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Gesunde Ernahrung
beim Alterwerden

Ausgewogene und abwechslungsreiche Mahlzeiten fordern ein gesundes Altern.
Auch wichtig sind Freude und Genuss beim Essen.

Die Bediirfnisse unseres Korpers ver-
dndern sich mit dem Alterwerden.
Grundsétzlich gilt: Eine ausgewogene
und abwechslungsreiche Kost beein-
flusst unsere Gesundheit positiv. Damit
ist eine Erndhrung gemeint, mit der
man den Bedarf an allen Néhrstoffen
(Proteine, Kohlenhydrate, Fette), Vita-
minen und Mineralstoffen abdecken
kann. Dies ist wichtig, um einer Man-
gelerndhrung entgegenzuwirken. Eine
Mangelernahrung steht im Zusammen-
hang mit verschiedenen gesundheit-
lichen Problemen.

Stiirze vorbeugen

Proteine (Eiweisse) haben fir dltere
Menschen eine besonders wichtige Be-
deutung. Eine ausreichende Aufnahme
starkt Muskeln und Knochen. Damit
kann Stiirzen und Knochenbriichen
vorgebeugt werden. Fachpersonen
empfehlen, jede Mahlzeit mit protein-
haltigen Nahrungsmitteln zu kom-
binieren - wie beispielsweise mit ma-
gerem Fleisch, Fisch, Hiilsenfriichten
(etwa Linsen, Bohnen, Erbsen), Tofu,
Milchprodukten oder Eiern.

Auch Kalzium und Vitamin D k6nnen
gegen Stiirze helfen. Kalzium und Vi-
tamin D stdrken die Knochen und un-
terstiitzen die Funktion der Muskeln.
Kalzium ist unter anderem in Milch-
produkten und kalziumreichem Mine-
ralwasser enthalten. Da Vitamin D nur
in geringen Mengen in Lebensmitteln
vorkommt, ist die Einnahme von Tab-
letten oder Tropfen sinnvoll.

Dem Korper Energie liefern
Kohlenhydrate liefern unserem Korper
Energie. Sie sollten deshalb bei keiner
Mahlzeit fehlen. Besonders gesund
sind Vollkornprodukte wie Haferflo-
cken, Vollreis und Vollkornbrot sowie
Hiilsenfriichte. Siisse Speisen sowie
salzige Knabbereien sollten hingegen
zuriickhaltend genossen werden.

Das Immunsystem stirken

Gemiise und Friichte enthalten wert-
volle Vitamine und Mineralstoffe und
starken unser Immunsystem. Es wird
empfohlen, jeden Tag dreimal eine
Handvoll Gemiise und zweimal eine
Handvoll Friichte zu essen.

Herz und Gehirn unterstiitzen

Gesunde Fette haben ebenfalls eine
wichtige Funktion: Sie unterstiitzen
das Herz und das Gehirn. Pflanzendle

wie Raps-, Oliven-, Baumnuss- und
Leindl gelten als besonders hochwertig,
da sie reich an Omega-3- und anderen
wertvollen Fettséduren sind.

Schwindel vorbeugen

Nicht zu vergessen ist die Aufnahme
von gentligend Fliissigkeit. Dies fordert
die geistige Leistungsfdhigkeit und
hilft gegen Schwindel. Es empfiehlt
sich, taglich ein bis zwei Liter zu trin-
ken - am besten Hahnen- oder Mine-
ralwasser, ungesissten Kréuter- oder
Friichtetee. Alkohol und Siissgetrdnke
sollten hingegen massvoll genossen
werden. Da bei vielen &dlteren Men-
schen das Durstgefiihl abnimmt, kann
ein Krug in Sichtweite an das regel-
méssige Trinken erinnern.

Wichtig ist ausserdem die Freude am
Essen. Eine feine Mahlzeit ist wohl-
tuend. Es lohnt sich deshalb, das Essen
zu geniessen und sich Zeit dafir zu
nehmen.

Mehr Informationen

Préavention und Gesundheitsférderung
Kanton Zirich hat eine Broschire zur
gesunden Erndhrung im Alter heraus-
gebracht. Diese kann als PDF herunter-
geladen oder bestellt werden:
www.gesundheitsfoerderung-zh.ch
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