muskelmasse zu < s A

' — - o
fordern:

Erganzende Nahrung

Der Muskel braucht fiir seinen Wiederauf-
bau so genannte essenzielle Aminosduren
(EAS). Essenzielle Aminosduren konnen
nicht vom Korper gebildet, sondern miissen
iber die Nahrung zugefiihrt werden. Be-
sonders die essenzielle Aminoséure Leucin
ist flir den alternden Muskel wichtig, dltere
Menschen benétigen eine hohere Eiweil3zu-
fuhr zur Bildung von Muskelproteinen.

Es ist oft schwierig, diesen erhohten Be-
darf tiber die normale Ernédhrung aufzuneh-
men. Mit Leucin angereicherte didtetische
Lebensmittel fiir besondere medizinische
Zwecke konnen helfen, den Wiederaufbau
des Muskels anzuregen.

Neben der erhdhten Eiweiflzufuhr hat auch
Vitamin D einen wesentlichen Einfluss auf
die Muskelfunktion und reguliert den Auf-
und Abbau des Knochens. Vitamin-D-Quel-
len sind zum Beispiel Seefische, maBvolle
Sonnenexposition und Supplemente.

Vitamin D z.B. durch Seefische zufiihren!

Gymnastik-Ubungen:
Bereits normale Haus- und Gartenarbeit,

- hédufiges Treppensteigen, Nordic Walking

oder ein ausgedehnter Spaziergang stirken
die Muskeln. Um einen Zuwachs an Muskel-
volumen und Kraft zu erzielen, sollte man
zwei- bis dreimal wochentlich Kraftiibun-
gen durchfiihren. Empfohlen werden drei
Durchgénge mit 10 bis 15 Wiederholungen.

Zwei- bis dreimal
pro Woche
Kraftiibungen
durchfiihren
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Sprechen Sie noch heute mit Inrem Hausarzt!
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Iter werden ist ein natiirlicher Prozess, der unter anderem zuerst

auf der Haut sichtbar und mit zunehmenden Jahren auch in den
Gelenken spiirbar wird. Unbemerkt bleibt oft, dass auch die Muskel-
masse im Alter abnimmt — mit gefahrlichen Folgen fiir die Gesundheit.
Denn wer an Muskelkraft verliert, hat ein erhohtes Sturz- und Kno-
chenbruch-Risiko, einen spiirbaren Verlust an Lebensqualitét und ist
auch bei der Verrichtung alltiglicher Aktivititen sehr eingeschrankt.

All das miisste nicht sein: Der altersbedingte Verlust an Muskel-
masse, -starke und -funktion — auch als Sarkopenie bezeichnet — ist
gut diagnostizierbar: Es gibt hinreichende wissenschaftlich belegte
Studien dafiir, dass Muskelabbau vor allem in frithen Stadien mit
Bewegungs- und Erndhrungstherapie sehr gut beeinflussbar ist.

Entscheidend fiir die Therapie ist die Fritherkennung: Wer merkt,
dass sich das Gehtempo verlangsamt bzw. ein fester Handedruck
nicht mehr moglich ist, sollte einen Arzt konsultieren. Sarkopenie
ist hiufiger als angenommen: Bei den 60- bis 70-Jéhrigen leiden bis
zu 13 Prozent darunter, demnach gibt es in Osterreich in dieser Al-
tersgruppe rund 120.000 Menschen, die an Sarkopenie erkrankt sind.
Die Héufigkeit steigt mit zunehmendem Alter an, bei den iiber 80-
Jéhrigen ist nahezu jeder Zweite betroffen!

Dabher ist es wichtig, dass Sie mogliche Beschwerden ernst nehmen
und aktiv werden — es gibt sehr gute Therapiemdglichkeiten, Mus-
kelabbau zu verlangsamen. Fragen Sie Ihren Arzt!
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s beginnt scheinbar harmlos mit Pro-

blemen beim Gehen oder Stiegenstei-
gen. Die bewiltigbaren Wegstrecken wer-
den immer kiirzer, die Pausen dazwischen
zunehmend lénger. Eine gefiillte Einkauf-
tasche zu tragen fallt schwer, ebenso wie
jede anstrengende Tétigkeit im Haushalt.
Selbst 10- bis 15-miniitiges Stehen kann
Schwierigkeiten bereiten. All diese Proble-
me konnen erste Anzeichen von Muskelab-
bau (Sarkopenie) sein.

Was ist Sarkopenie?

Mit zunehmendem Alter beginnt der Korper
auch bei gesunden Menschen mehr Mus-
keln abzubauen als aufzubauen. Wir verlie-
ren Muskelmasse und damit Muskelkraft.

Dieser altersbedingte Verlust an Muskel-
masse, -stirke und -funktion wird auch als
Sarkopenie bezeichnet.

Die Ursachen dafiir sind mannigfaltig: es
sind nicht nur genetisch bedingte Alterungs-
prozesse, es kommt auch zu einer Fehlfunk-
tion der Zellprozesse in den Muskelfasern.
Dadurch iiberwiegen muskelabbauende
Faktoren, muskelaufbauende Vorgénge wer-
den weniger. Verstirkt werden diese Pro-
zesse durch Aktivitdtsmangel, verschiedene
Krankheiten und Defizite in der Erndhrung.

Mit zunehmendem Alter

beginnt auch ein gesunder
Mensch, mehr Muskeln abzu-
bauen als aufzubauen

Wenn Sie bemerken, dass ...

die Kraft in den Hénden spiirbar nach-
lasst

es anstrengender wird, lingere Strecken
zu gehen oder Treppen zu steigen

Sie langsamer gehen oder sogar Geh-
hilfen brauchen

Sie leichter das Gleichgewicht verlieren
das Aufstehen, z.B. von Stiihlen,
schwieriger wird

es hdufiger zu Stiirzen kommt

. dann konnten Sie unter Sarkopenie leiden.

Fragen Sie Ihren Arzt nach mehr Infor-
mationen zu Sarkopenie.

Tatsdchlich ist die Muskelschwiche die
héufigste Ursache fiir Stiirze im Alter. Auch
an den Sturzrisiken Nummer 2 und 3, den
Storungen von Gang und Gleichgewicht, ist
héufig eine Muskelschwiche beteiligt. Vie-
le Stiirze fithren zu Knochenbriichen, die
oft lange Krankenhausaufenthalte mit sich
bringen.

Betroffene berichten ...

»lch wiirde gerne wieder mehr gehen kon-
nen. Einkaufen wird immer schwieriger, auch
das Offnen von Schraubglisern. Ich musste
da sogar schon um fremde Hilfe bitten.*
Patientin, 70 Jahre
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Schwierigkeiten beim Bewaltigen von Alltaglichem
konnen erste Anzeichen von Sarkopenie sein

,Laufen fallt mir zunehmend schwerer.
Einen wartenden Bus noch zu bekommen
ist mittlerweile fast unmoglich — ich warte
lieber auf den nachsten.*

Patientin, 70 Jahre



