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Erlauterungen zu den Praxisleitfaden

Essen neu erleben nach der Pensionierung

Sie mochten ein Projekt zur Gesundheitsforderung fur
Menschen ab 60 Jahren umsetzen?

Sie mochten das Rad nicht neu erfinden, sondern auf
praxiserprobte Konzepte zuriickgreifen?

1. Zu welchen Projekten gibt es
Praxisleitfaden?

Aktuell stehen drei Praxisleitfaden zu folgenden Aktivitaten

zur Verfugung:

= Tatort Kiiche — Kochworkshop fur Manner ab 60

= |nterkulturelles Treffen fur Pensionierte

= Kommunikation zum Thema «Essen neu erleben nach der
Pensionierung»

2. Welches Ziel haben die
Praxisleitfaden?

Die Praxisleitfaden beschreiben praxiserprobte und erfolg-
reich durchgefuhrte Projekte zum Thema «Essen neu er-
leben nach der Pensionierung». Sie dienen als hilfreiches
Instrument flr interessierte Personen und Institutionen, die
ein ahnliches Projekt in ihrer Gemeinde/Region bzw. ihrem
Kanton umsetzen mochten.

3. Anwenrichten sich die
Praxisleitfaden?

Die Praxisleitfaden richten sich an Personen und Institutio-

nen, die mit einem Projekt, einer Aktion oder einer Veran-

staltung die Gesundheit, die soziale Teilhabe und die Le-

bensqualitat von Menschen im Pensionsalter verbessern

mochten wie zum Beispiel:

= Gemeinden und Kantone

= Organisationen sowie Multiplikatorinnen/Multiplikatoren
aus den Bereichen Gesundheit, Bildung, Gesellschaft, So-
ziales, Integration oder Alter

= Vereine (z.B. Pensioniertenvereine, Quartier-/Dorfvereine,
Nachbarschaftsvereine...)

= Projekte/Initiativen mit Zielgruppe altere Menschen, Mig-
rant*innen, Alleinstehende und andere

Die Praxisleitfaden der SGE unterstiitzen Sie dabei,
ein eigenes Ernahrungsprojekt ressourcenschonend
zu planen und erfolgreich umzusetzen.

4. Was beinhalten die Praxisleitfaden?

Die Praxisleitfaden enthalten sdmtliche Unterlagen, die in-

teressierte Akteur*innen brauchen, um ein ahnliches Pro-

jekt zu planen und umzusetzen:

= Konzept inkl. Projektidee und Massnahmen, Ziele und
Zielgruppe, Planung (Budgetierung, Organisatorisches,
Bekanntmachung), Evaluation und Weiteres

= |deen fur Varianten

= Materialien fur die Umsetzung, z.B. Prasentationen fur
Vortrage, Rezeptvorschlage, Leitfragen fir einen mode-
rierten Austausch, Texte fur die Kommunikation

= Weitere Unterlagen, z.B. Checkliste fur die Planung, Text-
bausteine flir die Ausschreibung, Fragebogen fur die Eva-
luation

5. Warum das Thema «Essen nach
der Pensionierung»?

Mit der Pensionierung stehen Anderungen im Essalltag an:
Die Verpflegung in der Betriebskantine oder andernorts
fallt weg. Daflir werden Mahlzeiten vermehrt zu Hause ein-
genommen. Verbunden ist dies mit neuen Herausforderun-
gen: Einkauf und Zubereitung muissen neu geplant und um-
gesetzt werden. Auch altersbedingte Verdanderungen (z.B.
beim Energie- und Nahrstoffbedarf) sind zunehmend bei der
Ernahrung zu berucksichtigen.

Gleichzeitig stellt die Pensionierung eine Chance dar: Mit
dem Eintritt in die Pension erdffnet sich flr viele Menschen
die Mdglichkeit, ihr Essverhalten neu und bewusster zu ge-
stalten. Der Wegfall beruflicher Verpflichtungen bringt mehr
freie Zeit mit sich — eine wertvolle Ressource, um sich in-
tensiver mit der Auswahl, Zubereitung und dem Genuss
von Lebensmitteln zu beschaftigen. Ohne den Druck enger
Arbeitszeiten kdnnen Mahlzeiten wieder bewusst geplant
und in Ruhe eingenommen werden, was die Freude und den
Genuss am Essen erhoht. Auch die Moglichkeit, neue Koch-
techniken oder Rezepte auszuprobieren, wachst.

Wer diese Phase aktiv nutzt, kann nicht nur seine Ernahrung
abwechslungsreicher und ausgewogener gestalten, sondern
auch langfristig Gesundheit und Wohlbefinden fordern. Die
Pensionierung bietet somit eine ideale Gelegenheit, gute
Essgewohnheiten zu festigen und den Grundstein fur einen
genussvollen und vitalen Lebensabschnitt zu legen.
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6. Wie wurden die Aktivitaten
ausgewahlt?

Die drei Aktivitaten (Kochworkshop, Interkulturelles Treffen,
Kommunikation) wurden im Rahmen des Projektes Essen
neu erleben nach der Pensionierung unter der Leitung der
Schweizerischen Gesellschaft fur Erndhrung SGE konzipiert
und in einem Pilotprojekt umgesetzt.

Die Ideen fur die Aktivitaten entstanden in einem partizi-
pativen Prozess im engen Austausch mit der Zielgruppe
«Pensionierte». Um die Bedurfnisse der Zielgruppe abzuho-
len, wurden Fokusgruppengesprache mit 19 pensionierten
Frauen und Mannern durchgefuhrt (aufgeteilt in zwei Grup-
pen, die sich jeweils zweimal trafen). In einem ersten Schritt
wurden die Herausforderungen und Bedurfnisse in Bezug
auf das Essen nach der Pensionierung diskutiert und Ideen
fur Pilotmassnahmen abgeleitet. Drei Massnahmen wurden
ausgewahlt und zusammen mit den beiden Fokusgruppen
weiterentwickelt.
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Die drei ausgewahlten Aktivitdten wurden in Zusammen-
arbeit mit lokalen Partner*innen (Gemeinde, Pensionier-
tenverein, Pro Senectute u.a.) in den Kantonen Luzern und
Wallis umgesetzt. Aus der Evaluation geht hervor, dass die
Aktivitaten auf grosses Interesse bei der Zielgruppe stiessen
und die gesetzten Ziele erreicht werden konnten.

7. Kontakt

Bei Fragen zu den Praxisleitfaden steht lhnen die Schweize-
rische Gesellschaft fur Erndhrung SGE gerne zur Verfigung.
Schreiben Sie eine Mail an info@sge-ssn.ch (Stichwort: Pra-
xisleitfaden Pensionierung).

Promotion santé Valais

L Gesundheitsforderung Wallis

Beisheim Stiftung
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