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Ratgeber

TIERE

Epilepsie bei Hund und Katze

Wenn ein Haustier einen epileptischen Anfall erleidet, ist das fiir die Halterinnen und Halter ein
belastendes Ereignis. Denn die Anfille konnen sich sehr heftig aussern. Die Erkrankung kann
jedoch mit Medikamenten kontrolliert werden.

pileptische Anfille sind

die Folgen einer exzessi-

ven, iiberschiessenden

Aktivitdt im Grosshirn.

Es gibt verschiedene
Formen der Epilepsie und auch die
Anfille zeigen sich unterschiedlich. Am
haufigsten sind die sogenannt genera-
lisierten Anfille. Dabei kann das Tier
nicht mehr stehen, es hat Streckkramp-
fe, ist nicht ansprechbar, speichelt, ver-
liert Urin und Kot. Sie wirken haufig
dramatisch, klingen jedoch meist nach
wenigen Minuten selber wieder ab. Das
Tier ist danach erschopft und verwirrt,
es schwankt, hat grossen Durst und
Hunger.

Bekannt sind auch fokale Anfille,
bei welchen nur eine Region im Gehirn
betroffen ist. Diese sind zum Teil sehr
schwierig einzuordnen. Sie konnen sich
mit Zuckungen in der Gesichtsmusku-
latur oder an den Beinen zeigen oder
auch nur durch vermehrtes Speicheln.
Als drittes Erscheinungsbild kann sich
Epilepsie als Verhaltensédnderung dus-
sern, z.B. in Episoden der Angst, in Ru-
helosigkeit, vermehrter Anhanglichkeit
oder in Riickzugsverhalten.

Unterschiedliche Anfille

Wenn zwei oder mehr Anfalle innerhalb
von 24 Stunden auftreten, spricht man
von Serienanfallen. Ein Anfall, der lan-
ger als 10 Minuten anhalt, wird als Sta-
tus epilepticus bezeichnet. In diesen
beiden Fillen sollte man mit seinem
Vierbeiner sofort den Tierarzt oder die
Tierarztin aufsuchen.

Verhaltenstipps bei einem Anfall

) Umgebung sichern, damit sich das
Tier nicht verletzt

) Ruhe bewahren

) Das Tier nicht festhalten

) Beibekannter Epilepsie Notfall-
medikament verabreichen

) Anfall filmen, falls dieser erstmals
auftritt

) Datumund Lange des Anfalls
dokumentieren

} Nach dem Anfall das Tier beruhigen

Da die Anfille sehr unterschied-
lich ausfallen konnen, ist es wichtig,
mit dem Halter oder der Halterin die
Symptome und Dauer der Anfille zu
besprechen. Zudem sollten genaue An-
gaben iiber die Rasse, das Alter beim
Auftreten des ersten Anfalls, Ausland-
aufenthalte und das Fress- und Trink-
verhalten erarbeitet werden. Eine
Filmaufnahme des Anfalls ist dusserst
hilfreich, um herauszufinden, ob es
sich iiberhaupt um einen epileptischen
Anfall handelt. Denn andere Erkran-
kungen wie zum Beispiel Ohnmacht,
Schwicheanfille oder starke Schmer-
zen konnen falschlicherweise als epi-
leptischer Anfall gedeutet werden.

Bei einem Verdacht auf Epilepsie
sollten als Erstes ein Blut- und Urin-
check sowie eine klinische und neuro-
logische Untersuchung erfolgen. Weiter
werden erganzende Untersuchungen
wie ein MRT (Magnetresonanztomo-

grafie) und eine Untersuchung der
Riickenmarksfliissigkeit empfohlen.

