Schnelles Eiweiss verdauen gegen Muskelabbau
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ERHALT DER MUSKELKRAFT IM ALTER

ALTERS-ASSOZIIERTER MUSKELSCHWUND
Genligend Muskelkraft
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Figure 1: Percentage loss of muscle mass and muscle strength with age in men
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ALTERS-ASSOZIIERTER MUSKELSCHWUND

Zwischen Lebensalter von 30 und 80 Jahren:
Abnahme der Muskelmasse um tber 30%!

Schnelle Muskelfasern besonders betroffen!

Wenn Ganggeschwindigkeit < 80cm/sec:

— SARKOPENIE

Courtesy Radiologie USB



TAGLICHE PROTEINEINNAHME UND ERHALT DER MUSKELMASSE IM ALTER

PROTEINAUFNAHME UND MUSKELVERLUST
n= 2066, Alter: 70 bis 79, Dauer: 3 Jahre

10% der Energiemenge 18%
0.8 g/kg pro Tag 1.2 glkg

Beispiel:
Gesunde Seniorin/Senior (75 kg): 75 x 1.2g = 90 g Protein/Tag

Change in LM (kg)

Houston, D. K et al. Am J Clin Nutr 2008; 87:150-155.



ERNAHRUNG AB 50 — WAS ANDERT? | PROTEINE ZUM ERHALT DER MUSKELGESUNDHEIT IM ALTER

PROTEINKONSUM DER ALTEREN SCHWEIZER BEVOLKERUNG

menuCH

Anteil (Prozent) Frauen und Manner (65 bis 75 Jahre) unter 1.0 g /kg/Tag! Nationale ErmBihrungserhebung
Enquéte nationale sur alimentation
Sonda:gio nazionaalle sull’al?mentazione e ®
Manner und Frauen im Alter °. o-°

von 65 bis 75 Jahre

Jeder 2. Giber 65-Jahrige konsumiert zu wenig Protein zum Erhalt der
Muskelgesundheit

Schweizer Erndhrungsbulletin 2021

Proteinkonsum
in der Schweiz —
Auswertung des © e

Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

I I |e n u C | | Eidgentssisches Departement des Innern EDI

Bundesamt fiir Lebensmittelsicherheit und

= Anteil Personen unter 1.0 g/kg/Tag = Anteil Personen tber 1.0g/kg/Tag D a-te n Satze S Veterinirwesen BLV
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Schweizer A
Ernahrungs_ enligend Proteine aufnehmen /

; *: ® Der Proteinbedarf alterer Erwachsener ist erhoht.
f h ‘ > Taglich werden mindestens 1,0-1,2 g Protein
e m p e u n g e pro Kilogramm Kérpergewicht benétigt.
® 7u den proteinreichen Lebensmitteln gehéren

z.B. Eier, Fleisch, Fisch, Tofu, Kase, Quark, Joghurt
und Milch. Auch Hialsenfrichte und Getreide-

fUr altere
E rwa C h Se n e . ® Auf eine maglichst vielfaltige und abwechslungs-

reiche Auswahl an proteinreichen Lebensmitteln

produkte tragen zur Proteinzufuhr bei.

achten.
Information fur Fachpersonen

und Multiplikato +

...

- Vitamin D zusatzlich
zur Erndhrung einnehmen

Energiezufuhr dem Bedarf anpassen - 25% Kcal!
«Nahrstoffdicht» essen! E

® Das Korpergewicht moglichst stabil halten, sowaohl

bei Normalgewicht als auch bei Ubergewicht. Mangeleméhrung erkennen

& it i :
Eine allfillige Gewichtsabnahme nur unter und behandeln

Aufsicht von Arzt/Arztin und Erndhrungsberatung.

Bundesamt fur Lebensmittelsicherheit und Veterindrwesen BLV; Juni 2019
© Universitare Altersmedizin FELIX PLATTER | 29.11.2021 6



ERNAHRUNG AB 50 — WAS ANDERT? | PROTEINE ZUM ERHALT DER MUSKELGESUNDHEIT IM ALTER

PROTEINQUELLEN

PROTEIN-DICHTE LEBENSMITTEL

10 g Protein in:

3 dI Milch/Joghurt 100 g Tofu
1.5 grosse Eier 40 g Nusse
50 g Fleisch/Fisch 50 g Hilsenfriichte (gek.)
100 g Quark/Ziger 120 g Brot
12 g Proteinpulver 250 g Teigwaren (gek.)

