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Ob in Gemeinschaft oder allein, Essen soll Freude
bereiten. Eine genussvolle, ausgewogene und abwechs-
lungsreiche Erndahrung unterstitzt das Wohlbefinden

in jeder Lebensphase. Mit zunehmendem Alter spielen
gewisse Themen verstdrkt eine Rolle. Zum Beispiel ist die
Erhaltung der Muskelkraft und der Knochengesundheit
wesentlich, um mobil und selbstandig zu bleiben.

Dabei unterstitzend wirken eine ausreichende Zufuhr
von Wasser, Eiweissen, Energie und Vitamin D sowie
regelmadssige Bewegung.

Essen ist aber viel mehr als nur die Aufnahme von
Lebensmitteln. Ein schdn gedeckter Tisch, ein Tisch-
tuch, ein paar Blumen oder entspannende Musik
geben eine angenehme Atmosphdre. Essen bedeutet
auch Zeit fur sich allein oder zusammen mit Familie,
Freunden, Nachbarn eder beim Mittagstisch.

Flr jede Variante wtinschen wir: Guten Appetit!






Wichtige
Proteine

Proteine (Eiweisse) sind wesentliche Bau-
steine unserer Muskulatur und Knochen
und wichtig fur ein funktionierendes
Immunsystem. Fur den Erhalt von Mus-
keln werden mit zunehmendem Alter
mehr Proteine benétigt als in jingeren
Jahren.

Die Bevolkerung der Schweiz nimmt
durchschnittlich mehr Proteine zu sich
als notig. Diese Tendenz nimmt aber
mit zunehmendem Alter ab, und es
werden eher zu wenig Proteine auf-
genommen. Grunde daftr kénnen der
erhohte Bedarf, veranderte Vorlieben
und Abneigungen oder weniger Appetit
und Erkrankungen sein.

s

In welchen Lebensmitteln
sind Proteine enthalten?

Proteine kommen in fast allen Lebens-
mitteln vor. Gewisse Lebensmittel ent-
halten aber mehr Proteine als andere
(siehe auch Seite 11):

e Fleisch, Fisch, Eier
¢ Milch, Joghurt, Quark, Kase

¢ Hulsenfriichte wie Kichererbsen,
Linsen und getrocknete Bohnen
(frische Bohnen, Kefen und
Erbsen zahlen nicht dazu)

¢ Sojaprodukte wie Sojabohnen,
Tofu, Sojadrinks, Tempeh

e Seitan (Weizenprotein),
Quorn (Pilzprodukt)

e Nuisse, Kerne, Samen

e Getreide, wie Weizen, Dinkel,
Hirse, Hafer, Gerste und Reis,
sowie Getreideprodukte, wie Brot,
Teigwaren, Muesli
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Einige Lebensmittel
genauer betrachtet

Hiilsenfriichte wie Linsen, Kichererbsen
und Bohnen enthalten viele Proteine
und weitere wichtige Nahrstoffe. Zu
den Hulsenfriichten gehéren zum Bei-
spiel weisse, rote und schwarze Bohnen
oder Indianerbohnen. Sie werden in

der Schweiz aber selten gegessen, oft,
weil der Aufwand zu gross ist. Doch

die Zubereitung ist auch mit wenig
Aufwand maoglich. Linsen beispielsweise
kénnen gut ohne Einweichen zubereitet
werden und rote sowie gelbe Sorten
benotigen nur eine kurze Kochzeit.
Hulsenfrichte sollten ofter auf dem
Speiseplan stehen.

Eier sind meist schnell und einfach zu-
bereitet. Ruhrei, Spiegeleier oder hart-
gekochte Eier lassen sich sehr gut mit
einer kalten Mahlzeit kombinieren. Eier
eignen sich auch als Zutaten fur Gerichte
wie Auflaufe oder Frichte- und Gemuse-
kuchen. Ubrigens: Die Sorge um den
Cholesterinspiegel ist hier nicht ange-
bracht, denn Eier beeinflussen diesen
kaum.