Falls der Hund oder die Katze zwei
oder mehr Anfélle innerhalb von sechs
Monaten erleidet, sollte eine medika-
mentose Therapie begonnen werden.
Diese macht die Tiere vor allem zu Be-
ginn sehr miide. Regelmaissige Blutkon-
trollen sind nétig, um sicherzustellen,
dass die Medikamente gut eingestellt
und vertragen werden. Ziel ist es, dem
Tier eine moglichst langfristige Anfalls-
freiheit mit akzeptablen Medikamen-
ten-Nebenwirkungen zu erméglichen,
damit es trotz seiner Krankheit eine
gute Lebensqualitat hat. s

@ Mirjam Kiindig

ist Tierdrztin in Kiisnacht,
Telefon 0449120404
tierarztpraxiskuesnacht.ch.
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INSERAT

Lebensfreude
weitergeben

Begiinstigen Sie Pro Infirmis in Ihrem
Testament und helfen Sie so mit, dass
Menschen mit Behinderung auch in
Zukunft kostenlose Beratung und wichtige
Unterstiitzung erhalten.

Nehmen Sie unverbindlich mit uns
Kontakt auf oder bestellen Sie unseren
kostenlosen Ratgeber unter
www.proinfirmis.ch/ratgeber

pro infirmis

Marianne Ernstberger, Erbschaften
Feldeggstrasse 71, Postfach, 8032 Ziirich

Tel. 058 775 26 59
marianne.ernstberger@proinfirmis.ch

www.proinfirmis.ch P
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Ratgeber GELD

Anlegen

in Zeiten ovon
Minaizinsen

schleusen der Notenbanken im Regen. Regelmaissige Einkiinfte
versprechen einzig Sachwerte wie Aktien und Immobilien.

iir die pflichtbewussten

Sparerinnen und Sparer

kommt es immer dicker.

Eine Bank nach der ande-

ren erhebt Negativzinsen
auf ihren Konten. Dabei haben wir in
der Schule doch noch gelernt: «Wer
spart, bekommt von der Bank einen
Lohn in Form von Zins.» Doch jetzt
stimmt das nicht mehr. Im Gegenteil.
Viele Geldinstitute schreiben den
Zins nicht gut, sondern ziehen ihn
von unserem Guthaben ab. All die
erfolgreichen «Zinslipicker» aus
fritheren Zeiten stehen heute im
Regen.

Und das wird sich so schnell nicht
andern. Die Notenbanken halten die
Geldschleusen unverandert offen und
fluten die Mirkte. Das heisst fiir die
nachsten drei bis fiinf Jahre: Die Zin-
sen bleiben tief. Damit hat auch der
Zinseszinseffekt ausgedient. Die Theo-
rie horte sich vielversprechend an.
Wer Geld zur Bank bringt, erhilt da-
fiir einen stattlichen Zins. Und von
diesem Zins gibt es wiederum einen
Zins, den sogenannten Zinseszins.
Doch in den heutigen Zeiten mit
Minizinsen eriibrigen sich solche
Rechnereien.

Aber wo gibt es noch regelmissige
Einkiinfte? Die kurze Antwort: mit
Sachwerten. Dazu gehoren Aktien und
Immobilien. Frither waren Obligatio-

nen noch mit einem Zinscoupon von
4 Prozent und mehr versehen. Die
Ausschiittungen auf Aktien entspra-
chen nur einem Bruchteil davon.
Doch innerhalb der letzten zwei Jahr-
zehnte sind die durchschnittlichen
Dividendenrenditen in der Schweiz
von 1,5 Prozent auf deutlich iiber

3 Prozent hochgeklettert. Zudem:
Dividenden werden dhnlich wie die
Zinsen jedes Jahr bezahlt und steigen
oftmals an. Wichtig ist nur, bei jenen
Unternehmen zu investieren, wo
nachhaltige Ausschiittungen zu er-
warten sind. Von den gewichtigen
Schweizer Aktien weisen etwa Swiss
Re, UBS, Zurich Insurance, Swisscom
oder Adecco eine Dividendenrendite
von iiber 4 Prozent auf.

