Gesund essen
ab 60 Jahren

Wissen, was essen. @

Warum ist gesundes Essen so wichtig?

Ausgewogenes Essen schiitzt unser Herz und starkt unsere Abwehrkréfte.
Zudem ist es wichtig fir Muskeln und Knochen. Wenn wir dlter werden, tut uns
gesundes Essen besonders gut. Es hilft unserem Korper, fit zu bleiben.

Muss ich mit 60 Jahren anders essen als friher?

Wenn wir alter werden, braucht der Kérper eine andere Ernahrung als friiher.
Wir brauchen nicht mehr so viel Energie (Kalorien). Gleichzeitig braucht der
Korper mehr Protein. So bleiben Muskeln und Knochen stark. Wichtig sind auch
Lebensmittel mit vielen Vitaminen und Mineralstoffen.

Informationen in verschiedenen Sprachen:

EE
E% www.sge-ssn.ch/lebensmittelpyramide

=
EgisE
g%% www.sge-ssn.ch/alter
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So essen Sie gesund
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Gesunde Mahlzeiten mit dem optimalen Teller

Frihstlick, Mittagessen und Abendessen bestehen immer aus drei Gruppen:

Gemiuse und Frichte:

Sie liefern viele Vitamine und Mineralstoffe. Fullen Sie lhren Teller mit einer
grossen Portion Gemiise. Zum Frihstlick konnen Sie Friichte nehmen.

Brot, Haferflocken, Kartoffeln, Reis, Teigwaren oder Hilsenfrichte*:

Sie geben Energie.
(*Linsen, Kichererbsen, Bohnen)

Milch, Kdse, Eier, Tofu, Hilsenfrichte, Fleisch oder Fisch:

Sie liefern Protein.

[ ]
19 Verwenden Sie zum Kochen ein
gutes Pflanzendl, z. B. Rapsol.

Haben Sie zwischen den Haupt-
mahlzeiten Hunger? Geniessen Sie
eine gesunde Zwischenmahlzeit
mit Friichten. Erganzen konnen Sie
mit Nissen, Joghurt oder Brot.

P Frihstick (Beispiel)

v

O

p Mittagessen (Beispiel)

p Abendessen (Beispiel)

) |%> |
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Gesund essen
ab 60 Jahren

p Clever einkaufen und zubereiten

Planen Sie Ihre Mahlzeiten nach
dem optimalen Teller.

Schreiben Sie einen Einkaufszettel.

Kochen Sie méglichst hédufig selbst.
Fertigprodukte sind oft teuer und nicht
so gesund (wenig Gemuse).

Weitere Tipps in 16 Sprachen:
www.gggessen.ch

Wissen, was essen. @

o 2023 Schweizerische Gesellschaft fur Ernahrung SGE — S. 4/6



P Geniessen Sie Ihr Essen

Nehmen Sie sich Zeit fur die Mahlzeiten.

Gonnen Sie sich etwas Feines, auch
wenn Sie nur fir sich selbst kochen.

Verabreden Sie sich mit Freunden und
Bekannten zu gemeinsamen Mahlzeiten.

Ez#E  Erkundigen Sie sich bei lhrer
i!l % Gemeinde nach Angeboten fiir
E'E gemeinsame Mittagessen.
-"-% Adressen finden Sie auch unter
i www.prosenectute.ch

und unter www.tavolata.ch
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p Schon gewusst?

Diese Lebensmittel sind reich an Protein:

p Kdse, Quark, Joghurt, Milch

p Eier, Fleisch, Fisch

p Linsen, Kichererbsen, Bohnen
(weisse, rote, schwarze ...)

p Tofu, Hummus
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