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Bouquet garni — Die Seite der Kiiche

Die Erndhrung im Alter: Vitalstoffe schenken den Jahren mehr Leben

So paradox es auch klingt: Gewisse Nahrstoffe, die unsere Le-
bensvorgénge steuern, sind gleichzeitig fiir den Alterungsprozess
und den Zerfall der Zellen verantwortlich. Dem Urtraum des
Menschen nach ewiger Jugend und Unsterblichkeit sind physio-
logische Grenzen gesetzt.

Dieses Phanomen kann mit einem Vorgang aus dem Kiichenall-
tag verglichen werden: Der Organismus wird mit zunehmendem
Alter «ranzig» und in einer Art karamelisiert. Ein Beispiel fiir ein
lebensnotwendiges Element, das in einem gestorten Umfeld den
Stoffwechsel schadigen und das Alter beschleunigen kann, ist
Sauerstoff, der die sogenannten Radikalen bildet.

Kampf den Freien Radikalen

Bei diesem «Sondermiill» handelt es sich um hochreaktive che-
mische Verbindungen, die durch molekularen Sauerstoff in den
Zellen oxidiert sind. Die Wirkung dieser rduberischen Molekiile
wire verheerend, wenn sie nicht durch Antioxydantien, eine Art
intrazellulare Polizei, abgefangen und ausser Gefecht gesetzt
wiirden. Funktioniert der Stoffwechsel nicht mehr reibungslos,
werden die freien Radikalen nicht mehr abgebaut und zerstéren
in den Zellen wichtige Baustoffe.

Im Korper entstehen Freie Radikale auch durch Umwelteinfliisse
wie Sonnenstrahlung, Ozon, Smog und Zigarettenrauch. «Eine
spezifische, ausgewogene Erndhrung kann zusammen mit einem
verniinftigen Lebensstil gewisse Alterungsprozesse verlangsa-
meny, erkldrt Nestlé-Spezialist Paul-André Finot.

Weil im Alter der Kalorienbedarf abnimmt, ist auf die notige Zu-
fuhr von Mikro-Néhrstoffen wie Vitaminen und Mineralstoffen
besonders zu achten. Der Gehalt an essentiellen Néhrstoffen
muss erhoht werden. Ausschlaggebend ist ein qualitativ wie
quantitativ moglichst hoher Niahrwert der Nahrungsmittel. Im
Idealfall setzt sich der Kalorienbedarf aus 30 Prozent Fett, 54
Prozent Kohlenhydraten und 16 Prozent Proteinen zusammen.

Qualitit und Quantitit der Niahrstoffe

Auch die Qualitit der Fette ist ausserordentlich wichtig, weil sie
Herz- und Gefasskrankheiten sowie Fettsucht beeinflussen. Die
Fettsauren sind wie folgt aufzuschliisseln: 10 Prozent gesattigte,
13 Prozent einfach ungeséttigte, 7 Prozent der Gesamtkalorien
aus mehrfach ungesittigten. Entsprechen sind pflanzliche Fette
tierischen vorzuziehen. Sie enthalten kein Cholesterin, begiinsti-
gen den Abbau von Nahrungs-Cholesterin und liefern Vitamin
E, ein Antioxydans zur Bekdmpfung der Freien Radikalen.

Bei den Kohlenhydraten ist das Gewicht von rasch verdaulicher
Stérke (aus Getreide oder Kartoffeln) auf langsam verdauliche
(beispielsweise aus Hiilsenfriichten) zu verlegen, um den nach
dem Essen erhohten Blutzucker und die Glykolysierung der Pro-
teine zu reduzieren, die fiir den Alterungsprozess mitverantwort-
lich sind. In der Praxis heisst das: weniger Zucker konsumieren.
Auch Nahrungsfasern sind notwendig (tdglich 12 bis 18 Gramm
pro 1000 kcal). Sie regulieren die Darmtétigkeit, scheiden Gallen-
salze und Cholesterin aus und setzen das Risiko einer Diverticuli-
tis herab.

