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Vielfaltige Auswahl,
gesunder Genuss

Erndhrung ab 60 -
besondere Bediirfnisse
beriicksichtigen






Gesunde und genussvolle Ernahrung ist fur viele
nicht einfach umzusetzen. Dabei ist es ganz leicht,
wenn man sich an ein paar simple Regeln halt.
Diese Broschiire enthalt einfach umsetzbare Tipps,
wie Sie mit wenig Aufwand gesund und mit
Genuss essen konnen und dabei erst noch etwas

fur sich und Ihren Korper tun.

Diese Broschiire richtet sich an gesunde Menschen

zwischen 60 und 75 Jahren.




Einstieg

Gesund und ausgewogen
Fiir die Erndhrung gilt in allen Lebens-
phasen: Eine gesunde und ausgewo-
gene Erndhrung ist Voraussetzung,
dass Korper und Geist leistungsfahig
bleiben und Sie sich wohl fiihlen. Da-
bei werden auch Abwehrstoffe gebil-
det und das Immunsystem gestarkt.
Damit sind Sie besser vor Krankheiten
geschiitzt.

Weniger Energie
aufnehmen

Mit den Jahren wird der Energiebedarf
des Korpers kleiner; er reduziert sich
um etwa einen Drittel. Man bewegt
sich weniger und die Stoffwechsel-
vorgdnge laufen langsamer ab. Dies
bedeutet aber nicht einfach nur, dass
Sie weniger essen sollten, sondern vor
allem das Richtige. Das heisst aufpas-
sen bei Lebensmitteln, die viel Salz,
Zucker oder Fett enthalten. Damit Sie
ihren Kérper und die Verdauung nicht
iiberlasten, sind fiinf kleine Mahlzeiten
am Tag besser als drei grosse.

Auf die Mischung

kommt es an

Wichtig sind vor allem Nahrstoffe, Vi-
tamine und Mineralstoffe, die lhrem
Kérper gut tun. Damit Sie ausreichende
Mengen davon aufnehmen konnen,
sind Gemiise und Friichte sehr wich-
tig. Am besten fiinf Portionen am Tag.
Kohlenhydrate in Form von Brot, Kar-
toffeln, Reis oder Teigwaren gehdren
ebenfalls taglich auf den Speiseplan.
Diese werden ergdnzt durch Eiweiss
in Form von Milch, Joghurt oder Kase.
Zwei bis drei Portionen Fleisch pro
Woche reichen vollauf. Und: Trinken
Sie mindestens 1,5 Liter taglich, am
besten ungesiissten Tee oder Wasser.
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Tipps zur Ernahrung

Fiinf Portionen pro Tag

Mit fiinf Portionen Friichten und Ge-
mise legen Sie eine gute Basis fiir
eine ausgewogene Erndhrung. Eine
Portion entspricht etwa einer Hand
voll. Gemiise |dsst sich als Beilage zu
den Hauptmabhlzeiten zubereiten oder
als knackigen griinen Salat zum Essen.
Friichte lassen sich auch zum Friihstiick
zusammen mit einem Miisli essen oder

frisch gepresst als Saft. ‘
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Taglich auf

dem Speiseplan

Teigwaren, Reis, Kartoffeln oder Brot
sattigen gut und enthalten viel Kohle-
hydrate. Deshalb gehdren sie tédglich
auf den Speiseplan. In Vollkornqualitat
enthalten sie viele Nahrungsfasern, die
Ihre Verdauung unterstiitzen. Damit
Sie aber nicht zuviel Fett konsumieren,
sind zum Beispiel Gschwellti besser als
Bratkartoffeln und Nudeln mit Tomaten-
sauce sinnvoller als Alplermakronen.

Kalzium fiir die Knochen
Milch und Milchprodukte liefern dem
Korper Kalzium. Dieses Mineralsalz
hilft mit, dass die Knochen stark blei-
ben. Es beugt namlich dem altershe-
dingten Abbau der Knochendichte vor.
Den Tagesbedarf an Kalzium kénnen
Sie mit zwei Portionen Milch oder
Milchprodukten stillen. Eine Portion
entspricht 2 dl Milch, einem Becher
Joghurt, Quark oder Hiittenkdse oder
60g Hartkdse. Sie konnen sich auch
mit zehn Haselniissen, Mandeln, zwei
Teeloffeln Leinsamen oder mindestens
1,5 Liter kalziumreichem Mineralwasser
taglich mit Kalzium versorgen.

