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ESSEN MIT GENUSS

SCHWUNG FUR DAS ALTER

Informationen, Tipps und Rezeptideen
zur Erndahrung im hdoheren Lebensalter
auf altersmedizinischer Grundlage

Hamburg



Zu dieser Broschiire: Was Sie erwartet!

Auf den vor lIhnen liegenden Seiten finden Sie Informationen und Anregun-
gen, wie Sie Ihre Lebensmittelauswahl optimieren kénnen. Hinweise aus Sicht
der Altersmedizin (der Fachbegriff lautet Geriatrie) sind extra gekennzeichnet.
Alle Empfehlungen beziehen sich auf natlrliche Produkte und Lebensmittel,
nicht auf Nahrungserganzungsmittel oder kiinstliche Nahrungszusatze. Sol-
che hochdosierten Mittel sollten nur in Riicksprache mit einem Arzt bzw einer
Arztin bei nachgewiesenem Mangel eingenommen werden; denn sie gelten kei-
neswegs als unbedenklich.

Zu dieser Broschiire: Wer ist angesprochen?

Mit diesem Ratgeber sprechen wir alle Personen in der zweiten Lebenshalfte
an, die etwas flir ihre Gesundheit tun moéchten und kénnen. Die Tipps und
Rezepte in dieser Broschire sind fir die meisten Personen in der Zielgruppe
noch selbstandig lebender, dlterer Menschen geeignet - ob Sportler, Diabeti-
ker, gebrechlich oder riistig. Im Zweifelsfall fragen Sie lhre Arztin bzw. lhren
Arzt oder Ernahrungsberater, ob bei Ihnen spezielle Vorgaben oder Unvertrag-
lichkeiten zu beachten sind.

Hinweis fiir pflegebediirftige oder schwer Erkrankte:

Bei schwerwiegenden Problemen wie Pflegebediirftigkeit, Abhdngigkeit
von der Dialyse, Schluckstérungen oder demenziellen Erkrankungen ist
diese Broschiire weniger geeignet. Betroffene oder pflegende Angeho-
rige finden Rat in den kommunalen Pflegestltzpunkten, Hausarztpra-
xen oder geriatrischen Kliniken.

Bei Pflegeproblemen suchen Sie bitte Rat bei dem fiir Sie zustandi-
gen Pflegestitzpunkt im Bezirk. Diesen finden Sie im Internet unter
www.hamburg.de/pflegestuetzpunkte und telefonisch lGber den Ham-
burg-Service (040) 428 28 0, der Sie an den Pflegestiitzpunkt in lhrem
Bezirk weiterleitet.



Grulwort ‘_#,," ﬁ L

Liebe Leserinnen und Leser,

wir alle wollen mdglichst lang gesund und fit sein. Eine abwechs-
lungsreiche Erndhrung und regelmallige Bewegung leisten dazu wich-
tige Beitrdge. Eine gesunde Erndhrung steigert das Wohlbefinden und
unterstitzt das Immunsystem, beugt Krankheiten vor und foérdert die
Heilung nach Krankheiten. Sie ist in allen Lebensphasen ein wichtiger
Baustein fir unsere Gesundheit - besonders im Alter. Durch unser
tagliches Handeln kénnen wir ihn selber beeinflussen.

Auch die altersmedizinischen Erkenntnisse des Albertinen-Hauses im
Rahmen der Hamburger Langzeitstudie zum Alterwerden (LUCAS) be-
statigen die groRe Bedeutung einer ausgewogenen Erndhrung. Deshalb
soll IThnen diese Broschiire einen Einblick in die Forschungsergebnisse
geben und lhnen als Ratgeber dienen.

Hier finden Sie Informationen Uber gesunde Erndhrung und kénnen in
Selbsttests Ihre Erndhrungsgewohnheiten, lhren Proteinbedarf und Ihre
korperliche Aktivitat tGberprifen. Die Rezeptideen verbinden gesunde
Lebensmittel mit leckerem Essen und laden dazu ein, gemeinsam zu
kochen und vor allem zu genieBen. Denn Essen ist mehr als reine Nahr-
stoffaufnahme.

