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VITAL IM ALTER

DURCH VITALSTOFFE

Natiirlich verbindet man gerade im Alter mit dem Begriff Vital-
stoff besonders gerne auch den Begriff von Vitalitdt, was aber
nicht ganz korrekt ist, da dieser Beqriff sich von ,,vita"(das Leben)
ableitet und beinhaltet, dass es sich dabei um lebensnotwendige
Naturstoffe handelt, die ganz einfach zum Erhalt eines Lebens,
2.B. als essentieller Bestandteil von Enzymen, erforderlich sind.
Dazu gehdren nicht nur die Vitamine, sondern auch verschiedene
Spurenelemente (,Mineralo-Vitamine" kinnte man fast sagen).

DIE VITALSTOFF-VERSORGUNG IM ALTER

Zugegeben, als dlterer Mensch isst man oft weniger, wenn auch
aus den verschiedensten Griinden (z.B. Metabolisches Syndrom,
kirperliche Defizite, Bequemlichkeit), aber man versucht nach
Maglichkeit sein Essen qualitativ ausgewogen und gut bekdmm-
lich zu gestalten. Das ist aber nicht immer so machbar in der Re-
alitdt: In vielen Fdllen ist man auf die Hilfe von auBen angewie-
sen: Hilfshereite Menschen bringen einem zwar Essen, aber meist
mehr Masse als Klasse. Je bequemer, umso angenehmer (reicht
noch fiir morgen! Rest in die Kithltruhe!)

Ein zweiter Punkt: Es muss gespart werden! Und das geht meist
auf Kosten der etwas ausgesuchteren gesunden und manchmal
geringfligig teuren Lebensmittel.

Ein dritter Gesichtspunkt. Einkaufen wird zur Last, denn man ist
nicht mehr so gut drauf, trotz Rollator. Die Folge ist, dass nur ein-
mal in der Woche, meist mit Familienangehdrigen ein GroBeinkauf
getdtigt wird, also vorwiegend Lebensmittel, die sich halten, bzw.
von denen man das annimmt. Frisches Obst und Gemiise kommen
dabei zu kurz und fast immer auch die Lebensmittel mit einem
ausreichenden Gehalt an Vitalstoffen. Dabei haben Vitalstoffe, vor
allemim Rahmen des Metabolischen Syndroms, auch eine gewisse
protektive Wirkung im Hinblick auf die Entwicklung einer vaskuldr
bedingten Demenz. Demenz ist allerdings nicht, soweit man bis
heute weiB, durch Vitalstoffe beeinflusshar, doch kdnnen solche
Patienten in der Auswahl ihrer , Nahrungskette" zu sehr einsei-
tiger Erndhrung tendieren, was wiederum zu einem Defizit an Vi-
talstoffen fiihren kann und sich negativ auf den Krankheitsverlauf
auswirken kénnte.

PRAKTISCHE ERFAHRUNGEN MIT VITALSTOFFEN

Eine hartndckige Diarrhoe fiihrte zu einem ganz erheblichen Ver-
lust an diesen Naturstoffen, dessen Bedrohlichkeit durch die Gabe
von ,Micronutritients” (wie es im Englischen heiBt) effektvoll
abgewendet werden konnte. Man nennt das Re-Substitution, ein
Ausdruck aus dem Hochleistungssport, wenn vorwiegend durch
SchweiB verlorene Elektrolyte ersetzt werden miissen. Nun ist
diese Erkrankung (,,Durchfall") im Alter zwar hdufiger, aber auch
nicht , Standard".

Viel schlimmer empfand ich eine im Alter durchgemachte Herpes
Zoster Erkrankung. Hatte ich hier nicht Vitalstoffe, vor allem die
B-Vitamine, hochdosiert eingesetzt, hdtte sich sehr wahrschein-
lich anschlieBend eine sogenannte ,,Post Zoster Neuropathie"
entwickelt, von deren chronischer Schmerzhaftigkeit man sagt,
dass man sie seinem drgsten Feind nicht wiinscht.

FAZIT EINES SCHON ALTEREN MEDIZINERS

Vitalstoffe, das sind nicht die Stoffe aus denen die Trdume einer
besonderen Vitalitdt sind, sondern es sind Basiselemente, ohne
die ein gesunderhaltendes Leben auch im Alter nicht mgglich ist.
Wenn man sich dann auch noch tdglich 30 Minuten kérperlich und
30 Minuten geistig intensiv bewegen kann, haben wir zu den Vi-
talstoffen auch noch an Vitalitdt gewonnen. Und die gehdrt nun
mal zum Leben, auch im Alter!
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