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ERNAHRUNG IM ALTER

Eine ausgewogene Mahlzeit besteht aus:
( GETRANK
7 Leitungs- oder Mineralwasser, ungesiisster
Tee oder Kaffee

Freut euch
des Essens

In der zweiten Lebenshalfte gilt es, das
positive Lebensgefiihl und den Schwung zu
bewahren. Zwar lasst sich trotz ausgewoge-
ner Ernéhrung das Altern nicht verhindern,
doch bleibt der altere Mensch damit langer

fit und gewinnt dadurch mehr Lebensquali-

GEMUSE UND/ODER FRUCHTE

(mind. 2/5 des Tellers)

Roh und/oder gekocht, als Beilage, als
Hauptgericht, als Dessert, als Salat, als
Suppe, als Rohkost zum Knabbern usw.

STARKEREICHE LEBENSMITTEL

tat. Was alles dazugehért, zeigen die folgen-
den Aspekte.

VON HELENA KISTLER-ELMER, DIPL. ERNAHRUNGSBERATERIN

Mit den Jahren laufen die Stoffwechselvorginge im
menschlichen Kérper langsamer ab. Man bewegt sich
vielleicht auch nicht mehr so viel wie frither. Der Ener-
giebedarf des Korpers wird kleiner und reduziert sich
um knapp ein Drittel. Dies bedeutet aber nicht, dass man
nun einfach weniger essen sollte. Es gilt zwar, weniger
zu essen, aber die Qualitit der Nahrung beizubehalten,
weil der Bedarf an gewissen Nihrstoffen im Alter gleich
oder sogar erhght ist.

Mahlzeiten decken nicht nur die Bediirfnisse des
Korpers ab. Sie unterteilen den Tag und laden zum Ge-
niessen und Verweilen ein. Ein schmackhaft zubereitetes
Essen macht Freude und bringt positives Wohlbefinden.
Darum soll sich auch der iltere Mensch taglich drei- bis
fiinfmal etwas Feines génnen.

Ein schwungvoller Start in den Tag gelingt mit einem
ausgewogenen Frithstiick. Damit lassen sich die Energie-
reserven am Morgen prima auffiillen. Wichtige Starthil-

Helena Kistler-Elmer

Dipl. Erndhrungsberaterin FH,
Beraterin in Angewandter
Psychologie, Ausbilderin SVEB 1

Pro Senectute Kanton Luzern 1|13

fen auf dem Teller sind Milch und Milchprodukte, Brot
oder Flocken und eine Frucht. Dazu passt ein warmes
Getrink.

Das Mittagessen dient im Sinne der Hauptmahlzeiten
zur eigentlichen Stirkung. In der Mitte des Tages braucht
der Korper eine vollwertige Mahlzeit. Dabei kommt es
auf die richtige Mischung an mit Nihrstoffen, die dem
Korper guttun. Eine ausreichende Menge wichtiger
Nihrstoffe bringen Gemiise und Friichte. Empfehlens-
wert sind fiinf Portionen am Tag, wobei eine Portion
einer Handvoll entspricht. Wichtig zu wissen: Mit einer
reichhaltigen Gemiisesuppe oder einer grosseren Salat-
beilage ist man schon mit zwei Portionen abgedeckt,
obwohl man nur einmal isst.

Zur korperlichen und geistigen Stirkung benotigt
der iltere Mensch zudem tiglich Getreideprodukte wie
Brot, Kartoffeln, Reis oder Teigwaren. Diese werden vor-
zugsweise zu den Hauptmahlzeiten gegessen. Zur Ergin-

zung des Tellers dienen Nahrungsmittel, wie Fleisch,
Fisch, Eier, Milch oder Milchprodukte, und der optimale
Nihrstoffmix ist komplett (sieche Abbildung oben «der
Optimale Teller»).