Natiirlich brauchen Besitzerinnen
und Besitzer eines Sparhefts etwas
Mut, um in Aktien zu investieren.
Diese Papiere sind laufenden Kursver-
anderungen ausgesetzt. Das verlangt
Nerven, wenn die Notierungen an den
Borsen sinken. Klar ist aber: Bei
einem Anlagehorizont von zehn Jah-
ren und mehr lisst sich mit Aktien
dank des Dividendenertrags ein
finanzielles Polster aufbauen. Wer
keine Einzeltitel kaufen will, investiert
in einen aktiv gemanagten Dividen-
denfonds oder einen kostengiinstigen
Dividenden-Indexfonds (ETF). Statt
auf eine Aktie zu setzen, gilt es, sein
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Geld moglichst iiber mehrere Bran-
chen und Liander hinweg zu diversi-
fizieren. Falsch ist es auch, heute das
zu tun und morgen wieder auf etwas
anderes zu springen. Meist entpuppt
sich der sogenannte Geheimtipp eines
Bekannten, der einen sagenhaften
Kursgewinn verspricht, wenig spéter
als der grosse Reinfall.

Auch Immobilien locken mit
respektablen Dividendenrenditen.
Entsprechend steigen laufend
mehr Investoren von Obligationen auf
Immobilienfonds oder Immobilien-
aktien um. Das anhaltend tiefe Zins-
niveau begiinstigt diesen Wechsel.
Zahlreiche Immobilienfonds konnen
derzeit eine Dividendenrendite von
iiber 3 Prozent ausweisen. Noch leicht
hoher fillt die Rendite bei Immobi-
lienaktien aus. In diesen Anlagekate-
gorien wirken jedoch die gleichen
Mechanismen wie bei den Aktien. Je
nach Borsenstimmung schwanken die
Kurse. Fiir die eigene Anlagestrategie
heisst dies: Sie sollte immer zur per-
sonlichen Lebenslage passen. %

@ Kurt Speck
ist Wirtschaftswissenschaft-
ler, Ex-Verleger und -Chef-

Er publiziert zu Finanz- und
Vorsorgethemen.

redaktor der Handelszeitung.
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Ratgeber DIGITAL

Was ist eigentlich

-

ein Passwort-Manager?

Ein Notizzettel, der Browser oder ein Passwort-Manager?
Wie bewahrt man am sichersten sein Passwort auf?

in Passwort sollte Schutz

vor unerwiinschtem

Zugriff bieten. Doch wer

die Liste der beliebtes-

ten Passworter anschaut
- dariiber haben wir auch schon
geschrieben -, ist immer wieder
erstaunt, dass Kombinationen wie
«123456%», «123456789» oder
«12345678» die vordersten Range
besetzen — und das schon seit Jahren.
Diese Zahlenabfolgen sind etwa so
sicher, wie wenn man die Haustlire
abschliessen und den Schliissel an die
Tiirklinke hangen wiirde.

Ein sicheres Passwort ist ein
langes Passwort. Damit man sich das
besser merken kann, wahlt man die
Initialen eines Merksatzes wie zum
Beispiel «Ich gehe immer morgens um
9 Uhr einkaufen!», kurz Igimu9Ue!.
Manche Experten empfehlen, dass
man ganze Sitze schreibt, am besten
noch auf Schweizerdeutsch wie
«ChummerrumeddaPutzschrankuuf>.
Solche Sétze sind aber nicht ganz
ohne. Ein Problem konnen hier die
Umlaute sein, denn manche Websites
kennen diese Buchstaben nicht. Das
andere: Je nach Dialekt wiirde man
den Satz anders schreiben, was hin-
derlich sein kann, wenn man im Dia-
lektschreiben nicht sattelfest ist. Also:
«LassunsdenPutzschrankaufraeu-
men» ware die einfachere Variante
und wiirde gemiss passwortcheck.ch
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ein Jahr in Anspruch nehmen, um ge-
knackt zu werden.