Quark — vor allem Halbfettquark oder
Magerquark — kann in stsser und salzi-
ger Form zubereitet werden: etwa als
selbst hergestellter Frichtequark mit
frischen Frachten, stsser oder salziger
Quarkauflauf, Quark im Birchermuesli,
in Frichteshakes, mit Krautern als
pikanter Brotaufstrich oder Quark als
Gemusedip oder zu Gschwellti. Auch
Ricotta eignet sich gut als Proteinliefe-
rant in vielfaltiger Form.

Fleisch ist ein beliebter Proteinlieferant.
Es ist nicht notig, taglich Fleisch zu
essen, um genligend Proteine aufzuneh-
men. Verarbeitete Fleischprodukte, wie
Wurst und Aufschnitt, sollten nur gele-
gentlich gegessen werden. Sie enthalten
oft viel Fett und Salz. Zudem enthélt eine
Portion davon weniger Proteine als eine
Portion unverarbeitetes Fleisch.

Fisch sollte nur gelegentlich als etwas
Besonderes genossen werden. Grund
dafur ist die starke Uberfischung. Wenn
Fisch gekauft wird, sollte lieber Fisch aus
einer nachhaltigen Fischerei oder Zucht
gewahlt werden. Hierzu gehort beispiels-
weise Fisch mit den Kennzeichnungen
Bio oder MSC/ASC sowie Fisch aus
Schweizer Gewassern.



Tofu, Tempeh, Quorn, Seitan und
andere pflanzliche Proteinlieferanten
sind etwas weniger bekannt als Fleisch
und Fisch. Vor allem Sojaprodukte wie
Tofu und Tempeh enthalten ebenfalls
hochwertige Proteine. Sie eignen

sich deshalb gut als Abwechslung

zu tierischen Proteinlieferanten. Reis-,
Mandel- und Haferdrinks hingegen
enthalten kaum Proteine und sind keine
gute Alternative zu Milch.
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Abwechslung

Bei der Auswahl von Proteinlieferanten
sollte man auf Abwechslung und
Vorlieben achten. Durch Abwechslung
profitiert man am meisten von der
Vielfalt an wichtigen Nahrstoffen.

Mit Proteinen angereicherte Lebens-
mittel, wie zum Beispiel Proteinriegel,
ProteinmuUesli oder spezielle Joghurts
oder Quark, sind meist keine sinnvolle
Alternative. Sie sind teilweise stark
verarbeitet und ihr Proteingehalt ist
manchmal kaum hoher als derjenige
herkémmlicher Produkte. Hin und
wieder kann ein solches Produkt aus-
probiert werden. Es sollte aber nicht
zur taglichen Ernahrung gehoren.

Wie viele Proteine sind in
einer Portion enthalten?

Anhand der Liste rechts kann grob
abgeschatzt werden, wie viele Proteine
gegessen werden. Ab dem Alter von

65 Jahren wird mindestens 1 Gramm
Protein pro Kilogramm Kérpergewicht
pro Tag benotigt. Bei einem Gewicht von
70kg waren dies also 70 Gramm Pro-
teine. Bei starkem Ubergewicht sollte der
Bedarf individuell in einer Erndhrungs-
beratung besprochen werden.



Lebensmittel

Proteine pro Portion

1 Glas Milch 79
1 Becher Joghurt (180 g) 79
5 bis 6 EL Halbfettquark 139
1 grosses Stuck Weichkase 129
1 Stuck Hartkase 9¢g
1 Portion Fleisch (100g) 21g
2 bis 3 Scheiben Schinken 119
1 Wienerli 79
1 Portion Fisch (100g) 209
2 Eier 139
7 bis 8 EL Kichererbsen, Linsen,

Bohnen gekocht 10-12¢9
1 Portion Tofu, Seitan, Quorn

(1009) 13-169
1 Portion Tempeh (100g) 209
1 Glas Sojadrink 79
3 Stuck Kartoffeln 5¢9
6 Essloffel Getreideflocken 69
1 Handvoll Nusse, Mandeln, Kerne 4-10g
2 Scheiben Brot 109
1 Portion Teigwaren, Polenta,

Hirse, Reis (1509 gekocht) 4-8g
1 Handvoll Gemuse 2g

1 Handvoll Friichte

0

109

209



Energie — weder zu
viel noch zu wenig

Dass sich im Laufe des Lebens die
Muskel- und Fettmasse verandert,

ist normal. Damit éandert sich auch

der Energiebedarf. Dieser hangt nicht
nur von der Muskelmasse ab, sondern
auch von der korperlichen Aktivitat,
dem Geschlecht oder vom Gesundheits-
zustand.

