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[ 14 [ Zeitspiegel | Ernahrungsratgeber

Lesen, wie man gesund isst

Wer einige Jahrzehnte Lebenserfahrung mitbringt, muss in der Ernahrung andere Regeln befolgen. Pro Senectute
liefert im Buch «Erndhrung in der zweiten Lebenshdlfte» wichtige und interessante Informationen dazu.

Von Katja Schori

Fiir die meisten Menschen bedeutet Essen

Genuss und Freude. Kochrezepte haben
zu jeder Jahreszeit einen festen Platz in Zei-
tungen und Zeitschriften, und es gibt kaum
einen Fernsehsender, bei dem nicht regel-
madssig gekocht wird. Springt nun auch Pro
Senectute auf diesen Zug auf? Nein! Aber in
der zweiten Lebenshdlfte dndern sich die
Bediirfnisse des Korpers, und es stellen sich
etwas andere Fragen als in jlingeren Jahren:
Was braucht der Korper jetzt? Worauf sollen
speziell dltere Menschen beim Zusammen-
stellen des Mentiplans achten? Konnen Nah-
rungsmittel die Wirksamkeit von Medikamen-
ten beeinflussen?

Das Buch «Erndhrung in der zweiten Lebens-
halfte» ist in sechs tibersichtliche Kapitel einge-
teilt. Es greift zum Beispiel das Thema Mangel-
erndhrung auf und zeigt, welches die Ursachen
dafiir sein konnen und wie sie vermieden wer-
den. Eine Erklarung der Zusatz- und Konservie-
rungsstoffe ist zu finden, und das Kapitel zu
Erndhrungstrends erkldrt Convenience und
Functional Food, Bio oder Fast Food. Wussten
Sie, dass Nahrungsmittel die Wirksamkeit von
Medikamenten beeinflussen konnen? Auch
dazu liefert das Buch interessante, wissenswer-
te und wichtige Informationen.

Rezeptseiten runden das Buch ab. Dabei
wird neben den Meniivorschldgen spannen-
des Hintergrundwissen zu einzelnen Nah-
rungsmitteln vermittelt. Kastentexte liefern
Informationen zu den verschiedenen Themen
in konzentrierter und iibersichtlicher Form,
und zahlreiche Bilder und Illustrationen ma-
chen Lust zum Bldttern und Lesen. Pro Senec-
tute konnte fiir die Richtigkeit der Angaben
mit Dr. med. Renward S. Hauser, Konsiliararzt
klinische Erndhrung, und Marianne Hug, dipl.
Erndhrungswissenschafterin, auf das Wissen
von zwei erfahrenen Experten im Bereich der
Erndhrung zuriickgreifen.

Regeln stellt «Erndhrung in der zweiten Le-
benshalfte» (fast) keine auf. Aber es ladt ein,
fiir sich selbst herauszufinden, was einem
guttut. Und vielleicht muss es dann eben auch
einmal das grosse Stiick Kuchen sein. Dann
aber mit Genuss und ohne Gewissensbisse.

Ubersichtlich und

«amachelig»: Gute Tipps
zur richtigen Erndhrung
konnen Spass machen.

Der anschliessende Spaziergang oder die Velo-
tour konnen dafiir ja etwas langer als tblich
ausfallen.

Der Ratgeber «Erndhrung in der zweiten Lebenshaélfte»
(144 Seiten, Format 14,8 x 21 cm) kann mit unten-
stehendem Talon, tiber Telefon 044 28389 89 oder (iber
die Website www.pro-senectute.ch bestellt werden.

in der zweiten
Lebenshalfte

A
smgctme

Pro Senectute
mit Coop

Zu ihrem 90-Jahre-Jubildum
2007 ist Pro Senectute mit Coop
eine Partnerschaft eingegangen.
Aus einer gemeinsamen Aktion
— dem Verkauf von Produkten

in ihren historischen Verpackun-
gen — hat Coop zehn Prozent
des Verkaufserloses an Pro
Senectute liberwiesen.

Dieser Betrag wurde Pro Se-
nectute zweckgebunden zur
Realisierung einer Buch-Rat-
geberreihe iiberwiesen. «Er-
nahrung in der zweiten Lebens-
halfte» bildet den Auftakt zu

dieser Reihe.

Ich bestelle __ Ex. «Erndhrung in der zweiten Lebenshalfte»
zum Preis von CHF 24.80 (plus CHF 5.~ fiir Porto und Verpackung).

Name/Vorname

Strasse/Nr.

PLZ/Ort

Datum Unterschrift

Ausgefiillten Talon senden an: Pro Senectute Schweiz, Lavaterstrasse 60, Postfach, 8027 Ziirich,

Fax 044 283 89 80, Mail kommunikation@pro-senectute.ch
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