Also was tun? Viele Browser wie
Safari, Internet Explorer, Firefox und
Co. bieten an, sich das jeweilige Pass-
wort fiir eine Website zu merken. Das
ist zwar sehr angenehm, hat aber
einen grossem Nachteil: Kann sich
jemand Zugriff zum Gerit verschaf-
fen, dann konnten die Passworter bei
ilteren Browser-Varianten einfach
eingesehen werden. Die jlingsten
Versionen bieten neu die Moglichkeit
eines Master-Passworts, das simtliche
gespeicherten Passworter schiitzt. Da
beispielsweise Firefox auch fiir mobile
Gerite verfiigbar ist, lassen sich die
Daten einfach synchronisieren. Doch
aufgepasst! Firefox schreibt dazu:
«Bitte stellen Sie sicher, dass Sie das
Master-Passwort nicht vergessen. Falls
Sie das Master-Passwort vergessen
sollten, gibt es keine Moglichkeit, an
die Daten zu gelangen, die davon ge-
schiitzt sind.»

Das Gleiche gilt fiir die Wahl eines
sogenannten Passwort-Managers.
Hier braucht es zum Offnen ein mog-
lichst schwer knackbares Passwort.
Doch eben nur eines, das man sich un-
bedingt merken muss. Diese Apps, die
auf dem PC oder Smartphone instal-
liert werden, konnen die eigenen Pass-
worter nicht nur speichern, sondern
schlagen selber komplexe Kombinati-
onen vor. Hilfreich ist, dass eine gute

App den Datenbankabgleich mit an-
deren Gerdten automatisch vornimmt,
ansonsten man die Passworter und
Zugriffsorte auf dem PC oder Tablet
selber von Hand eingeben muss.

Die deutsche Computer-Fachzeit-
schrift Chip hat 2019 eine Auswahl
von Passwort-Managern unter die
Lupe genommen. Die Hochstwertung
hat das kostenpflichtige Programm
«Last Pass Premium» (i0S/Android)
erhalten. Die Installation ist sehr ein-
fach. Der Datenbankabgleich erfolgt
automatisch. Abonnementskosten pro
Jahr: 21 Euro. Wem seine Daten-
sicherheit keine zwei Franken pro Mo-
nat wert ist, kann sich «KeePass» an-
schauen. Installation und Bedienung
wurden als mittelschwer eingestuft
und der Abgleich zwischen verschie-
denen Geriten erfolgt manuell. %

Aufruf:

Welche Themen und Probleme be-
schéftigen Sie in der digitalen Welt?
Was verstehen Sie nicht? Schreiben Sie
uns, wortber Sie mehr wissen mdchten:
info@zeitlupe.ch

@ Marc Bodmer

ist Jurist und Cyber-
culturist. Er beschaftigt
sich seit Giber 25 Jahren
mit digitalen Medien.
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Ratgeber GA

Gemiise mit
Comeback

Eine simple Art, Gemiisereste weiter zu
verwerten, ist, neues Griinzeug daraus zu ziehen.

tatt Frithlingszwiebeln-, Lauch- und Riiebli-
strunke oder andere Gemiisereste auf den Kom-
post zu werfen, kann man sie nachwachsen
lassen und erneut beernten. Warum diese Form
der Restenverwertung klappt, worauf beim
Vermehren zu achten ist und welche Sorten sich eignen, hat
mir die deutsche Journalistin Melissa Raupach erklart. Die
Griinderin einer Firma fiir nachhaltiges Girtnern hat be-
reits 2018 ein patentes Anwenderbuch dazu geschrieben*.

Darum funktioniert es:

Im Prinzip wird der Riistabfall geklont. Botanisch spricht
man von generativer Vermehrung. Dabei wird neues Ge-
miise nicht aus Samen, sondern eben den eingangs erwiahn-
ten Strunken von Friihlingszwiebeln, Lauch oder Riiebli
gezogen. Das klappt, weil in den Zellen der Pflanzenstrunke
deren gesamtes Erbmaterial - von der Wurzel bis zum Blatt
- gespeichert ist. Den besten Ertrag hat man tibrigens,
wenn die Reste von frischem Gemdiise stammen.