Fiir den Abend braucht es eine Mahlzeit, die im Zent-
Tum des Ausgleichs steht. Das, was man noch nicht ge-
gessen hat, aber noch braucht oder auch méchte, kann
hier eingeplant werden. Hier kann auch eine tippige Mit-
tagsmahlzeit mit einem leichten Abendessen ausgegli-
chen werden, und die ideale Erginzung ist perfekt. Ein
leichtes Essen garantiert ausserdem erholsamen und
guten Schlaf. Auch diese Mahlzeit sollte reich an Nahr-
stoffen sein. So lasst sich zum Beispiel ein Café complet
Mit einer frischen Frucht oder einer stirkenden Gemii-
Sesuppe zur Vorspeise aufpeppen. Optimale Energie
liefern auch eine Portion Hornli mit Reibkise und Apfel-
Stiickli oder Gschwellti mit Kriuterquark und einer
Portion fein geraffeltem Riieblisalat.

&
B
9=

(ca. 2/5 des Tellers)

2.B. Kartoffeln, Getreideprodukte (Teigwaren,
Reis, Polenta, Couscous, Brot ...), Hiilsenfriichte
(Linsen, Kichererbsen, rote oder

weisse Bohnen usw.), Maniok, Quinoa usw.

EIWEISSREICHE LEBENSMITTEL

(ca. 1/5 des Tellers)

Einmal pro Tag eine Portion Fleisch,

Gefliigel, Fisch, Eier, Tofu, Quorn oder Seitan.

7u den anderen Hauptmahizeiten ein Milchprodukt
wie Milch, Joghurt, Quark, Blanc battu, Hiittenkase
oder Kése

Nach Bedarf lohnt sich auch zwischen den Mahlzei-
ten, also vormittags und nachmittags, je «ein Tankstel-
len-Stopp». Vormittags hingt es meist davon ab, wann
gefrithstiickt wurde. So reicht nach einem ausgiebigen
Frithstiick oft einfach eine Frucht. Nachmittags bewil-
tigt man dann mit einem kleinen Imbiss elegant das
nachmittigliche Leistungstief. Als optimale Energie-
spender gelten hier zum Beispiel: Friichte, Milch oder
Milchprodukte, ein Friichtebrot oder auch Darvida. Ab
und zu darf es auch mal etwas Siisses sein.

Auf das Durstempfinden ist kein Verlass

Im Alter wird das Durstempfinden schwicher. Sptestens
jetzt muss sich insbesondere der dltere Mensch ans Trin-
ken ohne Durst gewohnen. Mit zu wenig Fliissigkeit
reagiert der Korper mit verminderter Leistungsfahigkeit
des Gehirns. Die Konzentration nimmt ab, das Gedécht-
nis und die Leistungen leiden, und es kénnen sogar Kopf-
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LENIT - die Informations- und Serviceplattform
fir Menschen im AHV-Alter

Dank der Unterstitzung unserer treuen Inserenten
realisieren wir viermal jahrlich fur Seniorinnen
und Senioren im Kanton Luzern dieses informative
und interessante Magazin.

Die Geschaftsleitung von Pro Senectute Kanton
Luzern und die Redaktion ZENIT dankt allen
Inserenten herzlich fur die gute Zusammenarbeit.
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schmerzen auftreten. Es lohnt sich darum, eine tégliche
Trinkmenge von 1,5 bis 2 Litern anzustreben.

Der gestindeste und billigste Durstloscher ist sicher-
lich Wasser in Form von Leitungswasser oder Mineral-
wasser. Passend sind auch ungestisste Krduter- oder
Friichtetees oder verdiinnte Fruchtsifte. Dabei darf ru-
hig mit den Getrinken variiert werden, um Abwechslung
hineinzubringen und die Flissigkeitsaufnahme zu er-
leichtern. Nicht zu vergessen: Auch Suppen liefern viel
Fliissigkeit und sind mit einzuberechnen.

Getrinke sollen als fester Bestandteil jeder Mahlzeit
eingeplant sein. Zur Erinnerung und hilfreichen Unter-
stiitzung ist auch ein Getridnk in Reichweite fiirs regel-
maissige Trinken niitzlich. Oder man trinkt stiindlich ein
Glas a 1 bis 2 dl, dann ist man auf der sicheren Seite und
erreicht eine ausreichende Trinkmenge fiir den Tag.