Um die Muskelmasse insbesondere bei dlteren und wenig aktiven
Personen zu erhalten, ist eine Erndhrung mit moglichst hochwer-
tigen Proteinen auch tierischer Herkunft (Fisch, Fleisch, Milch-
produkte) angezeigt. Eine optimale Eiweiss-Qualitédt garantiert

Eine angemessene, abwechslungsreiche Erndhrung bildet die Basis fiir
Gesundheit.

auch eine entsprechende Kombination aus Getreide und Hiilsen-
friichten, die fettarm und reich an Nahrungsfasern sind.

Mikronéhrstoffe liefern Schiitzenhilfe

Eine wichtige Rolle spielen die Vitamine A, Beta-Carotin (Pro-
vitamin A), C und E. Sie zdhlen zum «Stosstrupp» der Antioxy-
dantien, die den Kampf mit den aggresiven Freien Radikalen auf-
nehmen.

Gerade fiir dltere Personen gilt: Vorbeugen ist die beste Medizin.
Eine angemessene, abwechslungsreiche Erndhrung bildet die Ba-
sis fiir Gesundheit und muss auch den Bedarf an Vitaminen und
Mineralstoffen decken. So kann moglichen Krankheiten vorge-
beugt werden:

- Immunschwichen: Vitamine A und C, Zink, Selen;

- Alterungsprozesse durch Freie Radikale: Vitamin A, Beta-Ca-
rotin, Vitamin C und E, Selen;

- Atheromen (Vorstufe der Arteriosklerose): Vitamine B6, B12
und Folsaure;

- Erhohter Blutdruck: weniger Salz, mehr Kalzium;

- Blutarmut: Eisen;

- Osteoporose: Vitamin D und Kalzium von Jugend an.

Generell gilt:

- abwechslungsreich essen, um den Néhrstoffbedarf moglichst
breit abzudecken;

- das Gewicht unter Kontrolle halten;

- zuviel Fett mit gesattigten Fettsduren und Cholesterin meiden;

- Nahrungsmittel mit ausreichend Stiarke und Nahrungsfasern
wahlen;

- zuviel Zucker meiden;

- Alkohol mit Mass geniessen.

Quelle: Service nutrition Nestlé SA
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Vollwertige, vegetarische Kiiche im Heim

Vollwertiges aus der «VSA-Kurskiiche» mit Annegret Bohmert

«Unter Vollwertkost versteht man eine Ernidhrungsform, die dem Korper das zufiihrt, was er wirklich braucht. Vor allem essentielle
Bestandteile (zum Beispiel bestimmte Aminosiduren, Fettsduren, Spurenelemente, Vitamine), die in moglichst naturbelassenen und
qualitativen Lebensmitteln vorkommen.» So definierte Kursleiterin Annegreth Bohmert die Vollwertkost.

A |

Kursleiterin Annegreth Bohmert erliutert Zusammenhiinge in der Voll-
wertkiiche.

Vollwertkost ist zu einem wichtigen Thema geworden, und dass
sich mehr und mehr Erndhrungsverantwortliche in Heimen da-
mit auseinandersetzen, zeigen die ausgebuchten Kurse in diesem
Bereich. Kein Wunder also, dass am 21. Mai die Schulkiiche
Oescherin Zollikon bis auf den letzten Platz belegt war. Vollwert-
kost, insbesondere Getreidegerichte, konnen bei unsachgemaisser
Zubereitung zu erheblichen Verdauungsschwierigkeiten fithren.
«Undy, so Frau Bohmert weiter, « Vollwertkost soll fiir den Gau-
men eine Freude sein.» Schwerpunktmassig behandelte die Kurs-
leiterin die richtige Zubereitung von Getreide.

Annegreth Bohmert verfolgt keine bestimmte didtetische Rich-
tung, sondern vermittelt tibergreifendes, fundiertes Wissen. Die
gelernte Hauswirtschaftslehrerin, heute Erndhrungspadagogin,
befasst sich seit tiber zwanzig Jahren mit Erndhrungsfragen. [hre
Haupttatigkeit liegt in der Kursarbeit an verschiedenen Institu-
tionen und als freie Kursleiterin mit verschiedensten Alters- und
Berufsgruppen.

