Essen ab 60 Jahren

© shutterstock




Was andert sich ab 60 Jahren?

« Bedarf an Energie sinkt

» Bedarf an Nahrstoffen bleibt bzw. steigt

m=) ab 60 braucht es eine Ernahrung mit
weniger Energie und gleichzeitig
reich an wertvollen Nahrstoffen



Schweizer Lebensmittelpyramide

- Von unten mehr,
von oben weniger

. Abwechslung
geniessen




Empfehlungen ab 60 Jahren

* Ausgewogen und genussvoll ernahren
nach der Lebensmittelpyramide

 Vitamin D = Vitamin D-Tropfen
« Jod = Speisesalz mit Jod



Getranke

cewihAZ

. taglich 1-2 Liter Getranke

. ldeal: Hahnenwasser, Mineralwasser oder
ungesusster Fruchte-/Krautertee.

. Kaffee und Schwarztee liefern ebenfalls
FlUssigkeit



Gemuse & Frichte

. ,9 am Tag"
3 Portionen Gemuse und 2 Portionen Friuchte

. moglichst abwechslungsreich und
In verschiedenen Farben



Wie gross ist eine Portion?
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Getreideprodukte, Kartoffeln & Hulsenfrichte

. Taglich 3 Portionen. Bei Getreideprodukten
Vollkorn bevorzugen.

. Brot, Getreideflocken, Teigwaren, Reis,
Mais, Polenta, Hirse, Kartoffeln, Linsen,
Kichererbsen, Kidneybohnen



Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu




Milch & Milchprodukte

A

Taglich 3 Portionen Milch bzw. Milchprodukte.

Tagesbeispiel:

. 2 dl Milch (Muesli, Milchkaffee)

. Becher Joghurt

. Stlck Kase (in der Grdsse einer
Zundholzschachtel)



Fleisch, Fisch, Eier & Tofu

Taglich zusatzlich ein weiteres proteinreiches
Lebensmittels wie z. B.

Fleisch, Gefllgel, Fisch, Eier

Tofu, Hulsenfriichte, Seitan

Kase, Quark, Huttenkase
Zwischen diesen Proteinlieferanten abwechseln.



Ole, Fette & Niisse

. Taglich 2-3 Essloffel Pflanzendl (davon
mindestens die Halfte in Form von Rapsol.

. Taglich ein Handvoll NUsse, Samen oder Kerne.

. Butter, Margarine, Rahm sparsam



Welches Ol fur welchen Zweck?

Kalte Kuche (z. B. Salatsaucen)

v Rapsal, Olivendl, Baumnusol, Leindl,
Weizenkeimol, Sojadl ...

Niedrige Temperaturen (z. B. zum Dunsten)

v Rapsal, Olivendl, HOLL-Rapsal,
HO-Sonnenblumendl

Hohe Temperaturen (z. B. zum Braten)

v HOLL-Rapsaol, HO-Sonnenblumenol



Susses, Salziges & Alkoholisches

Sussigkeiten, gesusste Getranke, salzige
Knabbereien und alkoholische Getranke
massvoll geniessen.



Das Wichtigste in Kurze:

. Abwechslungsreich geniessen

. Vitamin D-Tropfen einnehmen

. Speisesalz mit Jod verwenden

. Auf ausreichende Proteinzufuhr achten
. Regelmassig Wasser trinken

. Zeit nehmen fur die Mahlzeiten und regelméassig in
Gesellschaft geniessen

. Taglich bewegen



Weitere Informationen:
WWW.sge-ssn.ch/unterlagen
WWW.Sge-ssn.ch/alter
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