Das braucht es dazu:

Ein Konfiglas, Wasser, Licht, Warme (20° C), torffreie Bio-
gartenerde sowie Blumentopfe sind die Grundzutaten. Um
beispielsweise Frithlingszwiebeln nachzuziehen, werden etwa
5 cm lange Wurzelstiicke fiinf Tage lang 3 cm hoch in Wasser
eingestellt. Das Wasser gilt es alle zwei Tage zu wechseln.

So gibt es Nachwuchs:

Sobald sich an den Friihlingszwiebel-Striinken neue Wur-
zeln bilden, kommen die rezyklierten Pfldnzchen in einen
mit torffreier Biogartenerde gefiillten Topf auf das Fenster-
sims. Die Striinke werden mit Erde bedeckt, 2 cm des
Stangels guckt heraus. Nach rund drei Wochen hat die
Frithlingszwiebel in der Regel 20 cm ausgetrieben und
man kann das Zwiebelgriin schneiden. Aber Achtung: Der
Strunk ist kein Endlosproduzent. Nach drei-, maximal

TEN

\ /7

viermaligem Schneiden ist er erschopft und kommt dann
auf den Kompost.

Weitere Gemiisesorten,

die sich zum Wiederverwenden eignen:

Nebst Friihlingszwiebeln wachsen auch Lattich und Stan-
gensellerie in ein paar Wochen nach. Topinambur ldsst sich
auch wiederverwerten, braucht aber ein halbes Jahr, bis
sich neue Knollen aus der Erde ziehen lassen. Exotische
Gewlirze wie Zitronengras kann man ebenfalls schon nach
ein paar Wochen schnipseln. Etwas mehr Geduld braucht
man mit Koriander. Bis aus seinem Wurzelstiick eine
buschige Pflanze wird, dauert es ein halbes Jahr. Und neue
Kurkumawurzeln bilden sich erst nach zwei Jahren. Spass
am Nachziehen machen auch Galgant, Ingwer und Avo-
cado. Doch diese Exoten produzieren in unseren Breiten-
graden keine Friichte. Allenfalls im Tessin. Und auch dort
dauert es Jahre. Statt deswegen die Wurzelreste oder den
Kern zu entsorgen, kann man dekorative Pflanzen aus
ihnen ziehen. Vorerst fiir drinnen. Ab Ende Mai diirfen
Galgant und Co. bis Oktober an die frische Luft — auf den
Balkon, die Terrasse oder den Sitzplatz. %

*Buchtipp: «Regrow your Veggiesy», Melissa Raupach, Felix Lill,
Ulmer-Verlag, ab Fr.18.30

. @ Christine Kunovits

ist Leiterin Redaktion und Verlag von «Bioterra.
Vermutlich auch, weil selbst gezogene Cherry-
tomaten vor bald 30 Jahren ihre Liebe zum
Gartnern erweckt haben.
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Ratgeber SMART HOME

Selbststandig bis

ins hohe Alter

Gerade fiir altere Menschen bietet ein Smart Home praktische
Maoglichkeiten wie die Uberwachung und Steuerung von

Licht und Warme im Haus, die Absicherung gegen Einbriiche
oder die automatische Abschaltung kritischer Haushaltsgerite.

or gut zehn Jahren kam das Phdnomen
Smart Home auch in der Schweiz auf.
Experten prognostizierten damals ein
grosses Wachstumspotenzial. Die digitale
Vernetzung von Haushaltsgeriten steckt
heute aber noch immer in den Kinderschuhen. Erst
57 Prozent kennen - gemiss einer Befragung der Hand-
werkerborse ofri.ch — Smart Home und nur zwei von
zehn Personen nutzen ein Smart-Home-Gerit in ihrem
Haushalt. Am weitesten verbreitet sind hierzulande
smarte Beleuchtungssysteme, dann folgen Musikanlagen
und Smart-TV (mit Internet-anschluss).