Wenn das Koérpergewicht stabil bleibt,
wird wahrscheinlich die Menge Energie
aufgenommen, die notig ist. Es kann
aber sein, dass das Gewicht steigt,
obwohl die Essgewohnheiten gleich-
geblieben sind. Oder das Gewicht ist

gesunken, ohne dass bewusst etwas
geandert wurde. Tipps bei wenig Appetit
gibt es auf Seite 26. Bei Gewichts-
zunahme helfen eine ausgewogene
Erndhrung und regelmassige korperliche
Aktivitat das Koérpergewicht stabil zu
halten. Eine kontinuierliche Gewichts-
zunahme oder -abnahme sollte mit
einer Ernahrungsfachperson oder der
Hausarztin/dem Hausarzt besprochen
werden. Das gilt auch fur Personen,

die gerne abnehmen mochten. Denn
eine Gewichtsabnahme hat oft eine
unerwinschte Abnahme der Muskel-
masse zur Folge.




Vitamine und

Mineralstoffe
-)~’

Vitamin D

Nebst Proteinen wird auch Vitamin D fur
die Muskulatur, das Immunsystem und
die Knochengesundheit benétigt. In den
meisten Lebensmitteln kommt Vitamin D
nicht oder nur in sehr kleinen Mengen
vor. Vitamin D wird in erster Linie Gber
die Haut gebildet, wenn diese der Sonne
ausgesetzt ist. Weil die Bildung von
Vitamin D tber die Haut mit dem Alter-
werden abnimmt, kommt ab einem
gewissen Alter ein Vitamin-D-Mangel
haufig vor.

Vitamin D sollte deshalb wahrend des
ganzen Jahres zusatzlich zur Ernahrung
eingenommen werden, zum Beispiel in
Form von Tropfen. Die Dosierung kann
mit der Hausarztin, dem Hausarzt oder
mit einer Apothekerin, einem Apotheker
besprochen werden.

<

Calcium

Calcium ist ein wichtiger Bestandteil von
Knochen und Zghnen. Calcium ist z.B. in

Milch, Joghurt, Quark und Kéase enthalten.
Von diesen Lebensmitteln sollte mehrmals
taglich gegessen werden. So kann gend-
gend Calcium aufgenommen werden.
Auch Sojadrinks sind gute Calciumquellen,
aber nur, wenn diese mit Calcium angerei-
chert sind.

Nusse, Mineralwasser, Dérrbohnen, Spinat,
Broccoli und Kohlgemuse helfen, den
Calciumbedarf zu decken. Mineralwasser
sollte mindestens 150 mg Calcium pro
Liter enthalten, idealerweise mehr als
300 mg. Die Angabe findet man auf der
Etikette.

u

Weitere Vitamine
und Mineralstoffe

Durch Werbung fur Vitamintabletten oder
Mineralstoffpraparate kann der Eindruck
entstehen, diese Produkte seien wichtig
fur eine gute Gesundheit. Meistens sind
diese aber nicht nétig — mit Ausnahme
des Vitamins D. Falls der Wunschbesteht,
Vitamine oder Mineralstoffe zusatzlich
zur Erndhrung einzunehmen, sollte die
Hauséarztin oder der Hausarzt zu Rate
gezogen werden.

"



Genlgend
FlUssigkeit

Unser Korper besteht zu einem grossen
Teil aus Wasser. Darum reagiert er rasch
auf eine zu geringe Flussigkeitszufuhr,
zum Beispiel mit Kopfschmerzen. Trinken
Sie Uber den Tag verteilt mindestens

1,5 Liter, idealerweise Hahnenwasser.
Trinken sollte man den ganzen Tag Uber,
am besten bevor der Durst kommt.
Durst ist ein Zeichen, dass der Kérper
bereits mit zu wenig Flissigkeit versorgt
ist. Wird man élter, sollte man verstarkt
darauf achten, denn das Durstempfinden
nimmt mit zunehmendem Alter ab.

