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Genussvolle und gesunde
Ernahrung im Alter

Moglichst lange fit, selbstdndig und mobil sein, wer moéchte das nicht! Es ist bekannt, dass zwei Faktoren dafur
sehr wichtig sind: Erndhrung und Bewegung. Bereits ab 50 Jahren verédndern sich Stoffwechsel und Hormonhaus-
halt. Der Energiebedarf nimmt ab, gleichzeitig steigt aber der Bedarf an Nahrstoffen wie Proteinen, Mineralstof-
fen oder Vitaminen. KARIN NOWACK
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Gesund und vital dlter werden

Fiir altere Menschen ist es noch wichtiger, sich gut
um seine Erndhrung zu kiimmern: eine abwechs-
lungsreiche, genussvolle Erndhrung mit weni-
ger Energiezufuhr, also Kohlenhydraten und Fett,
aber gleichzeitig reich an anderen wertvollen
Nahrstoffen. Dies bedeutet vielleicht etwas Auf-
wand, aber es lohnt sich: Vielen Krankheiten und
Beschwerden kann so vorgebeugt werden. Lieber
etwas Zeit zum Einkaufen, Kochen und Genies-
sen einsetzen, als fiir Arztbesuche und Spitalauf-
enthalte!

Erndhrung 60+

Das Wichtigste auf einen Blick:

* Abwechslungsreiches Essen geniessen

* Geniigend Trinken

* Zujeder Mahlzeit Proteine (Eiweiss)

* Sich Zeit nehmen fiir die Mahlzeiten und regel-
maéssig in Gesellschaft geniessen

o Téglich korperlich aktiv sein, fordert Verdau-
ung, Muskeln und Appetit

Proteine in jeder Zelle, fiir starke Muskeln
Proteine oder Eiweisse sind die Bausteine jeder
Korperzelle: Muskeln, Knochen, Blut, Organe,
Immunzellen oder Hormone. Taglich sterben Zel-
len ab und miissen erneuert werden. Zur Anre-
gung der Neubildung von Muskelprotein wird ab
60 Jahren mehr Protein pro Mahlzeit benétigt als
in jiingeren Jahren.

Die Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung
SGE empfiehlt 4 Portionen an proteinreichen Le-
bensmitteln am Tag, davon 3 Portionen Milchpro-
dukte. Diese sind sehr gute Proteinquellen. Sie
liefern zudem viel Calcium, das wichtig fiir Kno-
chen und Zahne ist, sowie Jod und die Vitamine
B2, B12 und D. Zu den Milchprodukten gehoren

zum Beispiel Milch, Joghurt, Quark, Hiittenkise,
Kése, Buttermilch und Kefir.

Im Weiteren ist téglich eine Portion Fleisch, Fisch
oder Ei empfohlen, oder als pflanzliche Moglich-
keit bieten sich Tofu, Quorn, Linsen, Bohnen oder
Kichererbsen an. Auch Getreideprodukte tragen
zur Proteinzufuhr bei.

Konkret kann das fiir eine Person von 60 kg so
aussehen: pro kg Korpergewicht sind 1,0 bis 1,2 g
Protein empfohlen: das sind 60 bis 72 g Protein

Protein
g
100 g Hiittenkdse oder Quark 12
Friih- .
stiick 2 Scheiben (120 g) Brot 10
1 Apfel, ein paar Radiesli 0.5
100 g Poulet 22
2 Kartoffeln, ca200 g 4
Mittag- g0\ ce mit Milch/Rahm 1

essen
Riieblisalat mit Rapsdl, Zitro-
nensaft, Joghurt nature und 3
einem Loffel Kiirbiskernen

Linsensuppe mit 3 gehduf-
ten Essloffeln Linsen, 100 g

Kartoffeln, Riiebli, Sellerie, =
Abend- Lauch
essen
2 Essloffel Jogurt nature,
2 EL Quark oder 1 Stiick Kdse 5
dazu
Total 72

Taglich rohe und gekochte Gemdiise sowie Friich-
te schmecken gut und liefern wichtige Mineral-
stoffe, Vitamine und Nahrungsfasern fiir den
Korper.




Vitamine und Mineralstoffe sind zum Beispiel
auch fiir den Knochenaufbau und -erhalt notig.
Abwechslung bei den Farben sorgt dafiir, dass
man verschiedene der gesunden Pflanzenin-
haltsstoffe zu sich nimmt.

Gemiise und Friichte gemass der Saison und aus
der Region sind ideal. Sie sind frisch, nicht weit
transportiert und entsprechen dem, was unser
Korper braucht. Zum Beispiel eine wiarmende
Kiirbissuppe im Herbst, nahrhafte Kohlgemiise
im Winter, frischer Salat im Friihling und kiihlen-
de, wasserspendende Tomaten im Sommer. Eine
gute Moglichkeit fiir extra-Vitalstoffe sind Spros-
sen, die man selber zuhause ziehen kann.

In Gesellschaft schmeckt‘s besser

Bei allem Wissen und guten Vorsatzen: manch-
mal fehlen Motivation und Appetit, wenn man al-
leine kocht und isst. Warum nicht ein paar Freun-
de oder Bekannte einladen und reihum kochen,
an einer Tavolata mitmachen, fiir die Enkel oder
die Nachbarin kochen? Oder mit jemandem ins

Café gehen oder an einem Mittagstisch in der Ge-
meinde teilnehmen?

Referate zur Erndhrung 60+
Das Kompetenzzentrum fiir Landwirtschaft,

Weitere Informationen:

ASV

www.tavolata.ch Das Netzwerk fiir selbstorganisierte Tischgemeinschaften.

Hauswirtschaft und Erndhrung Liebegg bietet
Referate zum Thema ausgewogene Erndhrung
fiir die Altersgruppe 60+ an. Dauer und Inhalt
richten sich nach den Bediirfnissen der Veranstal-
ter bzw. Zielgruppe und reicht von einem kurzen
Input-Referat an einem Mittagstisch bis zu einem
langeren Referat oder Workshop an einem Senio-
ren-Nachmittag, bei einem Vereinsanlass oder in
einer Firma.

Das Angebot wird finanziell unterstiitzt durch das
kantonale Programm Gesundheitsférderung im
Alter sowie Gesundheitsforderung Schweiz. Die
Referate sind kostenlos, es ist eine begrenzte An-
zahl Referate und Workshops in den Jahren 2023
und 2024 moglich.

Autorin: Karin Nowack, Fachspezialistin Ernahrung am
Landwirtschaftlichen Zentrum Liebegg, Kanton Aargau.
Dipl. Natw. ETH und Zert. integrative Ernahrungsberaterin
Kontakt: karin.nowack@ag.ch, Telefon 062 855 86 48

Schweizer Erndhrungsempfehlungen fiir dltere Erwachsene

Ich und du - von Jung bis alt - Alter Schweizerischen Gesellschaft fur Ernahrung SGE:

Kochkurse und Mittagstische: erkundigen Sie sich in Ihrer Gemeinde oder bei der Pro Senectute
www.liebegg.ch -> Fachwissen -> Dokumente -> Hauswirtschaft -> Ernahrung