«Ich habe mir zum Grundsatz gemacht, das Wissen wenn immer
moglich gleich direkt bei den entsprechenden Fachleuten zu ho-
len», antwortet Bohmert auf die Frage, wie sie sich das grund-
sitzliche Wissen und die aktuellen Erkenntnisse im Erndhrungs-
bereich aneigne.

Getreide - richtig zubereitet leicht und bekommlich

Getreide sollte fast ausnahmslos gekocht genossen werden. Ein-
zig konnen Hafer (als Ergidnzung im Miiesli) und Roggenmehl in
geringem Masse (zum Beispiel 1 Teeloffel in der Salatsauce) in ro-
her Form empfohlen werden. Rohes Getreide fithrt zu einer Uber-
sduerung im Korper.

Um Getreide leicht und bekommlich zuzubereiten, miissen einige
Grundregeln beachtet werden. Getreide mit langer Vegetations-
zeit (Dinkel, Gerste, Roggen, Weizen, Mais) sind schwerer ver-
daulich als solches mit einer kiirzeren Wachstumsphase (Buch-
weizen, Hirse, Griinkern, Hafer, Reis). Die schwerverdaulichen
Getreidearten werden von Vorteil nicht als ganzes Korn, sondern
als Schrot oder Mehl verarbeitet.
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Einweichen

Durch Einweichen wird das Getreide aufgeschlossen. Verschiede-
ne Enzyme werden aktiv, dadurch werden bestimmte Mineral-
stoffe erst jetzt fiir den Menschen verfiigbar. Dazu wird das Ge-
treide fiir 2-10 Stunden ins kalte Wasser gelegt. Bei ldngerer Ein-
weichzeit setzt der, im Anfangsstadium giftige, Keimprozess ein.
Erst wenn das Keimblatt zum Vorschein kommt, ist gekeimtes
Getreide ungiftig. Fiir Getreide mit kurzer Vegetationszeit kann
das Einweichen entfallen.

Darren

Darren macht das Getreide noch bekommlicher und verleiht ihm
einen wiirzigen Geschmack. Das Getreide wird auf ein Backblech
gelegt und bei 30 oder 60 bis 80 Grad gedarrt (dies kann auch in
der Sonne geschehen). Die Temperatur darf 80 Grad nicht tiber-
steigen, sonst verkleistert das Getreide und wird beim anschlies-
senden Kochprozess nicht mehr weich. Im Handel ist gedarrtes
Getreide als Thermogetreide erhéltlich. Die verkiirzte Kochzeit
ist ein weiterer Vorteil von gedarrtem Getreide.

Getreidekochtabelle
Getrei- erlesen einwei- darren Verhilt- | nach-
deart waschen | chen bei nis Ge- quellen
ganzes in kal- 30 oder treide: wiirzen
Korn tem 60-80 ° Wasser /
Wasser kochen

Buch- in ein — 15 Minu- | Getr.: 20-30
weizen Sieb ge- ten Wal:1 | Min.
Hirse ben, gut 5-10

heiss wa- Min.

schen
Griin- in kal- — nicht Getr.:
kern tem Was- notig Wa
Hafer ser leicht evtl. GSARY) 30-40

waschen Min.
Reis 4-5xin | — evtl. 20

kaltem Minuten

Wasser-

bad

gut rei-

ben
Dinkel in kal- Getr.: 40 Minu-
Gerste tem Was- Wa ten
Roggen | ser leicht 11 und ldn-
Weizen waschen | 2-10 Std. | gut ger
Mais leicht 10 Std. 30 Minu- | 40 Minu-

waschen ten ten
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Kochen

Getreide mit kaltem Wasser (Einweichwasser) aufsetzen und mild
kochen.

Nachquellen

Jedes Getreide bendtigt eine bestimmte Quellzeit, um sich voll
aufzuschliessen. Daher wird es nach dem Kochen warmgestellt.
Immer erst am Schluss salzen bzw. wiirzen.

Mit kohlensdurehaltigem Mineralwasser gekochtes Getreide hat
eine verkiirzte Kochzeit, einen intensiveren Geschmack und eine
lockere Konsistenz.

(Schneller, luftiger Maisauflauf mit Bramatamais: Leicht vorge-
kochtes Gemiise in eine Auflaufform geben, nicht vorgekochten
Bramatamais zugeben, die zweieinhalbfache Menge Mineralwas-
ser zugeben, wiirzen und 30 Minuten im Ofen backen.)

