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Die Heimkiiche — mehr als nur Verpflegung?
(Ideale, Wiinsche und Realititen)

Die wichtigsten Gedanken zu den beiden Kursen vom 8. und 22. September 1988 in Schaffhausen

Eine gesunde Erndhrung ist die beste Prophylaxe vor Krankhei-
ten in jedem Lebensabschnitt. In diesem Grundsatz steckt ein tie-
ferer Sinn und es entsteht eine eigene Bewandtnis mit Verantwor-
tung. Eine Verantwortung, der wir entsprechen konnen, wenn wir
den Beniitzer unserer Kiiche im Zentrum sehen und uns im klaren
sind, dass wir eben nicht leben, um zu essen, sondern vielmehr es-
sen um zu leben. Die Aufgabe der Ernahrung ist es also in erster
Linie, die energetischen und stofflichen Bediirfnisse des Organis-
mus zu decken. Daneben sollten wir aber nicht vergessen, dass
das Essen eben mehr ist als Nahrstoffzufuhr. Es hat eine wesentli-
che Funktion fur unser psychisches Wohlbefinden und fordert
unsere sozialen Kontakte. Gut essen gehort somit zu unseren urei-
genen Lebensfreuden. Lebensfreuden, die aber langerfristig nur
dann gewéhrleistet sind, wenn wir uns von der Kiiche aus unserer
Verantwortung fiir eine gesunde Erndhrung bewusst sind und es
uns zur Aufgabe machen, den Erfordernissen fiir eine gesunde
Ernahrung vermehrt Rechnung zu tragen sowie bestimmte Gebo-
te ernst nehmen.

Ausgeglichen und vollwertig

Eine gesunde Erndhrung soll ausgeglichen und vollwertig sein,
damit sie die Energie fiir die Lebensvorgdange und die Baustoffe
fiir den Auf- und Umbau des Organismus liefern kann. Dierichti-
ge Zusammensetzung der Nahrung ist also entscheidend fiir die
Funktion und das Zusammenspiel der Lebensvorgdange. Unser
taglicher Menuplan sollte darauf ausgerichtet sein, dass darin
alle Stoffe in geniigender Menge und im richtigen Verhéltnis zu-
einander enthalten sind. Obwohl verschiedene Altersgruppen
verschiedene Erndhrungsbediirfnisse haben, die von den biologi-
schen Erfordernissen abhangen und ein bestimmtes Alter cha-
rakterisieren, gilt es als sicher, dass sich die Qualitit einer ausge-
wogenen Erndhrung im Alter um nichts von einer ausgewogenen
Erndhrungin jiingeren Erwachsenenjahren unterscheidet. Zu be-
riicksichtigen gilt es jedoch vor allem den verdanderten Bedarf an
Energie, bedingt durch einerseits die Veranderungen im Stoff-
wechsel und andererseits durch die Abnahme der korperlichen
Aktivitaten. Uber- sowie Unterversorgung machen sich gerade
im Alter starker bemerkbar, da der Organismus des alten Men-
schen Uberbelastung oder Mangel weniger gut ausgleichen kann.
Unsere Aufgabe ist es, durch vollwertige und eben dem Alter an-
gepasste Erndhrung, den wirklichen Bediirfnissen so nahe wie
moglich zu kommen.

Der Bau von Luftschlsssern
kostet nichts,
aber ihre Zerstorung ist sehr teuer.

FRANCOIS MAURIAC

Eine altersgerechte Verpflegung

Wenn wir also eine altersgerechte Verpflegung anstreben, so wer-
den wir nicht umhinkommen uns Gedanken zu machen, was
denn Alter eigentlich ist, wie altsein erlebt wird. Bei unseren
Uberlegungen zum Altwerden miissen wir sicher erkennen und
zu Grunde legen, dass das Alter nicht eine in sich geschlossene
Einheit bildet, sondern im ganzen Leben vorbereitet wurde. Es
besteht also ein enger Zusammenhang von Veranderungen im Le-
ben und den daraus resultierenden verdnderten Erndhrungsge-
wohnheiten. Im weiteren ist es unsere Aufgabe, bei der Gestal-
tung des Kiichenangebotes die historischen und kulturellen Ein-
flusse, die die Einstellung zur Erndahrung und die Erndhrungsge-
wohnheiten unserer Heimbewohner vorgiangig gepragt haben, zu
beriicksichtigen. Verniinftig und altersgerecht zu kochen heisst,
nicht nur gesund und geméss Erndahrungslehre richtig zu kochen,
es heisst auch, den Erwartungen des Heimbewohners Rechnung
zu tragen und bestmaoglich zu erfiillen, auch wenn sich daraus ein
Widerspruch ergibt. Die Diskrepanz von Zufriedenheit (etwas es-
sen, das man eigentlich nicht diirfte) und Gesundheit gehort ein
wenig zum Alltag der Gemeinschaftsverpflegung im Heim. Es
liegt an uns, eine Harmonie zu finden und abzuwigen zwischen
kompromissloser Intervention und gewdhren lassen. Gerade bei
der Verfechtung von kompromisslosen Interventionen bleibt zu
diskutieren, inwieweit solche Massnahmen bei Betagten im ho-
hen Alter notwendig beziehungsweise sinnvoll sind. Falsch ver-
standene oder tibertriebene Fiirsorge fithren da nicht selten zu
Gefiihlen des Bestraftseins, der Bevormundung. Vorenthaltun-
gen werden als diktatorisch empfunden. Trotz oder Depression
sind meist die Antwort darauf. Letztlich sollten wir stets beden-
ken, dass Verdnderungen, Verbesserungen des Ernahrungszu-
standes unserer Pensionére in prophylaktischer Hinsicht nur in
kleinen Schritten erfolgen kann.