Tipps fur den Alltag:

¢ Morgens nach dem Aufstehen ein
Glas Wasser trinken.

¢ Regelmassig Uber den Tag verteilt
trinken.

¢ Ein gefulltes Glas Wasser auf dem
Ktchentisch, im Wohnzimmer oder
auf dem Schreibtisch platzieren.

¢ Fine Flasche Wasser oder Tee fir
unterwegs mitnehmen.

¢ Einen Krug mit Fltssigkeit fullen und
bis am Mittag oder bis am Abend
leertrinken.

e Kaffee oder Tee am Nachmittag in
Gesellschaft geniessen.

12
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Abwechslung zu Wasser

Wenn es schwerfallt, so viel Wasser zu
trinken, sorgen Frichte- und Krauter-
tees, Wasser mit Zitronensaft und Minze
oder Mineralwasser mit Kohlensaure fur
Abwechslung. Kaffee, Schwarztee,
Grintee sowie Suppen und verdinnte
Fruchtsafte sind weitere Moglichkeiten,
den Koérper mit Flussigkeit zu versorgen.
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Trinken bei grosser Hitze
und Krankheit

An sehr heissen Tagen oder bei Fieber
sowie Durchfall braucht der Kérper mehr
Flissigkeit. In solchen Situationen muss
mehr getrunken werden als sonst. Beim
Schwitzen und bei Durchfall gehen nebst
Flissigkeit auch Salz und weitere Nahr-
stoffe verloren. Leichte Suppen und ver-
dunnte Fruchtsafte helfen, diesen Verlust
auszugleichen.

...und was ist mit SUss-
getranken und Alkohol?

Sussgetranke sind keine idealen Durst-
|6scher, da sie nebst Flussigkeit in der
Regel viele Kalorien und Zucker enthal-
ten. Auch kinstlich gestsste Getranke
sind nicht ideal, weil sie die Gewdhnung
an den sussen Geschmack fordern.

Sie sollten nur gelegentlich konsumiert
werden.

Alkoholische Getranke fuhren dazu,
dass der Korper vermehrt Flissigkeit
verliert. Grossere Mengen kénnen sich
zudem nachteilig auf die Knochenge-
sundheit auswirken. Wer gerne ab und
zu ein alkoholisches Getrank geniessen
mochte, soll dies bewusst und in kleinen
Mengen tun. Zum Beispiel maximal 1dI
Wein oder 2 bis 3dl Bier pro Tag, selten
mal ein Glaschen Schnaps (20cl).




\Was sonst noch
wichtig ist

Fur eine gute Gesundheit und Fitness Die Schweizer Lebensmittelpyramide
sind auch Gemuse und Frichte, Energie hilft bei der Wahl und zeigt auf, welche
in Form von Getreide oder Kartoffeln Lebensmittel wie oft und in welchen
und gesunde Fette, zum Beispiel aus Mengen benotigt werden. Details finden
pflanzlichen Olen und Nussen, nétig. Sie auf der Webseite der Schweizeri-

schen Gesellschaft fur Ernahrung SGE:
www.sge-ssn.ch/lebensmittelpyramide.

© Schweizerische Gesellschaft fur Ernahrung SGE, Bundesamt fur Lebensmittelsicherheit und Veterinarwesen BLV / 2011

A Wissen, was essen.
14
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Gem{Use und Frlchte

Gemuse und Frichte schmecken gut,
sie unterstutzen die Verdauung und

helfen, den Flussigkeitsbedarf zu decken.

Sie sollten zu jeder Mahlzeit und auch
zwischendurch gegessen werden.
Idealerweise funf Portionen —am Tag.
Eine Portion entspricht in etwa einer
Handvoll. Gemise und Fruchte sollten
in verschiedenen Farben und maoglichst
regional und saisonal gewahlt werden.
Dadurch versorgen wir den Korper mit
wichtigen Vitaminen, Mineralstoffen
und Nahrungsfasern.

