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Das Magazin «visit» richtet sich an Génnerinnen und Génner
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«visit» gibt einen konkreten Einblick in die Aufgaben und
Tatigkeiten von Pro Senectute Kanton Ziirich.
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Die Pensionierung stellt eine Zasur in unserem Lebgw dar.
Mit dem Abschied vom strukturierten Berufsalltag kdnnen
sich auch die Essgewohnheiten verandern.

}

Wenn Sie dlter werden, brauchen Sie weniger Energie als in jiingeren
Jahren—auch wenn Sie weiterhin aktiv sind. Ihr Bedarf an Eiweiss
und Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen bleibt jedoch
gleich hoch. Von gewissen Vitalstoffen, z. B. Vitamin D und K sowie
Kalzium, bendtigen Sie sogar etwas mehr. Aber keine Angst, Sie
miissen jetzt nicht gleich alles umstellen. Schon Kleinigkeiten helfen,
damit lhre Erndhrung ausgewogen und abwechslungsreich ist.
Genuss ist das Wichtigste beim Essen—und dazu haben Sie jetzt
mehr Zeit.

Praktische Tipps zur Ernahrung

Die neue Broschiire «Generation 65+» der Schweizer Milchprodu-
zenten SMP bietet viele Informationen fiir Menschen in der dritten
Lebensphase. Hauptthema ist eine gesunde ausgewogene Ernah-
rung und wie man sie richtig geniessen kann. Aber es gibt auch
Tipps zu problematischen Situationen: Wie bewiltige ich den Ein-
kauf mit den schweren Taschen? Wie gehe ich mit dem alleine
essen um? Wie kann ich mich mit Kalzium versorgen, wenn ich
den Milchzucker nicht vertrage?

Die Broschiire «Generation 65+» ist gratis und kann bezogen
werden bei den Schweizer Milchproduzenten SMP, Contact Center,
Postfach, 3024 Bern, Telefon 031 359 57 28, Fax 031 359 58 55,
webbestellungen@swissmilk.ch. Oder Sie senden den unten
stehenden Talon ein.

X [ Ja, ich interessiere mich fiir eine
gesunde Erndhrung und bestelle
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___ Expl. Generation 65+ (Art. 142094 D)

g\'aﬂs‘-* Name
Vorname
Bitte einsenden an;  Strasse
PLZ, Ort

Schweizer Milch-
produzenten SMP E-Mail
Contact Center
Postfach Datum
3024 Bern

Fax 031 359 58 55
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