Doch was beschreiben die Begriffe Smart Home, intelli-
gentes Zuhause, eHome oder Smart Living iiberhaupt?
Es geht um die Vernetzung und Steuerung verschiedener
Gerite und Installationen durch Smartphone und Tablet,
die Automatisierung bestimmter Vorgéange in Haus und
Wohnung, die Verringerung des Energieverbrauchs, die
Erhohung der Sicherheit zu Hause und die Gesundheits-
vorsorge.

Haushaltroboter sind Zukunftsmusik

Im Vordergrund steht beim Smart Home aber die generelle
Verbesserung der eigenen Wohn- und Lebensqualitit. Sicher-
heit und Energiesparen scheinen derzeit noch weniger wich-
tig zu sein. Smarte Tiirschlosser, die sich beim Verlassen des
Hauses automatisch verriegeln, Waschmaschinen, Rauchmel-
der oder Alarmanlagen, die sich mittels Smartphone von iiber-
all auf der Welt steuern lassen, finden sich nur selten in Schwei-
zer Haushalten. Ebenso rar sind Heizsysteme, die das Haus
vor der Ankunft aufheizen oder die Raume nur beheizen, wenn
sie auch benutzt werden. Gar Zukunftsmusik sind Haushaltro-
boter, die als «vollwertige Familienmitglieder» die tégliche
Hausarbeit erleichtern bzw. ganz erledigen sollen.

Die Smart-Home-Technik bietet sich auch fiir senio-

rengerechtes Wohnen an. Klingelt jemand an der Haustiire,

3 O ZEITLUPE 2/2020

geht beispielsweise ein Blinklicht in der Wohnung an. Auch
Erinnerungssignale und selbstabschaltende Systeme (Licht,
Herdplatten, TV-Gerit) in Badezimmer, Wohnraum und
Kiiche sorgen fiir Sicherheit. Weitere Moglichkeiten wie die
Videotelefonie fordern die sozialen Kontakte von Men-
schen, die das Haus nicht mehr verlassen konnen. Eine
aktuelle Studie des Gottlieb-Duttweiler-Instituts (GDI) mit
dem Titel «Demenz und Technologie» hilt fest, wie die
Technologie sein muss: selbsterkldrend, intuitiv, verstind-
lich oder nur passiv funktionierend, damit sie nicht
missverstandlich ist bzw. unsachgemass genutzt und damit
gefahrlich wird.

Sehr persoénliche Daten werden gesammelt

Bei aller Euphorie fiir moderne Technik sollte allerdings ein
weiterer kritischer Aspekt nicht vergessen gehen: Menschen
in einem Smart Home werden technisch tiberwacht, die Ge-
rate sammeln viele, teilweise sehr personliche Daten. Studien
haben aber auch gezeigt: Wenn es um Gesundheit oder Si-
cherheit geht, finden die meisten alteren Personen eine ge-
wisse Uberwachung sinnvoll. Schliesslich versprechen Smart
Home, E-Health und Online-Shopping ein selbststindiges
Leben bis ins hohe Alter. %

) Die Studie «Smart Home 2030» des Gottlieb-Duttweiler-
Instituts (GDI) im Auftrag von Raiffeisen zeigt auf, wie die
Digitalisierung das Bauen und Wohnen verandern wird.
gdi.ch/smarthome2030.

@ Pius Schirli
(59) ist Experte Gruppenkommunikation bei
Raiffeisen Schweiz. Der langjéhrige Journalist

ist spezialisiert auf alle Themen rund ums
Wohnen.

