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Essen ist Balsam fiir die Seele

Ein gutes Essen ist Balsam fUr die Seele und gehort zu
den schonsten Dingen des Lebens. Diese Weisheit gilt
gerade im Alter. Im Prinzip gelten fur &ltere Menschen
aber die gleichen Erndhrungsregeln wie flr andere Er-
wachsene. Ideal ist laut Experten eine ausgewogene,
fett- und salzarme, ballaststoffreiche Mischkost mit
einem hohen Anteil an GemUse, Obst und Kohlenhy-
draten. Verzichtet werden sollte auf Zucker, Weissmehl
und Gerauchertes. In kleinen Mengen sind auch Frittier-
tes, Paniertes, Wurstwaren und andere Speisen mit
versteckten Fetten erlaubt. Weil sich altere Menschen
weniger bewegen und somit weniger Energie verbrau-
chen, begnlgen sie sich oft mit kleinen Portionen. Damit
besteht allerdings die Gefahr, weniger lebensnotwendige
Vitalstoffe aufzunehmen. Es ist deshalb besonders
darauf zu achten, dass die Nahrung von hochwertiger
Qualitat ist und schonend zubereitet wird. Mit etwa

1500 bis 1800 Kalorien pro Tag lasst sich eine ausrei-
chende Versorgung mit Nahrstoffen erreichen.

Leider gehoren Fehl- und Mangelerndhrung zu den hau-
figsten und am wenigsten beachteten Alterskrankheiten.
Erschreckend viele Uber 65-Jahrige sind beim Spitalein-
tritt schwer unterernahrt. Verbinden sich Altersgebrechen
mit sozialer Isolation, kénnen die Folgen flr die Ernédhrung
und den allgemeinen Gesundheitszustand der Betroffe-
nen rasch dramatisch werden. Die Ursachen haben meist
seelische oder korperliche Griinde. Es gibt verschiedene
Moglichkeiten, um den Appetit anzuregen oder die tag-
liche Nahrungsversorgung zu erleichtern. Hilfreich sind
feste Mahlzeitenstrukturen mit klaren Tagesrhythmen.
Wer kein soziales Umfeld hat und beim Einkaufen oder
Kochen eingeschrankt ist, sollte die meist hervorragen-
den und ausgewogenen Angebote von Mittagstischen
oder Mahlzeitendiensten nutzen. Richten Sie Ihr Ess-
verhalten ganz nach dem Motto von Winston Churchill,
der gesagt hat: «Man soll dem Leib etwas Gutes bieten,
damit die Seele Lust hat, darin zu wohnen.»

Ihr Peter Dietschi,
Geschéftsleiter Pro Senectute Kanton Luzern
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NATURNAHE KUCHE
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