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BASEL-STADT

Erndhrung nach der Pensionierung

Mittagspause um elf Uhr in Kan-
dersteg: Lokomotivfihrer Walter
steigt von seiner Lok und geht ins
Bahnhofbuffet. Er hat dreiviertel
Stunden Zeit und isst Bratwurst an
Zwiebelsauce mit Rosti und trinkt
anschliessend einen Espresso. Um zu
seiner nachsten Lokomotive zu gelan-
gen, die ihn ins Wallis bringen wird,
muss er fast einen Kilometer mar-
schieren. In dieser Zeit hat sich seine
Frau einen Salatteller zubereitet und
geniesst ihn nun mit einem frischen
Muatschli und einem Stick Kase.

Zwei Jahre spater ist der Lokfuhrer
pensioniert und die beiden kénnen
miteinander essen. Walter muss sich
nun plétzlich an die Essgewohnheiten
seiner Frau gewohnen — oder passt sie
sich ihm an?

Klar ist, dass sich mit der Pensionie-
rung auch die Bedurfnisse des Kérpers
verandern. Je alter man wird, desto
weniger Energie verbraucht der Koér-
per, um dieselben Leistungen zu er-
bringen und je nach Beruf wird man
sich nach der Pensionierung auch
weniger stark bewegen, dadurch sinkt
die bendtigte Energie noch tiefer.
Deshalb sollte darauf geachtet wer-
den, sich etwas weniger Kalorien zu-
zufthren. Da Fett am meisten Energie
liefert, ist es am sinnvollsten, fettige
Lebensmittel und Zubereitungsarten
einzuschranken.

Der Bedarf an Vitaminen, Mineral-
stoffen und Spurenelementen bleibt
im Alter gleich hoch, deshalb haben
frische Frichte und Gemuse einen be-
sonders hohen Stellenwert. Um auch
der Knochenbruchigkeit (Osteopo-
rose) vorzubeugen, sollten vermehrt
fettreduzierte Milch und andere kal-

Gsiinder

ziumhaltige Lebensmittel konsumiert
werden. Da die Darmtatigkeit im Al-
ter eher abnimmt, ist es wichtig,
nahrungsfaserreiche Lebensmittel zu
essen, die zu regelmassigem und
weichem Stuhlgang verhelfen und
erst noch langer sattigend wirken.

Wer Lust hat, sich nach der Pensio-
nierung intensiver mit der Ernéhrung
und dem Kochen auseinanderzuset-
zen, kann den Single-Kochkurs (selbst-
verstandlich auch fur interessierte Ver-

heiratete und Verwitwete) des Ver-
eins GstUnder Basel besuchen. Dieser
vierteilige Kochkurs wird in Zusam-

menarbeit mit der Pro Senectute
durchgefihrt und findet im Marz/
April statt (siehe auch Ausschreibung
in diesem Heft).

Weitere Ausklinfte erhalten Sie an
der Geschaftsstelle des Vereins Gsin-
der Basel: Institut fur Sozial- und
Praventivmedizin, Steinengraben 49,
4051 Basel, Tel. 061/ 267 65 02.
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Mit GARANTIE DAS BESTE.

Tapeten HEPP AG
Bodenbelige
Teppiche — Ihr Fachgeschift
Parkett im Glaibasel

Offnungszeiten:

Montag — Freitag

7.30 - 12.00, 13.30 — 17.45 Uhr Fax

Feldbergstrasse 80
4057 Basel

Telefon 061 - 691 05 00
061 - 691 05 08
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