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«Appetit und Freude am Essen bel
alleinstehenden Senior*innen
fordern»

Webinar SGE, 30.10.2023

Daniela Specht
BSc ZFH Ernahrungsberaterin (SVDE)
Geschaftsfihrerin Tavolata
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- Ubersicht
Funktionen einer Mahlzeit
Veranderungen im Alter
Mit allen Sinnen geniessen
Gemeinsam geniessen

Austausch / Fragen
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Funktionen einer Mahlzeit

Versorgung mit Energie und Nahrstoffen
Zeit des Genusses

Erholung

Kontakte

Austausch



BRINGT MENSCHEN ZUSAMMEN.

Die Gesundheit und das Wohlbefinden hangen mit
zunehmendem Alter sogar noch starker davon ab,
was Sie essen!
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Veranderungen im Alter

Korperzusammensetzung verandert sich und darum
nimmt Energiebedarf ab: Qualitat

Wichtige Nahrstoffe im Alter

Verandertes Geruchs- und Geschmacksempfinden
Beschwerden beim Kauen und Schlucken

Gefahr Mangel- und Fehlernahrung

Nachlassen des Durstgefuhl (heisse Sommer)

Motivation fur weniger Gaste



BRINGT MENSCHEN ZUSAMMEN.

Sich Zeit nehmen, Nebenbeschaftigungen einstellen
und in Ruhe essen und trinken fordern den Genuss
und die Freude am Essen!



BRINGT MENSCHEN ZUSAMMEN.




NNNNNNNNNNNNNNN Rs?  Mit allen Sinnen
geniessen
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Vielfalt in Farben und Formen
mehrere kleine Mahlzeiten am Tag

Lieblingsgerichte

Sich von Bildern und Rezepten inspirieren lassen
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TAVOLATA

BRINGT MENSCHEN ZUSAMMEN.
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® Bewegung und frische Luft
* gemiitliche Atmosphére, schones Geschirr

* Bei geringem Appetit:
vor dem Essen keine Getranke oder Suppen
Proteinzufuhr beachten
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® Appetitanregende Gewurze, Krauter, Zitronensaft
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TAVOLAT’{‘} Tipps...

BRINGT MENSCHEN ZUSAMMEN.

®* 1 x kochen, 2x geniessen

®  Mealprepping

¢ QOder x mal geniessen mit einfrieren

¢ Einzelne Komponenten vorkochen, einfrieren

¢ Zum einfrieren eignen sich gekochtes Gemuse, Fleischgerichte, Mahlzeitengerichte (Lasagne,
Gratins in Portionen), Suppen

© Anfallende Resten kreativ verwerten: Teigwaren/Reis mit Ei anbraten, zu Salaten verarbeiten
¢ Mahlzeiten planen und mit Einkaufsliste einkaufen
¢  Gaste einladen

J https://www.gggessen.ch/logicio/client/gggessen/archive/document/gggessenLaengerLagern
Deutsch 2019.pdf und Merkblatt von

Gl https 4 /www sge-



https://www.gggessen.ch/logicio/client/gggessen/archive/document/gggessenLaengerLagernDeutsch_2019.pdf%C2%A0und%C2%A0Merkblatt%C2%A0von%C2%A0SGE%C2%A0https:/www.sge-ssn.ch/media/Merkblatt_Einkauf_Transport_und_Aufbewahrung_von_Lebensmitteln_2016.pdf
https://www.gggessen.ch/logicio/client/gggessen/archive/document/gggessenLaengerLagernDeutsch_2019.pdf%C2%A0und%C2%A0Merkblatt%C2%A0von%C2%A0SGE%C2%A0https:/www.sge-ssn.ch/media/Merkblatt_Einkauf_Transport_und_Aufbewahrung_von_Lebensmitteln_2016.pdf
https://www.gggessen.ch/logicio/client/gggessen/archive/document/gggessenLaengerLagernDeutsch_2019.pdf%C2%A0und%C2%A0Merkblatt%C2%A0von%C2%A0SGE%C2%A0https:/www.sge-ssn.ch/media/Merkblatt_Einkauf_Transport_und_Aufbewahrung_von_Lebensmitteln_2016.pdf
https://www.gggessen.ch/logicio/client/gggessen/archive/document/gggessenLaengerLagernDeutsch_2019.pdf%C2%A0und%C2%A0Merkblatt%C2%A0von%C2%A0SGE%C2%A0https:/www.sge-ssn.ch/media/Merkblatt_Einkauf_Transport_und_Aufbewahrung_von_Lebensmitteln_2016.pdf
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Fazit

Ein gesunder Lebensstil mit einer ausgewogenen
Ernahrung und ausreichend Bewegung ist die beste
Grundlage, um bis ins hohe Alter fit zu bleiben.

