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Alles (ibers Essen

Schweizerinnen und Schweizer sind in Erndhrungsfragen gut informiert —
bei der Umsetzung dieses Wissens im Alltag allerdings hapert es. Wir bieten
[hnen drei Publikationen an mit konkreten Anregungen fiir den Alltag.

Gesundheit — sin Geschenk fiirs Alter

Tipps fir Emdhen
0. Stepharie Per

Ihefind

«Gesundheit - ein Geschenk fiirs Alter»
«Es gibt keine Erndhrung, die das Altern
verhindert, aber es gibt eine Erndhrung,
die das Alterwerden in Gesundheit for-
dert», steht in der Einleitung dieser Bro-
schiire von Pro Senectute Schweiz. Kom-
petent beschreibt die Autorin Dr. Stephanie
Perren die korperlichen Veranderungen im
Alter und deren Auswirkungen auf die Er-
ndhrung. Essen, Bewegung, ja sogar die
Kiicheneinrichtung sollten den verdnder-
ten Umstdnden angepasst werden. Wich-
tig ist eine abwechslungsreiche, vollwerti-
ge Kost mit vier bis fiinf kleinen Mahlzei-
ten pro Tag, dazu regelmdssige korperliche
Aktivitdten. Wasser und nicht zucker- oder
alkoholhaltige Getranke sollten héufig, Ol,
Fett und Siisses selten konsumiert werden.
Die Broschiire gibt auch Tipps beziiglich
Einkdufen, Vorkochen, Restenverwertung
und Vorrdten. Und erinnert nicht zuletzt
daran, dass es auch einmal Zeit ist, nicht
mehr alles selber zu machen. Lassen Sie
sich ab und zu verwohnen und benutzen
Sie den Pro-Senectute-Mahlzeitendienst.
Die 20-seitige Broschtire gibt es kostenlos
mit dem Bestelltalon auf Seite 60.

INSERAT

Bowusst essen

10 Empteniungan far eine gesunde
Eméarung und Labenswelss

St g o mubass

«Bewusst essen»

heisst eine Neuerscheinung der Schwei-
zerischen Vereinigung flir Erndhrung
(SVE). In zehn eingdngigen Empfehlun-
gen liefert die Broschiire die wichtigsten
Tipps fiir eine gesunde Erndhrung und
Lebensweise. «Nicht Stressen beim Es-
sen», «Siisses ist fein, bleibt aber klein!»
oder «Bewegung bringt Regung» sind
Grundsadtze, die zu beachten sich in jeder
Lebensphase lohnt.

Die 16-seitige Schrift kostet 8 Franken
und ist erhdltlich bei: SVE, Biirozentrum
Rossfeld, Postfach 565, 3004 Bern, Tele-
fon 031 307 40 47, Mail shop@sve.org
Im Internet ist die Schweizerische Verei-
nigung flir Erndhrung unter www.sve.org
mit einem breiten Informations- und
Beratungsangebot prdsent. Wer Fragen
zur Erndhrung, zu Didten, Fachbegriffen
oder bestimmten Lebensmitteln hat, be-
kommt beim kostenlosen Informations-
dienst Nutrinfo neutrale, wissenschaft-
lich gesicherte Auskunft. Rufen Sie an
von Dienstag bis Freitag, 8.30 bis 12.00
Uhr, tiber Telefon 031 385 00 08, Mail
nutrinfo-d@sve.org

PRO SENECTUTE | ERNAHRUNG

«Vom Essen und Alterwerden»

Unter diesem Titel hat die SVE zusam-
men mit Pro Senectute Schweiz einen
Ratgeber zur Erndhrung in der zweiten
Lebenshalfte herausgegeben. Denn das
Alter stellt - auch beziiglich des Essens -
neue Fragen und Anforderungen: Soll
man mit iiber 60 Jahren seine Ernah-
rungsweise noch drastisch umstellen?
Muss man auf lieb gewordene Essge-
wohnheiten verzichten? Bedeutet gesun-
de Erndhrung ein Verbot von Siissigkei-
ten und Alkohol? Sind Nahrungsergan-
zungen empfehlenswert? Dieser verdn-
derten Lebenssituation dlterer Menschen
und den Auswirkungen auf die Gesund-
heit widmen sich zwei Erndhrungswis-
senschaftler. In einem ausfiihrlichen,
praxisorientierten Teil finden sich ausge-
wogene und einfache Meniivorschldge
sowie eine Fiille von Tipps zu schonen-
den Zubereitungsarten, zur richtigen
Wahl von Fetten und Olen, Saisontabel-
len fiir einheimische Friichte und Gemii-
se, wichtige Adressen und Literaturanga-
ben. Das Buch kann fiir 16 Franken be-
stellt werden via Zeitlupe (Talon Seite 60).
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«SANZ» heisst die gute Botschaft fiir Leute, die sich nicht mehr biicken
konnen: Diese An- und Ausziehhilfe hilft Thnen, dass Sie trotzdem Ihre
Kompressionsstriimpfe, Striimpfe, Socken, Unterwésche, Schuhe usw. ohne
fremde Hilfe an- und wieder ausziehen konnen.
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