PRESSEMITTEILUNG

Altere Erwachsene in Europa essen zu wenig Eiwei — die Empfehlungen des
PROMISS-Projekts konnen Abhilfe schaffen

Das Projekt PROMISS (PRevention Of Malnutrition In Senior Subjects, Prédvention von
Unterernéhrung bei Alteren Probanden) stellte seine Ergebnisse am 25. Juni 2021 in einer
Hybrid-Konferenz vor. Da die europaische Bevolkerung immer dlter wird, besteht die
Herausforderung darin, gesund und aktiv zu altern. In Europa sind jedoch zwischen 20-50 %
aller alteren Erwachsenen, die zu Hause leben, unterernahrt oder es besteht das Risiko einer
EiweiBmangelernahrung.

Auf Grundlage der Ergebnisse des EU- finanzierten Forschungsprojekts PROMISS wurde
festgestellt, dass altere Erwachsene fiir eine optimale kdrperliche Leistungsfahigkeit
mindestens 1,0 Gramm Eiweil}/kg Korpergewicht/Tag zu sich nehmen sollten. Mehr als die
Halfte der alteren Erwachsenen deckt diesen Bedarf an Eiweild jedoch nicht. Basierend auf
diesen und anderen Ergebnissen entwickelte PROMISS optimierte, nachhaltige und
evidenzbasierte Erndhrungs- und Bewegungsempfehlungen, um eine Mangelerndahrung zu
verhindern und ein aktives und gesundes Altern zu unterstitzen.

Empfehlungen

Auf der Grundlage wissenschaftlicher Erkenntnisse empfiehlt PROMISS fiir dltere
Erwachsene Folgendes in Bezug auf:

Die EiweiRRzufuhr

e Nehmen Sie mehr als 1,0 g Eiweil} pro kg Kérpergewicht am Tag zu sich, da dies die
korperliche Leistungsfahigkeit fordert;

e Nehmen Sie mindestens 30 g Eiweil in einer Mahlzeit pro Tag zu sich und, wenn
moglich, in zwei Mahlzeiten pro Tag;

e Verwenden Sie eiweilRangereicherte Lebensmittel, um die EiweiBzufuhr bei
mangelndem Appetit oder bei vegetarischer Erndhrung zu steigern;

e Steigern Sie die EiweiRzufuhr allmahlich und verwenden Sie Lebensmittel mit einem
hohen Eiweillgehalt, insbesondere eiweilreiche Getranke, um Vollegefiihl und
Blahungen zu vermeiden.

e Altere Erwachsene, ihre Erndhrungsberater oder Gesundheitsexperten kénnen die
EiweilRzufuhr mit dem EiweiRscreener unter www.proteinscreener.nl erfassen.

Eine nachhaltigere Erndhrung

e Essen Sie mehr pflanzliches Eiweils wie zum Beispiel Hilsenfriichte, Getreide, Niisse und
Samen;
e Esist nicht notwendig, komplett vegan oder vegetarisch zu leben;


http://www.proteinscreener.nl/

e Essen Sie weniger tierisches Eiweil (z. B. Rind, Lamm und verarbeitetes Fleisch) und
entscheiden Sie sich fir Huhn und Schweinefleisch — falls Sie Fleisch essen;

e Fisch sollte nicht 6fter als einmal pro Woche verzehrt werden;

e Falls Sie Fisch essen, sollten Sie auf Umweltsiegel auf zertifizierten Fischprodukten wie
das blaue MSC-Logo (Marine Stewardship Council) und das ASC-Logo (Aquaculture
Stewardship Council) achten.

Korperliche Aktivitat

Betatigen Sie sich mindestens 30 Minuten pro Tag korperlich, da dies der
korperlichen Leistungsfahigkeit und der Lebensqualitat zugutekommt und hilft,
Gebrechlichkeit und einer EiweiBmangelernahrung entgegenzuwirken;

Je langer, je haufiger bzw. je intensiver dltere Menschen korperlich aktiv sind, desto
mehr profitiert ihre Gesundheit davon;

Uben Sie Aktivititen aus, die Muskeln und Knochen stirken, zum Beispiel
Widerstandstraining;

Ein bewegungsarmes Verhalten sollte so weit wie moglich reduziert werden, da dies
das Risiko fiir funktionellen Verfall und Gebrechlichkeit senkt.

Uber das Projekt PROMISS

PROMISS (PRevention Of Malnutrition In Senior Subjects) ist ein multidisziplinares
internationales Konsortium, das Forschungen zur Pravention von Mangelerndhrung bei
dlteren Menschen, die zu Hause leben, durchfiihrt. Das Projekt wurde durch das Forschungs-
und Entwicklungsprogramm ,,Horizont 2020 der Europdischen Union unter der
Forderungsnummer 678732 finanziell unterstitzt.

Weitere Informationen Uber das Projekt, wissenschaftliche Veroffentlichungen, praktische
Hilfsmittel und Erklarvideos zu Themen rund um EiweiR finden Sie auf der PROMISS-

Website: www.promiss-vu.eu
Empfehlungen und Begleitmaterialien fiir verschiedene Zielgruppen sind ebenfalls verfligbar:

Altere Erwachsene (in mehreren Sprachen verfiigbar)

Gesundheitsfachkrafte (auf Englisch und Deutsch verfugbar)

Diatetiker und Erndhrungsberater (auf Englisch und Niederldndisch verfliigbar)

Politische Entscheidungstrager (auf Englisch)

Lebensmittelindustrie und KMUs (auf Englisch)

Bendotigen Sie weitere Informationen oder haben Sie Fragen zum Projekt? Dann kontaktieren Sie
bitte das Projektbiiro unter promiss.po@vu.nl.
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