Gemuse und Frichte enthalten mehr
Nahrstoffe, wenn sie nur kurz gelagert
werden. Durch langes Kochen in viel
Flissigkeit gehen Vitamine und Mineral-
stoffe verloren, vor allem wenn das
Kochwasser weggeschittet wird. Auch
bei der Zubereitung von Suppen gehen
Vitamine verloren. Gemuse sollte des-
halb auch roh gegessen werden, zum
Beispiel geraffelt als Salat.

Weitere Informationen finden Sie unter
www.5amtag.ch.

Getreideprodukte,
Kartoffeln und
Hulsenfrichte

Getreideprodukte, Kartoffeln oder
Hulsenfrichte sind wichtige Energie-
lieferanten und sollten mehrmals am
Tag gegessen werden.

Beispiele fur Getreide und Getreide-
produkte sind Reis, Teigwaren, Polenta,
Brot, Muesli, Haferflocken, Dinkel und
Gerste. Am besten eignen sich Voll-
kornprodukte wie Vollkornbrot, Vollreis,
Vollkornflocken oder Vollkornteigwaren.
Diese enthalten besonders viele Vita-
mine, Mineralstoffe und Nahrungsfasern.

Vollkornprodukte gibt es auch fein ge-
mahlen, zum Beispiel fein gemahlenes
Vollkornbrot oder feine Vollkorn-
Haferflocken. Achtung: Kerne oder eine
dunkle Farbe machen noch kein Voll-
kornprodukt aus! Ob ein Brot oder ein
anderes Lebensmittel Vollkorn enthalt,
lasst sich auf der Zutatenliste erkennen:
Je weiter vorne eine Zutat aufgefuhrt
ist, desto mehr davon ist enthalten.

15
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Ole, Fette und Nisse

Pflanzliche Ole wie Olivensl und Rapsol
sowie Nusse und Oliven enthalten —

wie auch Fisch (siehe Seite 8) — gesunde
Fette und unterstitzen die Gesundheit
von Herz und Hirn. Die pflanzlichen Ole
sollten taglich verwendet werden, zum
Beispiel Olivendl zum Kochen und Rapsél
fur die Salatsauce. Abwechslung fur die
«kalte Ktche» bieten Baumnussoél oder
Leinol.

Das Angebot an Olen ist gross und die
Wahl nicht immer einfach. Oftmals fin-
det sich auf der Etikette die Angabe, fur
welche Verwendung das Ol geeignet ist.

Eine Handvoll NUsse pro Tag ist ebenfalls
sehr gut. Am besten eignen sich unge-
salzene Nusse. Nusse sind sehr vielfaltig
einsetzbar, zum Beispiel im Birchermuesli
oder im Fruchtkuchen, in Salaten, in
Currygerichten oder als Zwischenmahl-
zeit fur unterwegs und zu Hause. Auch
in gemahlener Form sind sie vielseitig
verwendbar.

16

Susses und Salziges

Sussigkeiten und salzige Knabbereien
gehoren auch zu einer ausgewogenen
Erndhrung, aber sie sollten bewusst und
massvoll genossen werden. Zum Beispiel
einmal pro Tag eine kleine Portion. Diese
Lebensmittel enthalten oft viele Kalorien,
Zucker oder Salz, aber wenig wertvolle
Nahrstoffe.

Als Desserts mit hochwertigen Proteinen
eignen sich zum Beispiel Joghurt- oder
Quarkcremes, ein Flan oder ein Griess-
kopfli.
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Diabetes und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen

Hat die Hausarztin oder der Hausarzt
erhohte Blutfettwerte, einen erhdhten
Blutdruck, eine Herz-Kreislauf-Erkran-
kung oder Diabetes festgestellt? Auch in
diesen Fallen sowie bei starkem Uberge-
wicht gelten die Empfehlungen in dieser
Broschure. Fir die individuelle Umset-
zung wird jedoch eine Ernahrungsbera-
tung empfohlen. Daftir kann man die
Hausarztin oder den Hausarzt nach einer
Verordnung fragen oder sich unter
www.svde-asdd.ch erkundigen.






