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Magazin

Alt werden, fit bleiben — dank gesunder Ernédhrung

Ute Raillard

Fiir den dlteren Menschen ist es wesent-
lich schwieriger, als fiir einen jungen, sich
in ausgewogener und ausreichender Wei-
se zu erndhren. Durch altersabhingige
Vorginge, vor allem durch einen Riick-
gang der Produktion von Verdauungssaf-
ten, wird die Nahrung allgemein weniger
gut erschlossen und ausgeniitzt. Auf der
anderen Seite kann und soll der dltere
Mensch weniger essen, weil er weniger
aktiv ist, als in jungen Jahren und nicht
zunehmen sollte. Also muss die Erndh-
rung im Alter viel sorgfiltiger und mit
mehr Kenntnis zusammengestellt wer-
den. Die Devise muss lauten: mehr Quali-
tdt, weniger Quantitit, mehr Inhaltsstof-
fe, weniger Kalorien.

Der erste Schritt, um dies zu errei-
chen, ist die Verteilung der Nahrungsauf-
nahme auf 5-6 Mahlzeiten. Bei den 3
gewohnten Hauptmahlzeiten, Friihstiick,
Mittag- und Nachtessen soll die Nah-
rungsmenge verringert werden. Dafiir
gibt es tagsiiber 2 Zwischenmahlzeiten
und eventuell noch einen Imbiss vor dem
Schlafengehen.

Auf diese Weise werden die Ver-
dauungsvorgdnge weniger belastet, so
dass die Nahrung besser erschlossen und
beziiglich ihrer Inhaltsstoffe besser aus-
geniitzt werden kann. Auch die Stoff-
wechselvorgdnge konnen dadurch ge-
maéchlicher ablaufen. Dies betrifft in ganz
besonderer Weise den Zuckerstoffwech-
sel, der durch die hdufigeren, kleinen
Mabhlzeiten weniger starken Schwankun-
gen unterworfen ist. Da bei vielen dlteren
Menschen eine Neigung zu Diabetes be-
steht, ist dies von grosser Bedeutung.

Ein weiteres Problem der Alterser-
ndhrung ist die Zufuhr von Eiweiss. Ob-
wohl bisher keine einheitliche Meinung
unter den Wissenschaftlern besteht, wie-
viel Eiweiss tdglich nun tatsdchlich not-
wendig sei, stimmen alle darin tiberein,
dass der iltere Mensch, bezogen auf die
Kalorienaufnahme, einen grosseren An-
teil mit eiweisshaltigen Nahrungsmitteln
decken sollte. Es geht hier vor allem dar-
um, dass das Eiweiss «vollwertig» sein
muss, also zu jeder Mahlzeit alle unbe-
dingt notwendigen Eiweissbestandteile
enthalten sollte. Diese finden sich nicht
nur in Fleisch und Fisch, sondern in be-
sonders leicht verdaulicher Form auch in
Milch und Milchprodukten sowie in Ei-
ern. Wenn wir also bei den Mahlzeiten

Milchprodukte oder Eierspeisen mit
Vollmehlgerichten oder Kartoffeln kom-
binieren, ist allen Bediirfnissen des Stoff-
wechsels Geniige getan.

Ein weiteres Problem betrifft die
Fettzufuhr. Wichtig ist es, darauf zu ach-
ten, dass wir mit sichtbarem Fett (Butter,
Margarine, Ol, Mayonnaise) sparen und
ganz vorsichtig umgehen mit den ver-
steckten Fetten in Fleischwaren, Wurst,
Kise und Gebick. Wenn Ol zum Braten
oderim Salat verwendet wird, dann sollte
es so viel hochungesittigte Fettsduren
enthalten wie Distel-, Sonnenblumen-
oder Keimole von verschiedenen Samen.

Auch bei der Kohlenhydratauf-
nahme geht es darum, das Richtige aus-
zuwdhlen. Den vitamin- und mineral-
stoffhaltigen Kohlenhydrattragern wie
Vollkorn- oder Ruchbrot, Kartoffeln und
Friichten (Apfel evtl. vor dem Genuss
schilen) ist der Vorzug zu geben vor Teig-
waren, Kuchen, Weissbrot und Zucker-
haltigem.