Schrote

Grob gemahlenes Korn (1 Teil Schrot, 2 Teile Wasser) nach Tabelle
einweichen, unter Rithren aufkochen und zugedeckt quellen las-
sen.

Mabhlfeinheiten

Ganzes Korn Griess
Schrot Dunst
Griitze Mehl

Halbfertigprodukte aus Getreide

Bulghur gedarrte Weizengriitze

Cous-Cous mit Wasser verriebenes Weizengriess
Pil-Pil grober als Cous-Cous

Flocken unter Dampf gepresste Getreidekorner
Thermogriitze schonend gedarrt und gemahlen

Das Siure/Basegleichgewicht

Um eine optimale Vertrédglichkeit der Nahrungsmittel zu erhal-
ten, sollte das Sdure/Baseverhéltnis in unserer Erndhrung ausge-
wogen sein. Ein iibersduerter Korper bildet in der Leber zuviel
Cholesterin und kann Mineralstoffe schlecht aufnehmen. Durch
die gingige Erndhrungsweise neigen die meisten Menschen zu
einer starken Ubersduerung ihres Korpers. Im Durchschnitt essen
wir zuviel, zu fett und zu siiss. Anders gesagt, wir nehmen zuviel
Eiweiss, Kohlenhydrate und Fett zu uns.

Durch die Verwendung stiarkehaltiger Lebensmittel mit basischer
Wirkung kann der Sdureiiberschuss vieler Speisen ins Gleichge-
wicht gebracht und die Bekommlichkeit wesentlich erhoht wer-
den.

Verwendung stiirkeliefernder Pflanzen mit basischer Wirkung:

Agrar-Agrar Geliermittel
natiirlicher Geschmacksveredler
Kartoffel als Beilage, roher Saft bei Mageniibersdue-
rung, Fécule (reine Kartoffelstiarke)
Kastanien als Beilage, zum Binden von Obstspeisen
(Kastanienmehl)
Kuzu als Heilmittel, neutralisiert Magensdure
Pfeilwurzmehl zum Binden von Gemiisespeisen, Saucen
(Marantamehl) und Crémen

Die vierundzwanzig Kursteilnehmerlnnen hatten im Nu ein vielseitiges
Menu auf die Teller gezaubert.

Tapioka (Maniok) zum Binden von Milch- und Obstspeisen
(Rhabarber- und Apfelkompotte werden
gerade fiir dltere Menschen viel bekommli-
cher)

als Beilage
enthélt Inulin (Fruchtmolekiile geeignet fiir
Diabetiker)

Topinambur

Nebst dem umfassenden theoretischen Teil, in dem Annegreth
Bohmert nebst der richtigen Anwendung von Getreiden viel Wis-
senswertes iiber Salz, Gewiirze, Essig, Ol und Zucker vermittelte,
hatten die vierundzwanzig TeilnehmerInnen auch Gelegenheit,
das Gelernte in die Praxis umzusetzen. Ein Rezept fiir sommerli-
che Vollwerttage sei abschliessend noch verraten:

Hirsesalat

1-2 dl saurer Halbrahm, "2 Zitrone, Saft, 1 Teeloffel Ahornsirup
(mischen).

200 g Hirse, gekocht, 2 Riiebli, geraffelt, 1 Apfel, geraffelt, 1 Ess-
16ffel gemahlene Haselniisse (zugeben, mischen).

/s Teeloffel Salz, Anis- und Fenchelpulver (wiirzen).

Therese Balz

Bestellung

Wir bestellen hiermit

___ Exemplar(e) der Broschire «Affektive Erziehung
im Heim. Handeln im Spannungsfeld zwischen
Padagogik und Justiz.», herausgegeben von der
Arbeitsgruppe Affektive Erziehung im Heim, zum
Preis von Fr. 21.— (exkl. Versandspesen).

Name, Vorname

Name und
Adresse des Heims

PLZ/Ort

Datum, Unterschrift

Bitte senden an Sekretariat VSA, Verlagsabteilung,
Seegartenstr. 2, 8008 Zirich
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