Tipps & Menus

far den Alltag

Auch kleine Veranderungen unter-
stutzen die Gesundheit und das Wohl-
befinden. Es kénnen beispielsweise eine
oder mehrere der vorangegangenen
Empfehlungen ausgewahlt und umge-
setzt werden.

Vielleicht genlgt es, das sonst tbliche
Fruhsttick mit Brot, Butter und Konfi mit
einem proteinreichen Lebensmittel zu
erganzen. Zum Beispiel mit einem Stuick
Kase oder einem hartgekochten Ei, mit
einem Joghurt, einem Glas Milch oder
einem hellen Milchkaffee. Oder es wird
etwas weniger Fleisch und daftr mehr
Linsen oder Bohnen gegessen.

)(/

Zusammensetzung
einer Mahlzeit

Damit der Kérper gentigend Vitamine,
Mineralstoffe, Proteine und weitere
Nahrstoffe erhalt, sind taglich mehrere
Mahlzeiten empfohlen. Zum Beispiel
drei Hauptmahlzeiten und zwei bis drei
Uber den Tag verteilte Zwischenmahl-
zeiten. Wie viele Mahlzeiten nétig sind,
entscheidet der Appetit und die Situa-
tion. Gerade bei wenig Appetit kann
es helfen, mehrere kleine statt wenige
grosse Mahlzeiten zu essen.

Eine Mahlzeit besteht idealerweise aus
einem Mix verschiedener Lebensmittel:
e Gemuse, Salat oder eine Frucht und

¢ Kartoffeln, Reis, Teigwaren, Polenta,
Hirse oder andere Getreide und

e Fleisch, Eier, Tofu, Hulsenfrlchte,
Fisch, Kase, Quark oder Seitan

Die Menus konnen nach Vorlieben
und Gewohnheiten zusammengestellt
werden. Ein paar Ideen finden sich auf
den folgenden Seiten.

19



=

B

é W

Frihstlck

Menubeispiele Proteine

Birchermuesli mit 4 Essloffel
Quark, Haferflocken,
Nussen und 1 Frucht
Wasser, Tee/Kaffee

229
2 Scheiben Ruchbrot,
Butter, Konfiture,
1 Stlck Kése, 1 Frucht
Wasser, Tee/Kaffee

189

2 Scheiben Vollkornbrot,
RUhrei mit Champignons
(2 Eier)
Wasser, Tee/Kaffee
269

Mittagessen

Menubeispiele Proteine

Teigwaren mit Tomaten-
sauce, Zucchetti und
3 Essloffel Reibkase
Wasser
189

Polenta mit
100 g Rindfleisch und
Sauce, grine Bohnen
Wasser
319

Kichererbsencurry
mit Broccoli,
Erbsen und Reis
Wasser
23¢9

Ab dem Alter von 65 Jahren wird mindestens

1 Gramm Protein pro Kilogramm Korpergewicht
pro Tag benotigt. Beispiel: Bei einem Gewicht von
70kg waren dies 70 Gramm Proteine.

Mein Gewicht: kg = Mein Bedarf: g

Abendessen

Menubeispiele Proteine

Linsensuppe mit Karotten
2 Scheiben Vollkornbrot
Wasser oder Tee

199
Griessbrei mit Milch
und Beeren
Wasser oder Tee

149

Selleriesalat mit Joghurt-
sauce, 2 Scheiben Ruch-
brot, 2 Scheiben Schinken
Wasser oder Tee

219

Weitere Mahlzeiten

2 Stuck Apfelkuchen
Wasser oder Tee
149

Salat, 3 Stlck Gschwellti
1 StUck Kase, 2 Essloffel
Quark, Wasser oder Tee

189
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Zwischenmahlzeiten  proteinbedart

einer 70kg
schweren
Menubeispiele Proteine Person pro Tag

3 Essloffel Krauterquark 79

1 Scheibe Ruchbrot 59

=719
4 Vollkornzwieback 79
1 Handvoll Nusse 59

=759
1 Frucht 1g
1 Joghurt 79

Weitere Zwischenmahlzeit

1 Glas Mich 79




Vorrate erleichtern den Alltag, vor allem
wenn es schnell gehen muss oder wenn
das Einkaufen oder Kochen schwerfallt.
Die Beispiele geben einige Ideen und
sind nicht abschliessend. Die Liste kann
gemass Vorlieben und Gewohnheiten
erganzt werden.

