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Essen und Trinken ist mehr als die ausreichende Versorgung mit

Nahrstoffen. Das Ernahrungsumfeld ist relevant fir die Freude am

Essen und darf auf keinen Fall unterschatzt werden. Ansprechend

angerichtete Speisen, ein schon gedeckter Tisch und freundliche

Gesellschaft fordern den Appetit und die Lust am Essen.

ie kénnen mit einer ausgewoge-

nen und gesunden Erndhrung
aktiv dazu beitragen, ihre Gesundheit
positiv zu beeinflussen. Es lohnt sich
daher, die Ess- und Trinkgewohnhei-
ten regelméssig zu iiberpriifen und
sie bei Bedarf zu optimieren. Die
Erndhrungsempfehlungen fiir Men-
schen ab 65 Jahren weichen nur in
wenigen Punkten von denen fiir jlin-

gere ab. Die wesentlichen Verdnde-
rungen, die mit dem Alter auftreten
konnen, sind die folgenden:

Der Energiebedarf ist bei gleichem
Nihrstoffbedarf geringer, da der
Grundumsatz vermindert ist, was
héufig zu Gewichtszunahme fiihrt.
Deshalb gilt: Weniger Energie —
mehr Qualitit (siche Checkliste).

Das Durstgetiih]l vermindert sich.
Der Fliussigkeitsverlust  wird
ungeniigend ersetzt. Dies fiihrt
zu Schwindel, Kopfschmerzen,
Miidigkeit und Schwéche und
wird auch in Zusammenhang mit
Demenzerkrankungen diskutiert.
Deshalb gilt: regelmassig trinken
—auch ohne Durst, Getrianke sicht-
bar hinstellen, 1,5-2 Liter unge-
zuckerte Getrinke, mindestens
810 Gldser a 2 dl.

Die Titigkeit der Verdauungsorga-
ne nimmt ab: Fettreiche, umfang-
reiche und bldhende Lebensmittel
wie Kohlgemiise, Steinobst, Hiil-
senfriichte konnen Blahungen,
Vollegefiihl und Schmerzen her-
vorrufen. Auch die Darmtitigkeit
lauft weniger schnell ab, was ver-
mehrt zu Verstopfungen fithren
kann. Andere Ursachen wie einsei-
tige Erndhrung, ungeniigende
Flissigkeitsaufnahme und zu we-
nig Bewegung tragen ebenfalls zu
Verstopfungen bei. Deshalb gilt:
weniger auf einmal, dafiir haufiger
essen (3 Hauptmahlzeiten und
2-3 Zwischenmahlzeiten), lang-
sam und mit Genuss essen, Nah-
rungsfaserzufuhr steigern, d.h.
taglich 4-5 Portionen Gemiise/
Friichte und Vollkornprodukte be-
vorzugen.

Die Knochenbriichigkeit nimmt
zu. Eine ausreichende Calcium-
zufuhr wird durch die tigliche
Zufuhr von Milch und Milchpro-
dukten gewéhrleistet. Zusétzliche
Massnahmen sind eine regelmaés-
sige korperliche Aktivitdt sowie
ausreichend Sonnenlicht (Aufbau
von Vitamin D in der Haut). Des-
halb gilt: ausreichende Bewegung
und Aufenthalt im Freien und téig-
lich Milch und Milchprodukte
(siehe Checkliste).



Ein ideales Frishstiick enthiilt:

A Vollkornbrot oder Getreideflocken

Milch, Milchprodukt wie z.B. Kise, Quark
wenig Fett in Form von Butter oder Niissen
wenig Konfitiire, Honig

eventuell eine Frucht

ungezuckerte Getrinke
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Zwischendurch:

U Frucht
U ungezuckerte Getridnke

Ein ideales Mittagessen enthiilt:

Q Eine Portion Starkeprodukte
v’ Kartoffeln, Teigwaren, Reis, Polenta etc.
v’ Vollkornprodukte bevorzugen

U Eine Portion Eiweisslieferanten

v Fleisch, Fisch, Eier, Kise, Quark, Blanc Battu

v pflanzliche Eiweisslieferanten wie Hiilsen-
friichte, Getreide- und Tofuprodukte
berticksichtigen

v fettreduzierte Produkte bevorzugen

U FEine Portion Gemiise, Salat

v’ z2.B. Gemiisesalate, Blattsalate,
gekochtes Gemiise

v/ alternative Zubereitungen sind:
Suppen, Sifte usw.

Q Ol oder Fett fiir die Zubereitung
v/ Fiir die kalte Kiiche (Rapsdl, Olivenol)
v Fiir die warme Kiiche

(Olivendl, Erdnussol, Bratfett)

1 Hochstens eine fettreiche Komponente
pro Mahlzeit

v/ Paniertes, Frittiertes, Blétterteig, Saucen,
Desserts usw.

U ungezuckerte Getrdnke

Im Verlauf des Nachmittags:
U ungezuckerte Getranke
O Frucht, Friichtebrot, Milch, Milchprodukt

Ein ideales Abendessen enthiilt:
A Eine Portion Starkeprodukte
v’ Vollkornbrot bevorzugen

U Eine Portion Eiweisslieferanten
v/ Milchprodukte bevorzugen: Kise, Quark,
Blanc Battu

1 Eine Portion Gemiise oder Obst

v z.B. Gemiisesuppe, geddmpftes Gemiise,
Kompott

3 Ol oder Fett fiir die Zubereitung

v’ Olivend! oder Rapsol fiir Gemiise oder

v/ Butter oder Niisse

4 ungezuckerte Getrianke

Extras: Siissigkeiten, saizige Knabbereien sowie

alkoholische Getrinke sind Genussmittel, fiir dic gilt:

Kleine Mengen genussvoll geniessen.

Individuelle Massnahme

gegen Mangelerndhrung

Mit zunehmendem Alter treten aber
imumer mehr Risikofaktoren auf, wel-
che die Erndhrungssituation ver-
schlechtern konnten. Kauprobleme
(z.B. wegen verschlechterter Zahn-
prothese), Medikamentenkonsum,
Verlust von Geschmacks- und Ge-
ruchsinn und Einsamkeit tragen im
hGheren Alter dazu bei, dass oft zu
einseitig und zu wenig gegessen

wird. Ein schlechter Erndhrungszu-
stand geht hdufig einher mit einer
vermehrten Anfélligkeit fir Krank-
heiten z.B. Infekte. Es ist wichtig,
einen guten Erndhrungszustand von
Seniorlnnen zu erhalten bzw. Man-
gelerndhrung z.B. mit Hilfe von
Screening-Fragebogen frithzeitig zu
erfassen.

Weitere Informationen zur Lebens-
mittelpyramide mit genauen Men-

genangaben finden Sie unter:
www.sge-ssn.ch

Corinne Spahr
Erndhrungsberaterin
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