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Essen ab 60 Jahren



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




Empfehlungen ab 60 Jahren

* Ausgewogen und genussvoll ernahren
nach der Lebensmittelpyramide

* Vitamin D = Vitamin D-Tropfen

» Jod = Speisesalz mit Jod



Getranke
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. taglich 1-2 Liter Getranke

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

. Kaffee und Schwarztee liefern ebenfalls
Flussigkeit



Fruchte und Gemuse
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. ,0 am Tag":
2 Portionen Fruchte und 3 Portionen Gemuse

. moglichst abwechslungsreich und
In verschiedenen Farben



Beispiele fur eine Portion
X e
8o 6
L AN N
$ T §Fe -




Getreideprodukte und Kartoffeln

. Taglich 3 Portionen. Davon mindestens die
Halft in Form von Vollkorn.

. Brot, Getreideflocken, Teigwaren, Reis,
Maisgriess (Polenta), Hirse, Kartoffeln ...



Proteinreiche Lebensmittel
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Milchprodukte

Taglich 3 Portionen Milchprodukte.

Tagesbeispiel:
2 dl Milch (Muesli, Milchkaffee)
Becher Joghurt

Stuck Kase



Hulsenfruchte, Eier, Fleisch und Weitere

. Taglich 1 proteinreichen Lebensmittels wie z. B.
Fleisch, Geflugel, Fisch, Eier
Tofu, Hulsenfrichte, Seitan
Kase, Quark, Huttenkase

. Uber eine Woche hinweg zwischen den
verschiedenen Proteinquellen abwechseln.



Nusse und Samen

. Taglich eine Handvoll Nusse oder Samen

. am besten ungesalzen



Ole und Fette
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. Taglich 2 Essloffel Pflanzenol. Davon
mindestens die Halfte in Form von Rapsal.

. Butter, Margarine, Rahm sparsam



Welches Ol flir welchen Zweck?

Kalte Kuche (z. B. Salatsaucen)

v Rapsol, Olivenol, Baumnussol, Leinal,
Weizenkeimol, Sojadl ...

Niedrige Temperaturen (z. B. zum Dunsten)

v Rapsaoal, Olivenol, HOLL-Rapsal,
HO-Sonnenblumenol

Hohe Temperaturen (z. B. zum Braten)

v HOLL-Rapsol, HO-Sonnenblumenol



Sussgetranke, Susses und salzige Snacks

Sussgetranke, Susses und salzige Snacks nur in
kleinen Mengen geniessen (0—1 Portion am Tag).

Alkoholische Getranke nicht taglich.



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 regelmassig in
Gesellschaft geniessen

. Taglich bewegen



Weitere Informationen:
www.sge-ssn.ch/alter
www.sge-ssn.ch/lebensmittelpyramide



http://www.sge-ssn.ch/alter
http://www.sge-ssn.ch/alter
http://www.sge-ssn.ch/alter
http://www.sge-ssn.ch/lebensmittelpyramide
http://www.sge-ssn.ch/lebensmittelpyramide
http://www.sge-ssn.ch/lebensmittelpyramide
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