Mit zunehmendem Alter konnen der tagliche Einkauf
und das regelmassige Zubereiten von Mahlzeiten schwie-
rig werden. Vielleicht kocht man auch nicht mehr so gerne
fiir sich alleine. In diesen Situationen ist es wichtig, sich zu
organisieren. Ein gemeinsamer Mittagstisch mit Gleichge-
sinnten kann eine wertvolle Unterstiitzung sein, sodass
man trotzdem regelmassig zu einem ausgewogenen Essen
kommt. Zusammen kochen halbiert zudem die Arbeit
und fordert auch entspannende Gespriche.

Eine andere Variante sind die tischfertigen, néhrstoff-
missig ausgewogenen Mahlzeiten, die nur gewdrmt oder
aufgebacken werden miissen. Viele dieser Angebote sind
ihren Preis wert, und gerade bei tiefgefrorenen Fertig-
mabhlzeiten bleiben die Nihrstoffe erhalten. Diese zu kau-
fen und mit einem frischen Salat oder einer Frucht zu er-
ginzen, hat durchaus auch seinen berechtigten Platz in
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der Erndhrung des dlteren Menschen. Heute gibt es auch
Gaststitten, die ganze Mahlzeiten nach Hause liefern.

Eine weitere sinnvolle Moglichkeit ist die Nutzung
des Mahlzeitendienstes von Pro Senectute. Ideal zur Un-
terstiitzung von dlteren Personen, die zwar noch selbst-
stindig ihren Alltag bewiltigen, aber nicht mehr regel-
massig kochen konnen oder wollen. Diese Mahlzeiten
werden nach modernsten Erndhrungsgrundsitzen zube-
reitet (siehe unten), und der Hauslieferdienst tragt dazu
bei, dass éltere Menschen linger unabhéngig und selbst-
standig bleiben konnen.

Feines vom Eichhof

Pro Jahr liefert der Mahlzeitendienst von Pro Senectute

re Menschen. Diese Mahlzeiten werden vom Team der
Gastronomie Eichhof zubereitet. Im Vordergrund dabei
stehen die Abwechslung, die Saisonalitat und die Quali-

Kreationen angeboten. Riickmeldungen von Kundinnen
und Kunden werden monatlich an die Verantwortlichen
rapportiert. Deren Winsche und Anregungen sowie Er-
nahrungsgewohnheiten gelangen so direkt zu den Ver-

Geschmack werden thematisiert und berticksichtigt.
Taglich werden auch fleischlose Menus und ein

Die MenUs werden ohne Zusatzstoffe nach dem
modernen Kochverfahren «Cook & Chill» (kochen und
kuhlen) hergestellt. Die Produkte werden frisch

bei normaler Kiihlschranktemperatur (+5 bis +7 Grad)
zwei bis drei Tage haltbar.

Kanton Luzern rund 80000 Mahlzeiten an Uber 750 élte-

tat. Zu den bewahrten MenUs werden immer wieder neue

antwortlichen bei der Gastronomie Eichhof. Themen wie
altersgerechte Portionen, Bissfestigkeit der Speisen und

mediterranes Menu (fUr Diabetiker geeignet) angeboten.

eingekauft und rasch verarbeitet. Die MenUs sind gekuhit

Luzerner Tulpenschau

Besuchen Sie die grosste Tulpenschau der Schweiz im Luzerner Garten, Ebikon.

Tausende blithende Tulpen in den Schaugérten,
taglich, auch sonntags geoffnet. Geniessen Sie den
Frithling und "Holland" in Luzern sowie unser
Gartencafé mit frischen Kuchen und Torten.

Eintritt nur am Sonntag: 5.00 CHF, sonst Eintritt frei.
Offentliche Verkehrsmittel: Ab Luzern HBF mit Postauto 73.
Offnungszeiten: Mo.-Fr.: 8-18.30, Sa. 8-16, So. 10-16 Uhr.

Luzerner Garten, Adligenswilerstr. 113
6030 Ebikon

Tel.: 041 375 60 70
www.luzerner-garten.ch

ner Garten

wiw luzerner-garten.ch

www.tulpenschau.ch
Taglich, vom 16. Mirz bis 12. Mai geoffnet.
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