Gesunde Ernahrung fur
Senioren

Die Erndhrungsregeln fir Senioren
stimmen mit denen fr jingere Menschen
nahezu Uberein. Denn die Basis einer
gesunden Ernahrung fur alle Alters-
gruppen ist eine abwechslungsreiche,
vollwertige Mischkost. Im Unterschied zu
jungeren Erwachsenen bendtigen
Senioren allerdings insgesamt weniger
Energie (Kalorien). Der Bedarf an
lebensnotwendigen Nahrstoffen ist
dagegen im Alter nicht verringert. Eine
gesunde Ernahrung mit nahrstoffreichen
Lebensmitteln und eine ausreichende
Flussigkeitszufuhr sind daher besonders
wichtig.

Das A und O einer vollwertigen
Ernahrung ist neben der richtigen
Energiezufuhr die richtige Auswahl der
Lebensmittel. Eine Regel der Deutschen
Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) besagt,
Lielseitig — aber nicht zuviel essen®.

Die DGE hat 10 Regeln aufgestellt, wie
sich eine gesunde Erndhrung praktisch
umsetzen lasst. Die Lebensmittelauswabhl
nach diesen Empfehlungen garantiert,
dass jeder Nahrstoff im richtigen MaB
enthalten ist.

1. Regel: Vielseitig essen

Eine abwechslungsreich
zusammengestellte Kost gewahrleistet
am besten die ausreichende Versorgung
mit allen lebensnotwendigen Nahrstoffen,
wie z. B. EiweiB3, Vitaminen und
Mineralstoffen. Denn jedes Lebensmittel
enthalt spezielle lebensnotwendige
Nahrstoffe.

Mit Liebe gekocht.
Mit Freude gebracht.

Daher empfiehlt die DGE taglich Brot,
Getreide oder Getreideprodukte und
reichlich Kartoffeln, Gemuse,
Hullsenfriichte und Obst in den
Speiseplan einzubauen. Auch Milch und
Milchprodukte dirfen nicht auf dem
Esstisch fehlen. In kleinen Mengen haben
auch Fisch, Fleisch, Eier, Fett und Ole
ihren Platz im Speiseplan.

2. Regel: Getreideprodukte —
mehrmals am Tag und reichlich
Kartoffeln

Kartoffeln und Getreideprodukte wie Brot,
Reis, Nudeln, Haferflocken oder Musli
bilden die Basis einer vollwertigen
Ernahrung. Sie liefern uns reichlich
Starke, hochwertiges Eiweil3, wenig Fett,
viele Vitamine und Mineralstoffe,
sekundare Pflanzenstoffe und
Ballaststoffe.

Vollkornprodukte enthalten einen hohen
Anteil an gunstigen (hochmolekularen)
Kohlenhydraten. Zusétzlich sind diese
Lebensmittel ballaststoffreich, sattigen
dadurch langer und enthalten im
Vergleich zu WeiBmehlprodukten mehr
lebensnotwendige Nahrstoffe.



3. Regel: Gemiuse und Obst — Nimm
»9“ am Tag

Obst und Gemiise enthalten reichlich
Vitamine und Mineralstoffe bei einem
niedrigen Energiegehalt. Dadurch tragen
sie entscheidend zur Nahrstoffversorgung
bei, ohne viele Kalorien zu liefern. Um
das Verdauungssystem zu entlasten, wird
empfohlen, statt der Ublichen drei groBen,
mehrere kleine Mahlzeiten pro Tag zu
essen. Zwischenmahlzeiten mit Obst und
Gemuiise eignen sich besonders gut.

Die Empfehlung der DGE lautet: Jeden
Tag mindestens flinf Portionen Obst und
Gemduse. Hierbei ist durchaus ein
Gemuisesaft oder ein Obstsaft eine gute
Alternative.

4. Regel: Taglich Milch und
Milchprodukte, einmal in der Woche
Fisch, Fleisch,

Wurstwaren sowie Eier in MaBen

Milch und Milchprodukte liefern dem
Kérper wichtiges Calcium zum
Knochenaufbau. Sie sollten daher taglich
im Speiseplan in Form von Milch, Joghurt
oder Kése etc. vertreten sein.

Fleisch und Wurstwaren, in MaBen
verzehrt, dienen dem Koérper als wertvolle
Eisenlieferanten. Auch hier bevorzugt
man, wie bei den Milchprodukten, eher
die fettarmeren Sorten.

