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Topwell informiert

SOLLEN SENIOREN
NOCH SELBER KOCHEN?

«Unbedingt», sagt Barbara Meier von der
TelliApotheke in Aarau. «Wer selber kocht,
isst nicht nur gesünder, sondern beugt auch
Vereinsamung, Arthrose und Demenz vor.»

Ernährung im Alter zum Beispiel. Da kann es schon vorkommen,
dass Barbara Meier mitten im Gespräch einen Chicorée oder eine

Orange hervorzaubert. Ganz unkompliziert, aber sehr ernst
gemeint. Denn wenn es ums Kochen geht, hört sie oft den Satz «Das

lohnt sich doch nicht mehr für mich». «Viele ältere Damen und Herren

sind so bescheiden und denken tatsächlich, dass für sie auch
das Fertigprodukt aus dem Supermarkt genügt. Wenn ich ihnen
dann sage, dass diese Einstellung aus verschiedener Warte falsch

ist, gucken sie mich zuerst mit grossen Augen an.»

Die 44-jährige Pharma-Assistentin kennt die Menschen. Ihre Tipps
schreibt sie nicht auf einen Rezeptblock. Ihr geht es auch nicht um
die Behandlung von Krankheiten, sondern um Vorsorge. Die Themen

kommen direkt auf den Ladentisch. Themen, die gut in die

Apotheke passen, weil man sich hier für die Kundinnen und Kunden

noch richtig Zeit nimmt.

Pharma-Assistentin Barbara Meier ist auch Ernährungsberaterin
mit WSZ-Diplom. Sie versteht die Apotheke als lebendigen Ort,
an dem auch Überraschungen möglich sind. Hier zeigt sie einer
Kundin, was sich Senioren Gutes tun, wenn sie selber kochen.

Dass frisch zubereitetes Essen gesünder ist, als mit vielen
Konservierungsstoffen versehene Fertiggerichte, leuchtet den meisten ein.
«Die Qualität des Essens ist das eine. Frische, regionale Produkte,
die in der jeweiligen Jahreszeit wachsen, versorgen den Menschen
mit dem, was er braucht. Wer selber kocht, muss sich vorher
Gedanken machen: Welche Zutaten brauche ich, wo kaufe ich ein.
Vielleicht nimmt er ein Kochbuch zur Hand und lässt sich leiten. Das

ist Kopfarbeit, die das Gedächtnis fördert und so der Demenz
entgegenwirkt. Zum Einkaufen der frischen Zutaten geht er an die
frische Luft, bewegt sich, tut etwas für Herz und Kreislauf, und wirkt
Übergewicht entgegen. Mir macht es riesig Freude, wenn meine
Kunden tatsächlich versuchen, ihr Verhalten zu verändern. Und
auch, wenn sie mit weitergehenden Gesundheitsfragen zu mir in
die Apotheke kommen. Einige kann ich sogar dazu ermuntern, von
unserem apothekeneigenen Bewegungsangebot zu profitieren. Von

Frühling bis Herbst gehe ich einmal pro Woche eine gute Stunde

lang mit einem Dutzend Seniorinnen und Senioren an der Aare
spazieren. Da finden interessante Gespräche statt, und die oft
Alleinstehenden kommen in Kontakt mit anderen Leuten. Der Vereinsamung

von älteren Menschen möchte ich etwas entgegensetzen.»

Doch zurück zum Kochen. Sind die Zutaten eingekauft, folgt der

nächste Posten auf dem kleinen Vitaparcours: «Beim Gemüserüsten

ist Feinmotorik gefragt. Tägliches Training hält die Finger
beweglich. Das ist ganz wichtig, denn Fingergelenksarthrose ist bei
älteren Menschen verbreitet. » Für die Motorik und die Kraft hat
Barbara Meier noch einen Tipp parat. «Statt zum Frühstück ein Glas

Orangensaftes aus dem Tetrapak zu trinken, könnte man sich
frische Orangen kaufen und sie von Hand auspressen. Das ist zwar
ein gewisser Aufwand, doch die kräftigen Drehbewegungen von

Arm und Handgelenk haben einen guten Trainingseffekt. Sie sind
zudem kostenlos, und man kann sie ganz alleine zu Hause machen.»

Und wenn jemand nicht jeden Tag kochen möchte? «Dann empfehle

ich, grössere Portionen zuzubereiten und einen Teil davon
einzufrieren. Eine feine Gemüsesuppe zum Beispiel, die man auch
Wochen später auftauen und noch wunderbar gemessen kann. Und
wie wär's mit einem Kochzirkel? Ein paar Kolleginnen bekochen
sich gegenseitig und sind jeden Monat einmal Gastgeberin. Oder

sie machen schon die Besorgungen gemeinsam und kochen als

Team. Alles ist möglich. Neue Geschmäcker, neue Gerüche und
neue Ideen beleben den Senioren-Alltag. Und wenn beim einen oder

anderen trotzdem ein kleiner Mangel an Vitaminen oder Mineralstoffen

auftritt, oder wenn jemand nicht mehr selber kocht, kann
man das Defizit mit hochwertigen Produkten aus der Apotheke
ausgleichen. Auch bei allgemeinen Fragen zu Demenz und Arthrose
helfen wir selbstverständlich gerne weiter.»
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