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Vielseitig essen und geniessen

Altersheim Obere Miihle Villmergen: Vortrag zu «Gesund erndhren im Alter»
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Die Referenten der Abendstunde zum Thema Erndhrung (v.1): Karin Lachenmeier, Karin Nowack, Jarg Stockar, Liliane Bruggmnn und Reto Bussmn.
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Diverse Fragestellungen rund um die
Ernihrung im Alter werden von den
Experten Liliane Bruggmann, Fach-
bereich Erndhrung beim Bundesamt,
Karin Nowack, Fachspezialistin Er-
nihrung des landwirtschaftlichen
Zentrums Liebegg, Jiirg Stockar. Er-
nidhrungsberater Spital Muri, Karin
Lachenmeier, Spitex am Puls, und
Reto Bussmann, Kiichenchefl Obere
Miihle, aus verschiedenen Blickwin-
keln beleuchtet. Geschiftsfithrer
Walter Cassina begriisst die rund
60 interessierten Anwesenden im
Restaurant Rose. «Es freut mich sehr,
dass dieses Thema auf so grosses In-
teresse stisst.»

Das Essen hat im Alter eine grisse-
re Bedeutung als angenommen, da
sich die Essgewohnheiten in den letz-
ten Jahrg,ehnten verindert haben.
Von den Experten werden dazu
grundlegende Fragen wie Mangeler-
nihrung, Essgewohnheit, Zusatznah-
rung, Nahrungsmittelerginzungen
und Bediirfnisse im Alter ab 65 Jah-
ren angesprochen.

Verdnderung im Kérper

In diesem Alter verliert der Kirper
mehr Muskeln und man ist weniger
beweglich. «Es ist wichtig, dass man
aktiv bleibt», erklirt Liliane Brugg-
mann, «sei es im Garten, im Haushalt
oder in der Freizeit.» Dabei sei es
wichtig, dass man das Essen geniesst
und sich dabei Zeit nimmi. Wenn

Die erste Abendstunde im Jahr
2023 im Altersheim Obere Miihle
widmete sich dem Thema
«Gesund und richtig ernédhren
im Alter». Dazu wurden einige

Experten eingeladen.
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méglich sollte man in Gesellschaft es-
sen. In einer Kommission wurde das
Bediirfnis an Kohlehydraten, Protei-
nen und Vitaminen im Alter erarbei-
tet und in einer Tabelle zusammen-
gefasst. Diese dient als Grundlage fiir
andere Fachpersonen rund um die
Menschen im Alter.

«Gesund erndhren wollen sich vie-
le», meint Karin Nowack, «aber viele
wissen nicht genau wie.» Dabei kon-
nen die Erndhrungspyramide, der
optimale Teller oder der Nutri-Score
helfen. Die Referenten sind sich einig:
«Gesundheit oder Krankheit kann
man durch die Ernihrung beeinflus-
sen.» Eine ausgewogene, gesunde Er-

nahrung stirkt die Muskeln und
fiihrt zu mehr Energie. Die Immun-
abwehr wird gestirkt. Ebenso das
Herz-Kreislauf-System und die Darm-

Es ist wichtig,

dass man aktiv
bleibt

Liliane Bruggmann, Erndhrung

gesundheit. So sind bei einem opti-
malen Teller alle Nihrstoffe ausge-
wogen — geniigend Proteine sowie Ge-
miise und Friichte liefern die
Vitamine, Mineralstoffe und die be-
niitigten Nahrungsfasern. Dabei ist
das Trinken, damit der Wasserhaus-
halt im Gleichgewicht bleibt, ebenso
wichtig wie das Essen. «Erinnerungs-
hilfen oder Rituale kionnen helfen,
damit man geniigend trinkt», erklirt
Nowack.

Genuss und Geselligkeit

Auch bei der Spitex ist das Essen im-
mer wieder ein Thema. «Es braucht
immer wieder Fingerspitzengefiihl»,
erklirt Karin Lachenmeier. So versu-
chen sie, im Gesprdch mit ihren
Klienten mehr zu erfahren, fiillen
einen Fragebogen aus oder schauen
mit Einwilligung der Person in den

Kiihlschrank, der viel iiber die Er-
nihrungsweise aussagen kann. Bei
rund 40 Prozeni kinnte es zu einer
Mangelerndhrung kommen und
8 Prozent der Klienten sind bereits
mangelernihrt. Dies kann auch Jirg
Stockar bestitigen. «Hiufig ist es
eine unbewusste Tendenz», erliutert
der Erndhrungsberater.

Mit zunehmendem Alter steigt das
Risiko einer Mangelernihrung. Das
ist sowohl im Spital wie bei der Spitex
ein Thema, spielt doch eine richtige
Erndhrung in der Wundheilung und
in der Erhaltung der Muskelmasse
eine grosse Rolle. Richtig essen kann
die Heilung fordern und das Risiko
eines Sturzes vermindern. «Dabei
sollte man den Genuss und die Gesel-
ligkeit bei all dem nicht vergessen»,
it Stockar.

Herausforderung
eines Kiichenchefs

Spannend wurde es beim letzten Re-
ferat. Reto Bussmann gibt einen Ein-
blick in den Kiichenalltag einer
Grosskiiche mit Mahlzeitendienst
und den Tiicken, die Inputs der vor-
angegangenen Referenten zu beriick-
sichtigen. Uber 100 Personen erhal-
ten ihr Essen aus der Kiiche der Obe-
ren Miihle. «lch und mein Team
probieren regional, saisonal und ab-

wechslungsreich zu kochen», meint
der Kiichenchef, «Und Suppe geht da-
bei immer», meint er lachend. Es ist
fiir das Team immer wieder eine Her-
ausforderung, allen gerecht zu wer-
den. Neben Krankheitsbildern wie
Schluckbeschwerden, Laktose-Intole-
ranz, Gluten-Allergien oder Morbus
Crohn kommen religitse Begebenhei-
ten und vegetarische Angebote hin-
zu. Beliebt sind Pasta, Risotto und
Kartoffeln. Den Sonntagsbraten
michte niemand missen, ebenso

Versuchen
abwechslungs-
reich zu kochen

Reto Bussmann, Chefkoch Obere Mihle

urchige Gerichte wie Alplermagro-
nen. «Wichtig ist, dass es immer viel
Sauce hat. Dann rutschi es besser»,
schmunzelt der Koch. Tigliche Ge-
spriiche mit den Bewohnern und eine
Meniisprechstunde helfen zudem bei
der Meniiplanung. Die Kiiche arbeitet
mit vielen Schnittstellen wie Ser-
vice-Personal, Pflege oder Aktivie-
rung zusammen, um die bestmdgli-
che Verpflegung zu bieten.

Was die Experten immer wieder
raten: das Essen zu geniessen und
dies mbglichst in Gesellschaft.



