Zu jeder Mahlzeit sollte ein Getrank
eingenommen werden. Die Getranke am besten
an gut sichtbarer Stelle bereitstellen, dann
werden sie nicht vergessen.

Suppen und viele Obstsorten enthalten reichlich
Flissigkeit und liefern einen Teil der ndtigen
Trinkmenge.

Genuss, Gymnastik, Gesellschaft

RegelmdRige Bewegung, wie Spaziergange

oder leichte Gymnastik, Wunschkost, Essen

in gemiitlicher Atmosphdre und dekoratives
Anrichten von Speisen fordern den Appetit und
die Lust am GenieRen. Gesellschaft, sei es beim
Essen oder in der Freizeit, weckt ebenfalls die
Lebensgeister.

Eventuell sind Gaben von Vitamin D, Vitamin
B12, Folsdure, Jod und Calcium erforderlich.
Bitte den Hausarzt ansprechen!
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Gesunde Ernahrung
ab 60
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Natiirlich Wetterau. Hier wdichst GESUNDHEIT!



Der Korper braucht weniger Energie

Altern ist menschlich und ein lebenslanger
biologischer Prozess, der nicht aufgehalten

werden kann. Ab Mitte 50 verdndern sich die
Anspriiche des Korpers an die Erndhrung, er
benotigt ca 20 Prozent weniger Energie, Manner
etwa 375 Kilokalorien pro Tag und Frauen etwa 200
Kilokalorien pro Tag weniger.

Gleichzeitig werden die meisten Vitamine und
Mineralstoffe in gleicher Menge wie friiher be-
notigt. Daher lautet die Devise:

Kalorien sparen und dennoch viele lebenswichtige
Stoffe wie Vitamine und Mineralstoffe aufnehmen

Eine altersgerechte Erndhrung sollte leicht,
bekommlich und schmackhaft sein, die Speisen
moglichst schonend gegart und mild gewiirzt.

Der Fettverzehr sollte stark eingeschrankt werden,
bevorzugt werden pflanzliche Fette und Ole
(Raps- und Olivendl). Vollkornprodukte, wie Reis,
Nudeln, Brotwaren bieten mehr an Ballaststoffen,
Vitaminen und Mineralien.

Ernahrungsempfehlungen

fiir den taglichen Gebrauch:

B zwei Scheiben Vollkornbrot und eine Portion
Vollkorngetreideflocken

[l drei Stiick Obst, vor allem frisch und roh
oder auch aus Tiefkiihlware zubereitet

B zwei Portionen Gemiise oder Salat,
vor allem frisch und roh oder auch aus
Tiefkiihlware zubereitet

Bl ein Glas Milch und ein Becher Joghurt oder
Quark oder Kefir und zwei bis drei
Scheiben Kase

W anderthalb Liter Fliissigkeit

M eine Portion Vollkornreis, -nudeln
oder Kartoffeln

W zwei Essloffel Pflanzendl, wie Raps-
oder Olivenol

M ein Essloffel Streichfett wie Butter oder
ungehdrtete Margarine

Alles wird verteilt auf fiinf Mahlzeiten am Tag,
davon eine Warmmabhlzeit.

AuRerdem pro Woche

B zwei bis drei Mal ein Stiick Fleisch, fettarme
Fleischprodukte wie Filet, Steak, Schinken,
Braten

H eine Seefischmahlzeit zum Beispiel Lachs,
Makrele oder Hering

B zwei Eier

B Regionale saisonale Lebensmittel moglichst
aus Bio-Anbau wahlen, Fertigprodukte vermeiden.

Im Alter lasst das Durstempfinden nach, deshalb
unbedingt mindestens anderthalb Liter taglich
trinken, und zwar:

Trinken, bevor der Durst kommt

Geeignete Getranke sind:

® Leitungswasser

® Mineralwasser

® ungesiiRte Krauter- und Friichtetees

* mit Wasser verdiinnte Safte (drei Teile Wasser,
ein Teil Saft)

M Limonaden und Colagetranke
enthalten sehr viel Zucker,
der dem Korper nicht gut tut.

So kdonnte Ihr Getrankeplan mit mindestens
anderthalb Liter Fliissigkeit aussehen:

morgens: zwei Tassen Tee oder Kaffee

vormittags: ein Glas Saftschorle oder
Buttermilch

mittags: eine Tasse Gemiisebriihe oder
Suppe

ein Glas Mineralwasser

nachmittags:  zwei Tassen Milchkaffee oder Tee
oder ein Glas Saftschorle

abends: zwei Tassen Friichte-Krdutertee
oder ein Glas Mineralwasser