Viel Fisch, wenig Fleisch
Ein- bis zweimal pro Woche sollte Fisch
auf dem Menuplan stehen. Mit zwei bis
drei Portionen Fleisch ist Ihr Nahrstoff-
bedarf ebenfalls gedeckt. Da Wurst-
waren oft versteckte Fette enthalten,
sollten Sie gekochten oder rohen Schin-
ken, kalten Braten oder Biindner Fleisch
bevorzugen. Anstelle von Fleisch oder
Fisch kann auch ein Spiegelei eine
Hauptmabhlzeit erganzen.



Tipps fiir den Alltag

Bereits kleine Dinge kdnnen helfen, Ge-
wohnheiten zu d@ndern. Mit der einen
oder anderen Anpassung konnen Sie
viel bewirken - probieren Sie es aus!

Genuss und Freude

am Essen

Mahlzeiten sind nicht nur dazu da, die
Bediirfnisse des Kdrpers zu befrie-
digen. Sie unterteilen den Tag, laden
zum Genuss ein. Ein schon zuberei-
tetes Essen macht Freude und Sie tun
sich damit erst noch etwas Gutes.

Gemeinsam mit anderen
Fir sich alleine zu kochen, ist meist
anstrengend und oft auch langweilig.
Warum nicht Gleichgesinnte suchen
und einen gemeinsamen Mittagstisch
organisieren? Zusammen kochen hal-
biert die Arbeit, fordert spannende Ge-
sprache und Sie lernen erst noch neue
Rezepte kennen. Oder vielleicht haben
Sie Lust, einen Kochkurs zu besuchen?
Dort kdnnen Sie die Grundlagen des
Kochens erlernen oder sich ganz spe-
zielle Kenntnisse aneignen.
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Neues ausprobieren
Versuchen Sie, moglichst viel Ab-
wechslung in lhren Speiseplan zu brin-
gen. Warum nicht einmal pro Woche
ein neues Rezept ausprobieren? Oder
vielleicht etwas Bekanntes, das Sie aus
der Familie kennen und schon lange
nicht mehr gekocht haben?

Hilfe beim Kochen

Auch wenn Sie einmal keine Lust ha-
ben Gemiise zu riisten oder ein Menu
zuzubereiten, konnen Sie auf tiefge-
kiihltes oder bereits geriistetes Gemiise
aus dem Kiihlfach zuriickgreifen oder
auf vorgekochte Speisen. So kdnnen
Sie sich mit den wichtigen N&hrstoffen
versorgen. Achten Sie darauf, dass Sie
Fertigprodukte wahlen, die wenig Fett
enthalten.




Probleme und Losungen

Weniger Appetit

Der Korper verandert sich mit zuneh-
mendem Alter. Dies muss auch beim
Essen beriicksichtigt werden. Der Ap-
petit und das Hunger- und Durstgefiihl
werden mit den Jahren geringer oder
fallen ganzlich weg. Versuchen Sie
deshalb, kleine Portionen zu essen, am
besten fiinf Mal taglich. Geruchs- und
Geschmackssinn nehmen ebenfalls ab.
Wiirzen Sie die Mahlzeiten gut - so
schmecken sie lhnen. Und: Auch das
Auge isst mit. Richten Sie deshalb die
Speisen schén an.

Wenn die Verdauung
streikt

Regelméssige, aber kleine Mahlzeiten
beugen auch Verdauungsproblemen
vor. Ballaststoffe sind ebenfalls wichtig
fiir die Verdauung: Mit fiinf Portionen
Gemiise und Friichten decken Sie lhren
Tagesbedarf problemlos.

Viel trinken und regelmdssige Bewe-
gung kurbelt die Verdauung ebenfalls
an. Da im Magen weniger Sdure und
im Mund weniger Speichel produziert
werden, ist es wichtig, die Speisen gut
zu kauen. Damit wird die Verdauung
unterstitzt.