Wir konnen unsere Heimbewohner nichts Neues lehren, wir kon-
nen ihnen nur helfen, es in sich selbst zu entdecken.

Wir sollten es also unbedingt vermeiden, auf eine plumpe Art
und Weise in den Lebensstil unserer Betagten einzudringen, auch
wenn uns unsere Intervention noch so logisch und verntinftig
(nach unserem Verstdandnis der Fiirsorge) erscheint. Viel wichti-
ger ist es, einen Mittelweg zwischen Intervention und Gewédhren-
lassen zu finden.

Das Erkennen der sozialen Funktion des gemeinsamen Essens im
Heim kann uns helfen, diesen Mittelweg zu finden. Die soziale
Funktion des gemeinsamen Essens zeigt sich auch darin, dass
jede Art von Gruppentétigkeit es den Betroffenen erleichtert, den
notwendigen Anspassungsprozess in die Gemeinschaft von glei-
chermassen Betroffenen vollziechen zu konnen.

Gefiihle der Geborgenheit und Sicherheit

wahrend des Essens sind ebenso wichtig wie die optimale Versor-
gung mit Ndahrstoffen. Alle Vorkehrungen zu einer verniinftigen
und gesunden Erndhrung niitzen wenig, wenn nicht eine gediege-
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ne Atmosphdire die Mahlzeiten umrahmt. Wenn wir uns dennoch
fragen, was fiir Voraussetzungen eine gesunde Erndahrung bein-
haltet, so liegt die Antwort sicher darin, mit einem verntinftigen
und abwechslungsreichen Menuplan eine Grundlage zu schaffen.
Darin sollten alle Stoffe in gentigender Menge und im richtigen
Verhiltnis zueinander enthalten sein. Unabdingbar ist dabei,
dass wir uns eben die Miithe machen, die erndhrungsphysiologi-
schen Zusammenhange zu erkennen und uns mit ihnen beschéafti-
gen.

Eine ausgeglichene Erndhrung sollte sich aus Baustoffen wie Ei-
weiss und Mineralstoffen zusammensetzen. Wir finden sie in
Milch, Milchprodukten und Kise sowie Fleisch, Fisch, Eier und
Hiilsenfriichten. Baustoffe ermdglichen uns vor allem Wachstum
und Erneuerung. Gerade der Eiweissbedarf bleibt im Alter un-
verdndert. Durch die Kombination von tierischem Protein und
pflanzlichem Eiweiss wird eine hohere biologische Wertigkeit er-
zielt. Die empfohlene Tageszufuhr an Eiweiss liegt bei rund 1
Gramm pro Kilogramm Korpergewicht.

Mineralstoffe sind die nicht «brennbaren» Bestandteile unseres
Korpers wie: Magnesium, Phosphor, Kalzium, Eisen, Fliior usw.
Sie dienen vor allem der Steuerung unseres Organismus. Sie kon-
nen in den Nahrungsmitteln in fester Form, als salzartige Verbin-
dungen oder Losungen vorkommen. Viele Mineralstoffe sind
wasserloslich. Damit sie in unseren Mahlzeiten erhalten bleiben,
ist eine sorgfiltige Behandlung der Nahrungsmittel notig.

Ein weiteres sind die Schutzstoffe, Vitamine, die unseren Korper
gesund und leistungsfihig erhalten. Wir treffen sie in Friichten
und Gemiise an. Sie sind lebensnotwendig. Die meisten Vitamine
sind jedoch nicht stabil. Erhohte Temperatur, Sauerstoff, Belich-
tung und andere Faktoren konnen sie zum Teil oder ganz zersto-
ren. Nur in frischen Produkten ist ein optimaler Gehalt an Vit-
aminen garantiert. Esist also wichtig fiir uns, dass wir bei unserer
Menugestaltung frischem Obst und Salaten den notwendigen
Stellenwert verschaffen. Frisch geraffeltes Obst und fein ge-
schnittener Salat konnen uns helfen, die Riickweisungsquote
niedrig zu halten.

