Zeitschrift: Alter & Zukunft : Magazin der Pro Senectute Kanton Zurich
Herausgeber: Pro Senectute Kanton Zirich

Band: 1 (1993)

Heft: 3: Wohnen im Alter

Artikel: Aspekte der Ernahrung im Alter
Autor: Waiithrich, Gottfried

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-818533

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 09.12.2025

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-818533
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

=
=

Foto: Maja Burkhard,

20 Alter und Zukunft 3/93




Spitex Il

Aspekte der Ernahrung im Alter

Ein besonders wichtiger Aspekt des Wobnens ist natiirlich das Essen. Eine gute,
ausgewogene Ernahrung und die Beibehaltung der lieb gewordenen Esskultur sind im
Alter von besonderer Bedeutung. Sie tragen viel zur Lebensqualitat bei. Aber auch

die Gesundheit ist eng damit verbunden. Einseitigkeit und andere Febler zeitigen viele
Folgen. So kommt es etwa zu vermehrter Anfalligkeit fiir verschiedene Krankhbeiten
und einen beschleunigten Abbau der Krifte, was die Selbstindigkeit wesentlich
beeintrichtigt. Nicht zu vergessen sind die daraus resultierende Hilfs- und Pflege-
bediirftigkeit sowie die damit verbundenen Kosten.

Unterscheidet sich die Ernahrung im Al-
ter gegentiber dem mittleren Lebens-
abschnitt? Ja, sicher! Der Energiebedarf
geht allgemein zurtick. Daher ist es an-
gezeigt, weniger Zucker, Stirke und Fet-
te zu konsumieren. Falsches Verhalten
fiihrt oft zu Ubergewicht und zusitz-
licher Belastung des Kreislaufes, was
Schwiche, Midigkeit, Gelenkbeschwer-
den und Diabetes zur Folge haben kann.
Bei den Aufbaustoffen, den Eiweiss-
tragern sowie bei Vitaminen und Mine-
ralstoffen bleibt der Bedarf etwa gleich.
Wer zu wenig davon zu sich nimmt, ris-
kiert Mangelerscheinungen und ver-
mehrte Krankheiten. Nicht zu vernach-
lassigen ist das Trinken von zwei bis drei
Litern Flussigkeit pro Tag, am besten in
Form von Tee oder Mineralwasser. Vor
allem diirfen die Freude am Essen, der
Genuss und eine angenehme Umgebung
nicht fehlen.

Sorge um das tagliche Essen

Wenn die Krifte nachlassen und die Ar-
beiten rund um das Wohnen beschwer-
lich werden, stellt sich meist zuerst die
Sorge um das tigliche Essen ein. Zu
langes Abwarten birgt die Gefahr der
einseitigen Erndhrung («Kafimocke»)
mit den bekannten Folgen. Fiir kleinere
Hilfeleistungen kann meist auf die
Nachbarschaft und die Verwandtschaft
gezihlt werden. Wer noch gut zu Fuss
ist, kann das Mittagessen in einem Re-

staurant zu sich nehmen; auch viele Al-
tersheime bieten gerne eine Mahlzeit an.

Mahilzeitendienste benutzen

Wenn aber Einkaufen, Riisten und Ko-
chen sowie das Verlassen des Hauses
tber die Krifte gehen, leisten die Mahl-
zeitendienste eine gute Hilfe. Sei es ein
warmes Gericht auf einem Teller oder
eine verpackte Mahlzeit, die nur noch
aufgewirmt werden muss: immer steht
ein grosses Bemihen dahinter, den viel-
faltigen kulinarischen Wiinschen gerecht
zu werden. Neben der Vollkost stehen in
der Regel Schonkost, Diabetikermeniis
und fleischlose Mentis zur Auswahl. Die
Menipline werden von einer Ernih-
rungsberaterin mit viel Sachkenntnis
und Einfihlungsvermogen zusammen-
gestellt. Grosse Sorgfalt wird vom Koch
verlangt: Mildes Wiirzen ist wichtig und
gar gekocht muss es sein. Auch das Aus-
sehien der Mahlzeiten ist von Bedeutung,
denn das Auge isst bekanntlich mit.

Der Mahlzeitendienst tiber-
nimmt dann das Verteilen; Planung und
Leitung, Administration und Chauf-
feurdienst sind wichtige Voraussetzun-
gen fiir die Arbeit der Vertragerin. Ne-
ben dem Uberbringen der Mahlzeit ist
der Kontakt zu den Beziigerinnen und
Beziigern ein grosses Anliegen. Wenn
auch den Vertrigerinnen nur wenig Zeit
zur Verfigung steht, ergibt sich durch
die Regelmissigkeit der Bedienung doch

eine schone zwischenmenschliche Be-
zichung. Die Vertragerinistin vielen Fal-
len die einzige Kontaktperson des betag-
ten Menschen. Mit ihr konnen Freuden
und Sorgen geteilt werden. Sie trifft auf
viele Note und Leiden, dabei sind ihr
Weiterbildung und Begleitung eine
wichtige Stiitze.

Wenn die Handhabung der
Mahlzeiten nicht mehr bewiltigt werden
kann oder eine besondere Diit notig ist,
werden die Mitarbeiter/innen der Spi-
tex-Kerndienste das tagliche Kochen
ibernechmen. Die Mahlzeitendienste
schaffen fiir die Beziiger/innen - even-
tuell in Verbindung mit anderen Dienst-
leistungen — die Voraussetzung fiir ein
moglichst langes Verbleiben in der eige-
nen Wohnung, der vertrauten Umge-
bung.

Der weitaus grosste Teil der al-
teren Menschen ist beim Essen jedoch
nicht auf fremde Hilfe angewiesen und
kann sich selber mit schmackhaften Spei-
sen verwohnen und die lieb gewordenen
Esskultur pflegen. En Guete!

Gottfried Wiithrich

Pro Senectute Kanton Ziirich
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