Verlust der Zdhne '
Der Zustand lhrer Zdhne bestimmt,
wie gut Sie das Essen kauen kénnen.
Ungeniigend zerkleinerte Nahrung ist
schwer verdaulich und belastet Ma-
gen und Darm. Falls lhnen die «drit-
ten Zahne» Schwierigkeiten machen,
sollten Sie lhren Zahnarzt oder lhre
Zahnarztin aufsuchen. Verzichten Sie
keinesfalls auf Friichte und Gemiise,
sondern zerkleinern und diinsten Sie
die Nahrungsmittel entsprechend oder
steigen Sie um auf Safte. Hackfleisch,
Fisch oder Suppengerichte eignen sich
ebenfalls, wenn Ihre Zdhne harte Spei-
sen nicht mehr bewaltigen kénnen.

Vollegefiihl und
Gewichtsverlust

Manchmal fallt auch das Schlucken
schwer. Wenn zur Nahrung auch noch
Luft mitgeschluckt wird, entstehen Bla-
hungen und ein Véllegefiihl. Bringen
Sie aber kaum etwas «runter», dann
konnte dies auch eine medizinische
Ursache haben - lassen Sie diese Be-
schwerden darum von lhrem Hausarzt
oder Ihrer Hausarztin abkléren.

Wenn Sie zu wenig essen, verlieren
Sie Gewicht. Untergewicht kann Ihren
Korper schwachen. Versuchen Sie des-
halb, Ihr Normalgewicht zu halten.



Tipps zur Bewegung

Regelmadssige Bewegung
Mit zunehmendem Alter nimmt im All-
gemeinen die korperliche Aktivitat stark
ab. Der Korper ist aber bis ins hohe Al-
ter in der Lage, sich zu betatigen. Es ist
daher nie zu spat, um mit regelmassiger
Bewegung zu beginnen. Korperliche
Beschwerden konnen durch Bewegung
vermindert werden oder sogar ganz
verschwinden. Bewegung hat eine po-
sitive Wirkung auf die Gesundheit von
Korper und Geist.

Aktiv bleiben
Korperlich aktive Menschen leben lan-
ger und sind im Alter weniger pflegebe-
diirftig und damit weniger auf fremde
Hilfe angewiesen. Bereits mit einem
einfachen Ausdauertraining von tdg-
lich einer halben Stunde kdnnen Sie
die Leistung des Herz-Kreislaufsystems
verbessern und unterstiitzen. «Wer ras-
tet, rostet», sagt ein Sprichwort. Aktiv
sein bedeutet, dass die Muskeln nicht
abgebaut und die Kraft erhalten bleibt.
Bewegung macht nicht nur Freude, sie
kann auch in der Gruppe betrieben
werden. Und Sie kdnnen dabei leicht
neue Kontakte kniipfen.

Haustiere
Haben Sie einen Hund? Die téglichen
Spaziergdnge mit lhrem Hund tun so-
wohl lhnen als auch hrem Haustier
gut. Wenn Sie kein eigenes Haustier
besitzen, kdnnen Sie sich eines fiir lhre
Spaziergdnge ausleihen oder eine an-
dere Hundebesitzerin oder einen Hun-
debesitzer begleiten.

Auch wenig bringt viel
Um korperlich im Gleichgewicht zu
bleiben, kénnen Sie die Bewegung in
Ihren Alltag einbauen:

- Nehmen Sie die Treppe anstelle von
Lift oder Rolltreppe.

- Gehen Sie zu Fuss zum Einkaufen
oder steigen Sie ab und zu eine Hal-
testelle friher aus.

- Gehen Sie regelméssig spazieren.
Die Bewegung kurbelt Kreislauf
und Verdauung an. Durch die Son-
neneinstrahlung wird die Bildung
von Vitamin D verstarkt; dieses ist
zusammen mit dem Kalzium fir die
Knochendichte verantwortlich.