22
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Im Klchen-, Vorrats-
schrank oder Keller

¢ Muesliflocken, Reis, Teigwaren,
Knackebrot usw.

¢ Trockenfrlichte, NUsse

¢ Hulsenfrichte, getrocknet
oder in Dosen

e UHT-Milch
¢ Olivenol, Rapsol

¢ Fertiggerichte wie zum Beispiel
Risotto mit Pilzen

¢ Schokoladepulver



0

Im Khlschrank

¢ Milch, Joghurt, Quark

¢ Verschiedene Kase
(Hart- und Extrahartkase sind oft-
mals langer haltbar als Weichkéase)

e fier
e Tofu

e Gemuse, gewisse Frichte
(kurz lagern)

Im TiefkUhlfach

e GemuUse wie zum Beispiel Erbsen oder
Bohnen. Tiefkihlen ist eine einfache
Moglichkeit, den Verlust an Vitaminen
und Mineralstoffen zu vermindern.

¢ Toastbrot (idealerweise Vollkorn)
o Fischfilet
¢ Fleisch

e Reste (nur 1 x wieder auftauen)

23



Bei wenig Appetit oder bei Gewichts-
verlust gibt es ein paar einfache Tipps,
damit das Essen wieder leichter fallt
und besser schmeckt:

¢ Mehrere kleine Mahlzeiten essen
statt wenige grosse.

e Nach oder zwischen den Mahlzeiten
trinken statt davor. Auch eine Suppe
zur Vorspeise ist bei wenig Appetit
eher nicht empfohlen.

e Speisen mit Gewdrzen, Krautern oder
Zitronensaft wirzen, um ihnen mehr
Geschmack zu geben.

¢ Frische Luft macht Appetit:
Gehen Sie 6fters nach draussen oder
[Gften Sie vor dem Essen den Raum.

24

Zwischenmahlzeiten sind eine gute Mog-
lichkeit, die Aufnahme von Energie und
Proteinen zu verbessern. Beispiele fur
energiereiche Zwischenmahlzeiten sind:

¢ 1 Becher Quark oder Joghurt (kein
«light», energie- oder fettreduziertes)

¢ 1 Glas Vollmilch mit Schokolade-
pulver/Malzgetrankepulver

e 1 Stlck Brot mit Streichkase, Schinken
oder Hummus (Kichererbsenmus)

¢ 1 Handvoll ungesalzene Nusse,
Studentenfutter oder Trockenfriichte

¢ 1 Portion Haferbrei mit Fruchtkompott

Ist der Appetit Uber ldngere Zeit vermin-
dert oder nimmt das Gewicht stetig ab,
soll die Hausarztin oder der Hausarzt zu
Rate gezogen werden. Dies gilt auch fur
Personen mit Ubergewicht.



Die Verdauung
unterstutzen

Tagliche Bewegung, Nahrungsfasern und
genutgend Flussigkeit helfen, die Verdau-
ung anzuregen.

Praktische Tipps:

¢ Haferflocken, Kleie oder geschrotete
Leinsamen ins Joghurt oder Bircher-
muesli geben.

¢ \ollkornbrot statt Weissbrot
bevorzugen.

¢ Regelmassig Hulsenfrichte und
Nusse essen.

e Genugend und regelmassig trinken.

e Speisen gut kauen.