Als letzte der grundsitzlichen Dreiteilung der Nahrstoff-Funk-
tionen in unserer Nahrung miissen die Betriebsstoffe erwahnt
werden. Betriebsstoffe sind Kohlenhydrate und Fette. Sie sind
enthalten in Kartoffeln, Brot und Getreide sowie Butter, Mehl
und Fette. Die Betriebsstoffe liefern vor allem Energie und dabei
gilt es besonders zu beachten, dass gerade im Alter der Energiebe-
darf stark abnimmt. Zugunsten der Schutz- und Baustoffe soll
sich der Anteil vor allem an Fetten eher verringern. Dem Fettkon-
sum hinsichtlich der Gesamtkalorienzufuhr sollte mit Vorsicht
und Zuriickhaltung begegnet werden, es gilt vor allem auf ver-

steckte Fette zu achten. Kohlenhydrate sind der Sammelbegriff

fiir alle in der Natur vorkommenden Zuckerarten. Sie bilden den
Hauptbestandteil der Nahrung. Sie werden vorwiegend mit
Pflanzennahrung aufgenommen. Tierische Lebensmittel enthal-
ten in der Regel nur wenige Kohlenhydrate, ausser der Milch in
Form von Milchzucker. Neben der Stirke ist noch die Zellulose
als weiterer Vertreter der Kohlenhydrate zu erwidhnen. Sie ist zwar
unverdaulich, erfiillt aber wichtige Funktionen hinsichtlich der
Verdauungsvorgiange. Gerade Elemente aus der Vollwertkiiche
konnen uns helfen einem Mangel an Ballaststoffen zu entgegnen.
Es gilt dabei aber auf gentigende Fliissigkeitszufuhr zu achten.
Da Milch und Milchprodukte hochwertige und billige Eiweisslie-
feranten sind, lassen sich mit ihnen bewédhrte und vollwertige
Kombinationen mit Friichten und Vollkornflocken kreieren. Die
Vollwertkiiche kann durchaus eine wertvolle Ergdnzung in unse-
rer Heimkiiche sein, doch sollten wir jedes Extrem vermeiden.
Auch hier gilt es durch verniinftige Handhabung den Erfolg zu
garantieren.

Zusammenhinge beachten

Abschliessend und zusammenfassend betrachtet konnen wir die-
ser kleinen Repetition der Grundlagen der Erndhrungslehre ent-
nehmen, dass es fiir das Praktizieren einer gesunden Kiiche nicht
unwesentlich ist, Zusammenhdnge und Bedeutungen in erndih-
rungsphysiologischer Hinsicht zu beachten.

Eine gesunde Kiiche ist vor allem vielseitig und abwechslungs-
reich. Nur so haben wir die Gewahr, vollwertig und somit gesund
zu kochen. Daneben sollten wir uns mit der Tatsache vertraut ma-
chen, dass das Durchschnittsalter unserer Pensionire weiter an-
steigen wird, eine Tatsache, auf die wir vorbereitet sein sollten.
Die Verantwortung einer richtig zusammengesetzten Erndhrung
wird dadurch noch aktueller. Qualitit vor Quantitit wird ver-
mehrt gefordert sein. Die erforderliche Differenzierung in der
Auswahl der Lebensmittel wird uns dazu veranlassen, uns noch
vermehrt mit Erndhrungsfragen und Problemen auseinanderzu-
setzen, um altersgerecht zu kochen. Wir werden nicht umhin-
kommen, uns laufend an veranderte Bediirfnisse anzupassen und
die Erndhrung in grosseren Zusammenhéngen zu erkennen. Wir
werden uns im weiteren damit konfrontiert sehen, dass Altersver-
anderungen mit ihren Auswirkungen auf das Ernahrungsverhal-
ten zunehmen werden. Die Zeitspannen zwischen Wohlbefinden
und Hinfilligkeit unserer Heimbewohner werden kiirzer. Gerade
deshalb sollten wir uns bemiihen, das Kochen im Heim nicht als
Erfiillung zum Selbstzweck zu sehen. Wir sollten nicht vergessen,
dass unsere Kiiche nur so gut und funktionstiichtig sein kann, wie
die Ganzheit des Heimes. Anstelle von spektakuliren Aktionen
ist Kontinuitdt gefragt. Esist mir durchaus bewusst, dass einzelne
Appelle Ideale darstellen und wir halt damit leben miissen, dass
Wiinschbares nicht oder nicht immer die gewiinschte Realisation
erfahrt. Doch dient es uns und unseren Heimbewohnern, wenn
wir versuchen, bei Erreichtem nicht stehen zu bleiben.

F. Binzg
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