Zur Jodversorgung ist Seefisch der
wichtigste Lieferant. Daher kann ein
regelméaBiger Verzehr mindestens einmal
in der Woche zur Deckung des
Jodbedarfs beitragen.

5. Regel: Wenig Fett und fettreiche
Lebensmittel

Fette sind notwendig als Trager der
fettldslichen Vitamine, als
Energiespender, als Bausubstanz fir
Kdrperzellen und als Lieferant von
Fettsduren. Zuviel Fett kann jedoch zu
Ubergewicht, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Bluthochdruck, Diabetes
mellitus und einigen weiteren
Erkrankungen fihren.
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Zur Nahrungszubereitung sollten daher
hochwertige Pflanzendle wie z.B.
Sonnenblumen-, Raps- oder Olivendl
eingesetzt werden. Zudem sind fettarme
Produkte und Zubereitungsarten zu
bevorzugen.
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6. Regel: Zucker und Salz in MaBen
Haufiger Verzehr von zuckerreichen
Lebensmitteln flhrt zu Karies und in
einigen Fallen auch zu Ubergewicht.
Wenn genascht wird, was durchaus
einmal erlaubt ist, sollten die Leckereien
genossen werden und nicht aus
Langeweile verzehrt werden.

Ohne Salz schmecken Speisen haufig
fade und langweilig. Trotzdem sollte Salz
nur sparsam verwendet werden. Um die
Jodzufuhr zu verbessern, bietet sich die
Verwendung von jodiertem Speisesalz
an. Haufig kébnnen die Speisen sehr gut
mit Krautern abgeschmeckt werden,
wodurch der Einsatz von Speisesalz
eingeschrankt wird, da die tagliche
Kochsalzaufnahme im Durchschnitt
bereits zu hoch liegt.



7. Regel: Reichlich Flissigkeit

Der Korper bendtigt taglich 2,5 - 3 Liter
Flussigkeit. Mindestens 1,5 | sollten
hierbei Uber Getranke aufgenommen
werden. Hier eignen sich besonders
kalorienarme Getranke, wie
Mineralwasser, Krauter- und Frichtetee,
fettarme Milch, GemUseséfte sowie mit
Mineralwasser verdiinnte Obstséfte.

Mit zunehmendem Alter nimmt das
Durstempfinden, aber nicht der tagliche
Wasserbedarf ab. Aus diesem Grunde ist
es besonders wichtig, auf regelmaBiges
Trinken zu achten. Denn
Flissigkeitsmangel hat
Konzentrationsschwache, Verwirrtheit
und anderen Mangelerscheinungen zur
Folge.

8. Regel: Schmackhaft und
nahrstoffschonend zubereiten

Einige Nahrstoffe sind empfindlich
gegenuber Licht, Sauerstoff, Hitze und
Wasser. Daher sollten die Lebensmittel
maoglichst frisch und ohne lange
Lagerungszeiten verarbeitet werden. Zum
Garen bieten sich mdglichst schonende
Verfahren bei geringen Temperaturen
und unter Verwendung von wenig Fett an
z.B. Dinsten mit wenig Wasser oder
fettarmes Braten in einer beschichteten
Pfanne.
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9. Regel: Nehmen Sie sich Zeit,
genieBen Sie lhr Essen

Essen nebenbei ist heute im Alltag
durchaus Ublich. Dabei bleibt jedoch
keine Zeit, das Essen zu genieBen, denn
zum GenieBen gehort Zeit. Unser
Sattigungsgeflihl setzt erst nach 15 - 20
Minuten ein. "Schnellesser" splren daher
gar nicht, dass sie schon satt sind und
essen wesentlich mehr als notwendig.
Zum GenieBen gehort auch eine
ansprechende Umgebung und ein schén
gedeckter Tisch. GenieBen regt an,
vollwertig und gesund zu essen.

10. Regel: Achten Sie auf lhr Gewicht
Starkes Ubergewicht wie auch
Untergewicht haben fir den Kérper
negative Folgen. Daher ist ein normales
Kérpergewicht besonders wichtig. Die
vollwertige Erndhrung nach den oben
beschriebenen Regeln hilft, das Gewicht
zu halten oder Uber einen langen
Zeitraum hin zu reduzieren.

Die abwechslungsreiche, diat- und
seniorengerechte Mentauswahl von
apetito zuhaus bietet eine sichere Basis
far die vollwertige Ernéhrung alterer
Menschen