© shutterstock; zVg
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Ratgeber GESUNDHEIT

Linsen
statt Fleisch

In der Dezember-Ausgabe waren Tipps aufge-
listet, wie altere Menschen zu gentigend Eiweiss
kommen. Viele Leserinnen und Leser fragten
nach, ob das auch mit Vegi-Kost moglich sei.
1 Menschen im dritten Lebensabschnitt ist es oft schwie-
rig, Fleisch zu kauen oder zu verdauen. Deshalb wird
dieser Eiweisslieferant auf dem Teller entsprechend gemieden,
was sich womoglich ungiinstig auf die Muskulatur und das
Immunsystem auswirkt. Vegetarische Erndhrung kann diese
Liicke schliessen und ist auch besser verdaubar.
; etc.) oder pflanzlichen Produkten (Bohnen, Linsen,
Kichererbsen, Tofu etc.) ergianzt werden. Im Alter
ist es oft schwierig, rohes Gemiise oder Friichte zu kauen.
Deshalb ist es wichtig, den Anteil gekochten Gemiises zu er-
hohen. Gemiiseaufldufe, gekochte Gemiisesalate oder Gemii-
sesuppen passen perfekt in den Speiseplan élterer Menschen.
; Kleiner, sie muss aber moglichst viele Nahrstoffe um-
fassen. Denn der Kalorienbedarf nimmt im Vergleich
zu Jiingeren ab, der Korper verlangt aber weiterhin nach Vita-
minen, Mineralstoffen und Spurenelementen. Fleischlose Nah-

rungsmittel mit hoher Nahrstoffdichte sind: Gemiise (roh oder
gekocht), Friichte, Vollkorn- und Milchprodukte.

Muss man allenfalls Erganzungspraparate zu sich
nehmen?

Ist man in der Erndhrung achtsam, schliesst tieri-
sche Produkte mit ein und hat einen gesunden

Appetit, ist eine gute Néhrstoffversorgung gewahr-
leistet - und Nahrungsergianzungspraparate sind tiberfliissig.

Vegi im Alter: Ist das grundsatzlich machbar?
Vegetarische Erndhrung kann durchaus eine Variante
sein, sich umfassend zu ernahren. Insbesondere fiir

Welche Alternativen sind empfehlenswert?
Die jeweiligen Mahlzeiten miissen addquat mit
schmackhaften Alternativen (Eier, Kdse, Joghurt

Wie lasst sich Vegi-Erndhrung optimieren?
Im Alter brauchen Menschen eine hohe Nahrstoff-
dichte. Will heissen: Die Menge auf den Tellern wird

Wie steht es mit veganer Erndhrung im Alter?

Vegane Erndhrung ist sicherlich dann moglich,

wenn man darin geiibt ist. Umsteigerinnen und

Umsteiger sollten sich {iber die korperlich beding-

ten Verdnderungen klug machen und die Ernih-
rung optimal anpassen — damit es nicht zu einer Mangel-
erndghrung kommt. Wer im Alter auf vegane Kiiche umstellen
will, sollte sich von einer Fachperson beraten lassen und mit
dieser die Zusammenstellung auf dem Teller diskutieren. Es
braucht einige Kenntnisse, vor allem iiber taugliche Protein-
lieferanten, um die Muskulatur, ja den gesamten Korper op-
timal mit Botenstoffen zu versorgen. Im Alter stehen uns auch
weniger Verdauungsenzyme zur Verfiigung, gewisse Nahr-
stoffe werden vom Korper nicht immer effizient aufgenom-
men. Kritisch sind Vitamin D, eventuell auch B12, Folsaure
und Calcium: Diese miissten bei Bedarf als Nahrungsergan-
zung eingenommen werden. %

@ Helena Kistler-Elmer

ist diplomierte Erndhrungsberaterin FH mit
psychologischer Weiterbildung und langjahriger
Praxiserfahrung. Sie ist selbststéndig mit ihrer
eigenen Beratungsstelle Fit4food GmbH in
Lachen (S2).
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