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Ein gesunder Lebensstil mit Bewegung, ausgewogener Ernahrung und mit sozialen Kontakten, kann viele gesunde

und vitale Lebensjahre schenken.

Im Alter verandert sich der Stoffwechsel. Viele Vorgange, wie etwa der Einbau von Proteinen in Muskeln oder die
korpereigene Vitamin D-Produktion sind nicht mehr so effizient. Zudem sind viele Menschen kérperlich weniger aktiv
und brauchen somit weniger Kalorien als in jlingeren Jahren. Der Nahrstoffbedarf an Proteinen, Vitaminen und

Mineralstoffen steigt aber im Verhaltnis.

Geniigend Proteine

Proteine — auch Eiweiss genannt, sollten in jeder Mahlzeit gegessen
werden. Denn sie werden standig gebraucht, um Zellen zu erneuern,
nicht nur Muskeln, auch Organe, Immunzellen, Knochen und
Bindegewebe. Proteinreiche Lebensmittel sind Milchprodukte, Fleisch,
Fisch, Eier, Hiilsenfriichte und Tofu. Also zum Beispiel am Morgen ein
Birchermiisli mit Joghurt und Milch, Am Mittag ein Stiick Fleisch
kombiniert zu Kartoffeln und Gemiise und am Abend eine Linsensuppe.
So wird auch der "optimale Teller" erreicht (siehe Bild).

5 am Tag: Gemiise und Friichte

5 Portionen Gemiise und Friichte, davon ein Teil roh, versorgt uns mit
Vitaminen, Mineralstoffen und sekundaren Pflanzeninhaltstoffen, die
zum Beispiel entziindungshemmend wirken. Die Nahrungsfasern der
Gemiise und Friichte, genauso wie aus Vollkornprodukten helfen fiir
eine gute Darmgesundheit und Verdauung. Vitamin-D Tropfen als
Erganzung werden empfohlen, da dieses Vitamin zentral ist fiir den
Einbau von Kalzium in die Knochen und somit die Knochenstabilitat.

Geniigend Trinken

Auch wenn manchmal der Durst fehlt — 1 bis 1,5 Liter zuckerfreie
Getranke sind wichtig fiir das Wohlbefinden und einen ausgeglichenen
Wasserhaushalt. Hahnenwasser, Mineralwasser und ungesisster Tee
sind zu bevorzugen. Auch Kaffee und Schwarztee zahlt zur Flissigkeit,
nicht aber Alkohol und Siissgetranke.

Mehr erfahren
Weitere Informationen: Dokumente Erndhrung im Alter

Fur Fragen und Referate (Termine nach Absprache) kénnen Sie sich gerne an uns wenden (Kontakt oben)
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https://www.liebegg.ch/de/dokumente-hauswirtschaft.html?linkid=4#anchor_SOJIC