ABER.....
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BRINGT MENSCHEN ZUSAMMEN

Der Roseto-Effekt

Do

Iy Fakten aus den Krankheits- und
Sterbestatistiken der Bevolkerung
von Roseto 1935 — 1960:
Scranton ol
ok F:;emgpn = 1/3 niedrigere Todesraten
A % g e ok = Tiefste Herzinfarktrate in den
-Readi."g Trenton 5 é USA
-“"&ﬁé“ﬁ;phia._gn;dm = Generell weniger Krankheiten
Wilmington E
T xR oseto, PA - Weshalb?
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= Ernahrung?
- Nein

"= Bewegung?
- Nein

= Rauchen oder andere Faktoren?
— Nein

= Was dann?
- Die Gemeinschaft!
- Umgekehrt: Einsamkeit erhoht das Sterberisiko deutlich



NS

o)
M
9,
N\

BRINGT MENSCHEN ZUSAMMEN.
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Gemeinschaftsbildung

Sorge-Aufgaben
gemeinsam gestalten
und verantworten

Sich gemeinschaftlich organisieren

Sich gelegentlich gegenseitig unterstitzen

Sich flreinander interessieren, Anteil nehmen

Sich gegenseitig wahrnehmen, miteinander in Kontakt treten

Quelle: Robert Sempach, Ziirich



%" Gemeinsam geniessen

Menschen, die Teil einer Gemeinschaft sind, leben
gesunder und glucklicher. « Tavolata» fordert nicht nur
eine ausgewogene Ernahrung, sondern leistet einen
wesentlichen Beitrag, um die Lebensqualitat im Alter zu

verbessern.
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TAVOLATA

BRINGT MENSCHEN ZUSAMMEN.
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A Ubersicht

Was ist Tavolata?

Warum Tavolata?

Tavolata-Spielregeln

Wie entsteht eine Tavolata-Tischgemeinschaft?
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Tavolata bringt Menschen
zusammen


https://www.youtube.com/watch?v=ZXkgf7g54YM&t=10s

Iy Tavolata sind selbst
avoLaTa) AL organisierte
Tischgemeinschaften

Im Mittelpunkt stehen
fureinander kochen
miteinander essen
sich austauschen
evtl. gemeinsam etwas
unternehmen




Sozial aktive
Menschen
leben langer

Weil man
neue Leute
kennenlernt

Soziale
Kontakte
erhohen die
Lebensqualitat

gemeinsam
Essen Spass )
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2010

Seit 2014

Seit 2023

Heute

Soziale Kontakte sind der
wichtigste Gesundheitsfaktor

wurde die Tavolata-ldee vom Migros-
Kulturprozent entwickelt.

tragen die ldee In
iIhren Regionen weiter.

eigenstandiger Verein Tavolata.

bestehen rund (davon 250
registrierte) in 23 Kantonen.
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Die 7 Tavolata-Spielregeln

Wir organisieren uns selbst.
Wir treffen uns regelmassig.

Wir vereinbaren verbindliche Abmachungen in unserer
Gruppe.

Wir essen ausgewogen und genussvoll.



" Die 7 Tavolata-Spielregeln

Wir teilen uns Arbeiten und Kosten und sorgen dafur,
dass Geben und Nehmen ausgeglichen sind.

Wir verfolgen keine kommerziellen Interessen.

Wir bestimmen eine Kontaktperson zum Tavolata-
Netzwerk.
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Q Das Tavolata-Netzwerk..

INGT MENSCHEN

unterstutzt

vermittelt

coacht

ladt zu Weiterbildung und Erfahrungsaustausch ein
betreibt Offentlichkeitsarbeit

pflegt die Webseite www.tavolata.ch
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~“"So entsteht eine Tavolata

~oeo

1-2 Grunder/-innen...

orientieren sich an den Tavolata-Spielregeln

packen die Organisation an (Unterlagen auf tavolata.ch)
registrieren ihre Tavolata auf www.tavolata.ch

suchen Kontakt zu moglichen Mitgliedern in ihrem
Umfeld

gestalten gemeinsam mit den Mitgliedern eine neue
Tavolata



BRINGT MENSCHEN ZUSAMMEN.

Vielen Dank!