Mehr Sicherheit im Alltag

Pro Jahr sind in der Schweiz iiber
80000 dltere Personen von Stiirzen
betroffen. Da Kraft und Reaktions-
fahigkeit abnehmen im Alter, kdnnen
Sie anfallig fiir Stiirze werden. Passen
Sie daher gut auf und vermeiden Sie
Situationen, in denen Sie umfallen
konnten.

Verschiedene Uibungen
Neben Bewegung, die gut fiir Herz und
Kreislauf ist, sind Ubungen zur Krafti-
gung wichtig. Sie bendtigen dazu keine
speziellen Gerdte und kdnnen zuhause
iiben. Bereits mit zwei Ubungseinhei-
ten pro Woche konnen Sie lhre Kréfte
steigern.
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Fiir die Beine
Neben einen Stuhl stel-
len, festhalten, sich auf
ein Bein stellen, das
andere so weit als moglich Richtung
Brust heben. Dann das Bein wieder ab-
setzen, Ubung mit dem anderen Bein
wiederholen. Die Ubung fiir jedes Bein
10x machen. Mit mehr Wiederholun-
gen Anforderungen steigern.
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Fiir die Hiiften
Hinter einen Stuhl stellen, sich an der
Lehne festhalten. Ein Bein gestreckt

(]
zur Seite bewegen, ohne

Taille oder Knie zu beu-
gen. Zehen zeigen wéh-
rend der Bewegung nach
vorn. Bein langsam in die Ausgangs-
position zuriickbewegen, Ubung mit
dem anderen Bein wiederholen. Ubung
pro Bein 20x wiederholen.
(]

o
vordere Halfte der Stuhl- I
flache setzen, Fiisse
auf den Boden. Stuhl neben den Ober-
schenkeln mit den Hé&nden fassen.
Kérper mit den Armen hochdriicken,
Ellbogen moglichst strecken. Wie-

der sinken lassen. Ubung 20x wieder-
holen.
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Fiir die Oberarme
Sich aufrecht auf die

u

Fiir Fiisse und
Wadenmuskulatur
Aufrecht hinter einen
Stuhl stehen, sich an
der Lehne festhalten.
Mit den Fersen vom Bo-
den abdriicken, auf den
Zehenspitzen stehen. In
die  Ausgangsposition
zuriick, dann Fussspitzen heben. Zwei
bis drei Serien mit je 10 bis 20 Wieder-
holungen beidbeinig. Anforderungen
steigern und einbeinig iiben.
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Dienstleistungen

Verpflegung ausser Haus
Wenn Sie nicht kochen mdchten, so kdn-
nen Sie auswarts essen. Das muss nicht
immer teuer sein: So bieten viele Kirch-
gemeinden oder Quartiervereine Mit-
tagstische an. Auch die meisten Alters-
heime haben 6ffentliche Restaurants,
dieeineauflhre Bediirfnisse zugeschnit-
tene Bewirtung anbieten. Erkundigen
Sie sich vor Ort nach dem Angebot.

Mahlzeiten ins Haus

Wenn Sie auf die Annehmlichkeiten zu
Hause nicht verzichten mochten, gibt es
Mahlzeitendienste. Dort bestellen Sie
aus einer Auswahl von Menus das fiir
Sie passende. Sie kdnnen bei Mahlzei-
tendiensten fiir einzelne Tage oder auch
die ganze Woche Ihr Essen beziehen.
Nach Wunsch auch am Wochenende
oder abends, je nach Anbieter.
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Weitere Moglichkeiten
fiir Unterstiitzung

Das nach Quartieren organisierte
NachbarNet in Basel bietet ebenfalls
Unterstlitzung an. Erkundigen Sie sich
vor Ort nach den Angeboten.
Grossverteiler wie Coop oder Migros
bieten einen Lieferservice fiir Lebens-
mittel an. Die Produkte werden direkt
ins Haus geliefert.

Beratung und
Unterstiitzung

Die Pro Senectute und die Spitex bieten
eine ganze Reihe von Dienstleistungen
an, die Sie zuhause bei der Verrich-
tung von Haushalt und Korperpflege
unterstiitzen konnen. Lassen Sie sich
bei den entsprechenden Stellen vor
Ort beraten.
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