480 g Champignons

Beispiel Senior Bedarf 90 g pro Tag S "Courtesy Abt. Kiin. Erndhrung UAFP
= Ca. 2/3 (=60 bis 70 g) aus proteinreichen Lebensmitteln

Schweizer Gesellschaft fur Erndhrung www.sge-ssn.ch © Universitare Altersme dizin FELIX PLATTER | 29.11.2021 | 7



Muskelaufbau im Alter

r

Konventionelles
Krafttraining

Cochrane Review 2009:
120 Studien, 6700 altere Studienteilnehmer

Zunahme der Muskelmasse und —kraft, sowie der
Alltagsfunktionen

Liu CJ, Latham NK. Progressive resistance strength training for improving physical function in older adults. Cochrane Database Syst Rev 2009.



ERNAHRUNG AB 50 — WAS ANDERT? | KOMBINATION VON PROTEIN MIT TRAINING

KOMBINATION VON PROTEIN MIT TRAINING/BEWEGUNG

"




MOLKENPROTEINE: SCHNELLE PROTEINE...

20 Min. nach Verzehr im Muskel! e

Verstarkter positiver Effekt auf Muskelmasse und Muskelkraft
in Kombination mit gleichzeitigem Training der Muskeln!

(kurz vor oder nach Training)

swissmilk

Frischer Ziger Molkenziger (Ricotta)



Schnelle und langsame Proteine !

6 h 20 Min.

Frihbeck G: Slow and fast dietary proteins. Nature 1998;391:843-4.



Leucin-Schwelle zur maximalen Stimulation der
Muskelproteinsynthese ist im Alter erhoht

Leucin-
Schyj.rellenwe rt
bei Alteren

Leucin-
Schwellenwerte
fur Jungere

Intrazellulare Leucin-Konzentration

25g o0g 484 6.25g Molkenprotein
Molkenprotein Sojaprotein Reisprotein + 5g Leucin

Bauer. 2013
Devries, 2018 (1)
Devries, 2018 (2)

© Universitare Altersmedizin FELIX PLATTER | 29.11.2021 12



KRAFTZUNAHME BEI ZU HAUSE LEBENDEN SENIORINNEN UNTER
KRAFTTRAINING UND LEUCIN-REICHEN ERNAHRUNGSSUPPLEMENTEN

v ‘
i |

Effects of Exercise and Amino Acid Supplementation on Body
Composition and Physical Function in Community-Dwelling
Elderly Japanese Sarcopenic Women: A Randomized Controlled
Trial

Hun l:(yung Kim, PhD,” Takao Suzz;ki, MD, PhD,” Kyo/z_o Saito, PhD,” Hideyo Y()shida, MD,
PhD, Hisamine Kobayashi, DVM,” Hiroyuki Kato, MS,” and Miwa Katayama, DVM’"

2x3g/d Aminosaure-Supplemente in Pulverform:
(42.0% Leucin, 14.0% Lysin, 10.5% Valin, 10.5%
Isoleucin, 10.5% Threonin, 7.0% Phenylalanin, und

5.5% andere) fiir 3 Monate. »> Py

ittt
MOBEQ Study HUG, Geneva

Table 3. Change in Leg Muscle Mass and Functional Fitness After Intervention According to Study Group Ko rper“ches Fitness-
Adjusted Odds Ratio (95% Confidence Interval) und M uske|training mit
Dependent Variable* AAS Exercise Exercise + AAS moderater Intensitat
Change in leg muscle mass and knee extension strength 1.99 (0.72-5.65) 261 (0.88-8.05) # 4.89 (1.89-11.27) 2X/\NOChe fur 3
Change in leg muscle mass and usual walking speed 1.35 (0.45-4.08) 241 (0.79-7.58) 411 (1.33-13.68) Monate.

J Am Geriatr Soc 60:16-23, 2012.
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