Die vitamin- und mineralstoffhal-
tigen Nahrungsmittel sind iiberwiegend
auch die Trdger der wichtigen Ballast-
stoffe oder Nahrungsfasern. Gemiise,
Obst, Vollkornbrot (es muss ja nicht un-
bedingt ungemahlene Korner enthalten)
tragen das ihre dazu bei, die Darmtitig-
keit zu regulieren und der Verstopfung
vorzubeugen.

Vitamine, Mineralstoffe und Spu-
renelemente werden auch als Schutzstof-
fe bezeichnet. Der alternde Organismus
ist in besonderem Masse auf sie angewie-
sen. Obst, Gemiise, Kartoffeln, Frisch-
kost, Vollkornspeisen, Milch und Milch-
produkte gehoren deshalb tédglich in ir-
gendeiner Form auf den Meniiplan.

Noch ein Wort zu den Getrianken.
Die Flussigkeitsaufnahme darf im Alter
nicht vergessen werden, damit die Nieren
gut ausscheiden konnen. Milch, Obst-
und Gemiisesifte, Mineralwasser nature,
Gemiise- und Fleischbouillon mit wenig
Salz, dafiir mit Krdutern, lassen Raum fir
Abwechslung zu. Zucker sollte in Tee
oder Kaffee gemieden werden, lieber
durch kiinstlichen Siissstoff ersetzt wer-
den.

Bei diesen Vorschldgen geht es
nicht darum, ein Alter wie Methusalem
zu erreichen. Schliesslich sind weder
Nahrung noch einzelne Nahrungsmittel
Medizin gegen das Altern. Aber sie kon-
nen dazu beitragen, dass ein lebenswertes
Altwerden in geistiger und korperlicher
Regheit moglich wird.

Dr.med. Ute Raillard, Psychotherapeutin

Das Rad der Gesund-
heit

sc. Tragen Sie Sorge dazu, dass sich Ihr
personliches Rad der Gesundheit tédglich
dreht. Ein Blick auf unser Erndhrungs-
tiichlein hilft Thnen dabei. Sie finden da-
rauf die wichtigsten Grundlagen fiir eine
gesunde Erndhrung im Alter dargestellt.
Obendrein ist das Tiichlein noch ein hiib-
scher Wandschmuck fiir Thre Kiiche
(kochecht, auch als Handtuch zu gebrau-
chen).

Das Erndhrungstiichlein ist erhilt-
lichin den Farben weinrot und olivgriin a
Fr. 6.—/Stlick + Versandkosten bei Pro
Senectute, Luftgidsslein 1, Postfach, 4010
Basel.

Die Mahlzeitendienste
im Uberblick

Basler Mahlzeitendienst

der Pro Senectute

fir Betagte und Invalide

Die Pro Senectute liefert Betagten und

Invaliden voriibergehend oder regelmas-

sig zweimal wochentlich Mahlzeiten,

auch Schonkost und Diabetikermeniis.
Das Essen ist pasteurisiert und des-

halb im Kihlschrank 10 Tage haltbar.

Preise
Normalkost: Fr. 8.50
Diabetes- und Schonkost: Fr. 9.50

Anmeldung
Vormittags Tel. 233071

Mahlzeitendienst der israelitischen
Gemeinde

Der israelitische Frauenverein stellt
streng koschere, tiefgefrorene Mahlzei-
ten her. Didtwiinsche werden nach Mog-
lichkeiten beriicksichtigt.

Preis
Fr.7.—-

Anmeldung
Tel. 230488

Verein zur Férderung mobiler
Essensverteilung

Hauslieferung von warmen Mahlzeiten
jeweils Montag und Donnerstag.

Preis
Fr. 5—

Anmeldung
2 Tage im voraus unter Tel. 217937 oder
448741

Aufruf!

Der Verein zur Forderung mobiler Es-
sensverteilung sucht dringend ehrenamt-
liche Helfer, die sich mit ihrem Fahrzeug
zur Essensverteilung unentgeltlich zur
Verfligung stellen. Interessenten wenden
sich bitte an Frau Benne, Tel. 217937.
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