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Die Kalorienbilanz - Veranderungen im Alter

Die Kalorienbilanz eines Menschen verandert sich im Laufe der Jahre aufgrund verschiedener
Faktoren wie Stoffwechselverlangsamung, hormoneller Verdnderungen, Muskelabbau und
veranderter korperlicher Aktivitat. Hier ist eine kompakte Ubersicht:

Veranderungen der Kalorienbilanz im Alter

Stoffwechsel: Der Grundumsatz sinkt mit zunehmendem
Alter, da die Muskelmasse abnimmt und sich der Kérper
energieeffizienter verhalt.

Muskelabbau: Weniger Muskelmasse bedeutet geringeren
Kalorienverbrauch.

Aktivitatsniveau: Die meisten Menschen werden mit zuneh-
mendem Alter weniger aktiv, was die Kalorienbilanz weiter
beeinflusst.

Hormonelle Veranderungen: Die Hormonproduktion veran-
dert sich, insbesondere die Ausschiittung von Wachstums-
hormonen und Testosteron, die fiir den Muskelaufbau und
Kalorienverbrauch wichtig sind.

Kalorienbedarf: Die tagliche Energieaufnahme sollte
entsprechend angepasst werden, um Gewichtszunahme
oder -verlust zu vermeiden.

Hier ist eine kleine Tabelle zur Ubersicht:

Alter Grob geschatzter taglicher Kalorienbedarf (kcal)

30 Jahre Manner: 2.500-2.800 Frauen:1.900-2.200
50 Jahre Manner: 2.300-2.600 Frauen:1.800-2.100
70 Jahre Manner: 2.100-2.400 Frauen: 1.700-2.000

Naturlich sind diese Werte allgemeine Richtwerte und han-
gen stark vonindividuellen Faktoren wie Aktivitatsniveau
und Gesundheitszustand ab.
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Lebensstilanderungen kénnen die Kalorienbilanz erheblich
beeinflussen - sowohl positiv als auch negativ. Hier sind ei-
nige zentrale Faktoren:

« Erndhrungsgewohnheiten: Eine ausgewogene Erndhrung
mit ausreichend Proteinen, gesunden Fetten und Ballast-
stoffen kann den Stoffwechsel unterstiitzen und die Kalo-
rienbilanz stabil halten. Eine kalorienreiche, ndhrstoffarme
Erndhrung hingegen kann langfristig zu einer positiven Kalo-
rienbilanz (Gewichtszunahme) fihren.

« Korperliche Aktivitat: Mehr Bewegung bedeutet héherer
Kalorienverbrauch. RegelmaBiger Sport oder auch einfach
mehr Alltagsbewegung wie Spazierengehen oder Treppen-
steigen tragt dazu bei, ein Kaloriendefizit zu erreichen oder
die Balance zu halten.

« Schlafqualitat: Schlechter Schlaf kann den Hormonhaus-
halt stéren und HeiBhunger auf ungesunde Lebensmittel for-
dern, was sich auf die Kalorienbilanz auswirkt.
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« Stresslevel: Chronischer Stress erhoht die Ausschittung
von Cortisol, was dazu fihren kann, dass der Kérper mehr
Fett speichert und HeiBhunger auf zuckerreiche Lebensmit-
tel entsteht.

« Alkoholkonsum: Alkohol liefert zuséatzliche Kalorien, die
oft unbemerkt bleiben. Zudem hemmt er die Fettverbren-
nung und kann zu einer unglnstigen Energiebilanz fihren.

Eine bewusste Anpassung des Lebensstils -insbesondere
in Bezug auf Erndhrung, Bewegung und Stressbewaltigung -
kann also helfen, eine gesunde Kalorienbilanz zu halten und
altersbedingten Veranderungen entgegenzuwirken.

Also gerne mal eine kleine Ubersicht Giber deine Erndhrungs-
gewohnheitenin Form eines Konsumplans erstellen und
wenn du méchtest gerne mit mir durchsprechen. AuBerdem
ist neben den oben genannten Punkten zu den Erndhrungs-
gewohnheiten eine regelmaBige Routine von Sport- oder Be-
wegungseinheiten im Alltag ganz entscheidend fir eine sinn-
volle Kalorienbilanz.

Think smart, burn sugar and fat & cut down to calories!!
Euer Olaf
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