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ALTERS-ASSOZIIERTER MUSKELSCHWUND

Genügend Muskelkraft
= 
Gute Mobilität im Alter
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Café Bâlance, Basel
Treffpunkt für Senioren



ALTERS-ASSOZIIERTER MUSKELSCHWUND

Zwischen Lebensalter von 30 und 80 Jahren:
Abnahme der Muskelmasse um über 30%!
Schnelle Muskelfasern besonders betroffen!
Wenn Ganggeschwindigkeit < 80cm/sec:
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Courtesy Radiologie USB



10%                                der Energiemenge
0.8 g/kg                          pro Tag

PROTEINAUFNAHME UND MUSKELVERLUST
n= 2066, Alter: 70 bis 79, Dauer: 3 Jahre
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18%
1.2 g/kg

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

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



PROTEINKONSUM DER ÄLTEREN SCHWEIZER BEVÖLKERUNG

Anteil (Prozent) Frauen und Männer (65 bis 75 Jahre) unter 1.0 g /kg/Tag!
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50%50%

Männer und Frauen im Alter 
von 65 bis 75 Jahre

Anteil Personen unter 1.0 g/kg/Tag Anteil Personen über 1.0g/kg/Tag

Jeder 2. über 65-Jährige konsumiert zu wenig Protein zum Erhalt der 
Muskelgesundheit



29.11.2021© Universitäre Altersmedizin FELIX PLATTER | 6

Bundesamt für Lebensmittelsicherheit und Veterinärwesen BLV; Juni 2019

- 25% Kcal!
«Nährstoffdicht» essen!



PROTEINQUELLEN
PROTEIN-DICHTE LEBENSMITTEL

10 g Protein in: 

3 dl Milch/Joghurt
1.5 grosse Eier
50 g Fleisch/Fisch

100 g Quark/Ziger
12 g Proteinpulver

Beispiel Senior Bedarf 90 g pro Tag
Ca. 2/3 (=60 bis 70 g) aus proteinreichen Lebensmitteln

29.11.2021© Universitäre Altersmedizin FELIX PLATTER |

ERNÄHRUNG AB 50 – WAS ÄNDERT? I PROTEINE ZUM ERHALT DER MUSKELGESUNDHEIT IM ALTER

| 7

100 g Tofu
40 g Nüsse
50 g Hülsenfrüchte (gek.)

120 g Brot
250 g Teigwaren (gek.)
480 g Champignons

Schweizer Gesellschaft für Ernährung www.sge-ssn.ch

Courtesy Abt. Klin. Ernährung UAFP 
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Muskelaufbau im Alter
Konventionelles
Krafttraining
Cochrane Review 2009:
120 Studien, 6700 ältere 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.



KOMBINATION VON PROTEIN MIT TRAINING/BEWEGUNG
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MOLKENPROTEINE: SCHNELLE PROTEINE…
20 Min. nach Verzehr im Muskel!

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

(kurz vor oder nach Training)
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Frischer Ziger Molkenziger (Ricotta) Wikipedia



MOLKE

Schnelle und langsame Proteine !

20 Min.

3 h

6 h

Frühbeck G: Slow and fast dietary proteins. Nature 1998;391:843-4.
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2x3g/d Aminosäure-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) für 3 Monate.

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

Körperliches Fitness-
und Muskeltraining mit
moderater Intensität
2x/Woche für 3 
Monate.

MOBEQ Study HUG, Geneva
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