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Ratgeber GESUNDHEIT

Klein,
aber fein

Altere Menschen sind oft auf Zwischenmahl-
zeiten angewiesen, um ihren taglichen Bedarf an
Nahrstoffen und Kalorien zu decken. Unsere
Expertin erklart, worauf sie dabei achten sollten.

Das Intervallfasten lehrt uns: Wer 16 Stunden

nichts isst, lebt gesiinder. Sind Zwischenmahl-

zeiten folglich schadlich?

Lange Zeitabstande zwischen den Mahlzeiten

haben sich in diversen Untersuchungen zwar
tatsachlich als vorteilhaft erwiesen, es miissen aber nicht
zwingend 16 Stunden sein. Vier- oder fiinfstiindige
Pausen wirken sich ebenfalls positiv auf die Gesundheit
aus. Zwischenmabhlzeiten stehen also keineswegs im
Widerspruch dazu. Im Gegenteil: Manche Menschen
sind darauf angewiesen, um gesund zu bleiben.

Wer sollte von nur drei Mahlzeiten absehen?

Vor allem #ltere Menschen. Denn die Leistung

des menschlichen Verdauungsapparats - dazu

gehoren unter anderem Enzyme, Magenfunk-

tion und Darmbewegung - nimmt iiber die
Jahre kontinuierlich ab. Dadurch stellt sich rascher ein
Vollegefiihl ein, in der Folge essen Betroffene weniger.
Damit sie trotzdem den téglichen Bedarf aller wichtigen
Nahrstoffe abdecken konnen, empfehlen sich diesen
Personen dringlich Zwischenmahlzeiten.

Wie sieht ein idealer Essplan aus?

Altere Personen wertschitzen das Friihstiick in

der Regel am meisten. Darum sollte dieses

bewusst abwechslungsreich gestaltet werden.

Wer eine Frucht, Joghurt oder Kise, Vollkorn-
brot oder Flocken oder auch gerne ein Friihstiicksei
integriert, legt damit eine perfekte Basis fiir den Tag.
Dem Friihstiick folgen - iiber den Tag verteilt - drei oder
vier kleine Mahlzeiten. Idealerweise umfassen diese
Gemiisesuppen mit Hiilsenfriichten oder etwas Fleisch.

Wir essen standig und iiberall: Ersetzt
sogenanntes Snacking die Lehre der
Zwischenmahlzeiten nicht schon langst?
Nein. «Nonstop-Snacking» ist grundsitzlich
niemandem zu empfehlen. Meist werden

Riegel, Siissigkeiten, Chips oder Gebick gefuttert, sei es
nach einem Einkauf, auf dem Weg zum Zug oder direkt
vor dem Kiihlschrank. Friichte, Gemiisesticks oder Voll-
kornbrotli hingegen sind darin kaum vorgesehen. Uber-
dies: Altere Menschen gehoren kaum je zu den «Dauer-
essern». Sie sind also auf klassische Zwischenmahlzeiten
angewiesen.

Wer ofter isst, tappt dabei schnell in die Kalorien-

falle: Was tun, damit die Waage nicht unnétig

belastet wird?

Zwischenmahlzeiten sollten einzig Menschen

einplanen, die wenig Appetit haben und deren
Verdauung schwichelt. Und auch diese sollten grund-
satzlich slisse Zwischenmahlzeiten meiden. Essen sie
zwischendurch Schoggi oder Kuchen, belasten sie damit
den Blutzucker- und Fettstoffwechsel. Das passiert viel
weniger, wenn man kleine Siissigkeiten direkt nach der
Hauptmahlzeit geniesst - als Dessert. %

@ Ruth Ellenberger

ist dipl. Erndhrungsberaterin HF SVDE und
Mitinhaberin des Erndhrungszentrums Zirich.
Mehr Infos: ernaehrungszentrum.ch

ZEITLUPE 1/2021 39



	Gesundheit : klein, aber fein