Wer das Gefuhl hat, dass gewisse
Lebensmittel Beschwerden verursachen,
sollte mit der Hausarztin, dem Hausarzt
oder der Erndhrungsberatung sprechen.
So kann abgeklart werden, welche
Lebensmittel nicht vertragen werden
und ob es weitere Griinde fur die Ver-
dauungsbeschwerden gibt. Etwa eine
Nahrungsmittelintoleranz oder -allergie,
die in jedem Alter zum ersten Mal auf-
treten konnen. Weitere Informationen
finden Sie unter www.aha.ch.
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Aktiv bleiben

Wer sich ausreichend bewegt, starkt
sein Immunsystem und unterstitzt die
geistige Fitness. Korperliche Aktivitat
dient auch dem Erhalt und der Funktion
von Muskeln und Knochen. In Kombina-
tion mit einem proteinhaltigen Lebens-
mittel unterstitzt Bewegung die Muskel-
funktion besonders gut. Zum Beispiel
ein Joghurt nach der Velotour oder
Nusse und Brot als Zwischenverpflegung
auf der Wanderung.

Am besten sucht man eine Aktivitat,

die den eigenen Vorlieben und Bedurf-
nissen entspricht. Denn Bewegung soll
Freude bereiten und kann dazu beitra-
gen, Kontakte zu kntpfen oder aufrecht
zu erhalten.

Empfohlen sind mindestens 2 %2 Stunden
Bewegung pro Woche, verteilt Gber
mehrere Tage. Zum Beispiel:

¢ Einkaufe zu Fuss erledigen

e Treppen steigen

e Gartenarbeit

e ZUugiges Gehen

¢ Velofahren

e Schwimmen

e Gymnastik

e Tanzen

¢ Gleichgewichtsibungen

Fir Personen, die lieber mehr ins
Schwitzen kommen:

e Zugiges Velofahren

e Krafttraining

e Skilanglaufen

e Wandern

Weitere Informationen finden Sie im
Internet unter www.hepa.ch. Informa-
tionen zu Bewegungsangeboten wie

Tanz- oder Wandergruppen stellt oftmals
die zustandige Gemeinde zur Verfligung.
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Hygiene
iIn der Kliche

Rohe Lebensmittel wie Fleisch, Gefltgel,
Fisch und Meeresfriichte kénnen von
Natur aus mit Keimen belastet sein.
Wenn die Abwehrkrafte geschwacht
sind, z.B. durch eine chronische Krank-
heit oder im hohen Alter, ist man
anfélliger auf Lebensmittelinfektionen.
Vier einfache Regeln kénnen helfen,
solche Infektionen zu vermeiden:

¢ Richtig waschen: Nach der Verar-
beitung von rohen Lebensmitteln
die Arbeitsflache, verwendetes
Ktchenmaterial und die Hande gut
mit Wasser und Seife waschen.

¢ Richtig erhitzen: Fleisch, Fisch und
Meeresfriichte sowie bereits gekochte
Lebensmittel gentgend erhitzen
(mindestens 70°C). Die Temperatur
kann zum Beispiel mit einem Kichen-
thermometer gemessen werden.
Besonders in Gefligel und Hackfleisch
Uberleben viele Keime bei ungenu-
gender Erhitzung.
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¢ Richtig trennen: Bereits gekochte
Speisen von rohen Lebensmitteln
trennen. Separate Schneidbretter
und Kuchenutensilien fur rohe und
gekochte Lebensmittel verwenden.

ﬂ |
+5°C

¢ Richtig kiithlen: Gekuhlte Lebens-
mittel nach dem Einkauf moglichst
rasch in den Kuhlschrank stellen.
Fleisch, Fisch, Meeresfrtichte, Milch-
produkte sowie gekochte Lebens-
mittel bei Temperaturen unter 5°C
aufbewahren.

Weitere Informationen finden Sie unter
www.sichergeniessen.ch.



Weitere Informationen

aha! Allergiezentrum Schweiz:
www.aha.ch

Pro Senectute:
www.prosenectute.ch

Schweizerische Gesellschaft
flr Erndhrung SGE:
www.sge-ssn.ch

Schweizerischer Verband
der Ernahrungsberater/innen SVDE:
www.svde-asdd.ch

Schweizerische Zahnarzte-
Gesellschaft SSO:
WwWwWw.sso.ch

Die Inhalte basieren auf der Fachpublikation
«Schweizer Ernahrungsempfehlungen fir
altere Erwachsene» (06/2019) des BLV.
Diese Broschure ist in Zusammenarbeit

mit Pro Senectute entstanden.
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