Lassen Sie sich von dieser Broschiire inspirieren und mit dem ein oder
anderen leckeren Rezept von einer ausgewogenen Ernahrung Uberzeu-
gen.

Bleiben Sie gesund!

lhre

M. drowbord

Melanie Leonhard

Sozialsenatorin
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VORWORT

Gesundheit & Wohlbefinden

NOCH ein Ratgeber zur Erndhrung - ist das nicht wie Eulen nach Athen
tragen? Denn wenn Sie bereits 60, 70, 80 Jahre oder alter sind, sich
also zur Zielgruppe noch selbstandig lebender, alterer Birgerinnen und
Birger zahlen, dann haben Sie vermutlich in lhrem bisherigen Leben
bereits einiges Uber gesunde Erndhrung gehoért und angewendet. Au-
Berdem erscheinen jedes Jahr dutzende Biicher mit Tipps zu Diaten,
die im besten Falle wirkungslos, im schlechtesten gesundheitsschadlich
sind - oft aber schadlich flr die Stimmung, da Aufwand und Geschmack
nicht wirklich Uberzeugen. Und dann gibt es noch krankheitsbezoge-
ne Erndhrungsbroschiren, etwa fiir Diabetiker oder Patientinnen und
Patienten nach Darmoperationen. Dabei hat sich langst bewahrt, dass
fur die meisten Menschen gesundheitsforderliche Ernahrung auf den
immer gleichen Grundsatzen beruht, gewissermalen dem kleinen Er-
nahrungs-ABC:

« A wie Aroma und Abwechslung:
Am besten mehrmals taglich von allen bunten Lebensmitteln essen,
die uns mit natlrlichen Pflanzenaromen und Nahrstoffen versorgen
wie Gemuse und Obst oder Krauter.

« B wie Baustoffe zufiihren:
Proteine sind die Eiwei-Bausteine des Lebens und mindestens so
wichtig wie Energietrdger. Gebaut werden daraus feste Koérperbe-
standteile wie Muskeln und bewegliche wie Abwehrzellen im Blut.

« C wie Calorien in Kohlenhydraten, Fetten und Olen:
Energietrager aus Getreideprodukten und Fetten in MaBen genieRen
- zu viel des Guten ist zu viel und macht dick; Bewegung schafft den
Ausgleich.

Iy
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VORWORT

Gesundheit & Wohlbefinden

Hier und heute sollen nun Genuss, Gesundheit (verstanden als Gleich-
gewicht von Korper, Geist, Seele und Umfeld) und Aktivitat im Vorder-
grund stehen. Ein altes Sprichwort verdeutlicht unseren Standpunkt,
wie wichtig die Ernahrung fur das geistige und kérperliche Wohlbefin-
den ist (s.0.).

.JTue dem Korper Gutes,
damit die Seele Lust hat, in ihm zu leben”.
St. Teresa von Avila, 15. Jh.

Der Genuss der richtigen Lebensmittel, die tagliche Bewegung und das
Zusammentreffen mit Menschen, die man mag, sind die grundlegenden
Pfeiler fur das korperliche und geistige Wohlbefinden.

Dies ist aber keine Aufforderung zum ungezligelten Schlemmen, son-
dern vielmehr zum bewussten, maRvollen Genuss frisch bereiteter Spei-
sen. Diese halten uns in Schwung, um an Aktivitaten teilhaben zu kon-
nen.

Dieser Ratgeber gibt Ihnen einen wissenschaftlich fundierten Uberblick,
wie Sie sich jeden Tag etwas Gutes tun. Es flieBen Empfehlungen aus
altersmedizinischen Studien, Leitlinien und Wissen von Expertinnen und
Experten ein. Aktuelle Erkenntnisse aus der Altersmedizin (Geriatrie)
werden ebenso berlicksichtigt wie Erndhrungsgewohnheiten von Senio-
rinnenund Senioren. Eine wichtige Grundlage daflirist unsere Hamburger
Langzeitstudiezum Alterwerden (Longitudinale Urbane Cohorten-Alters-
Studie: kurz LUCAS). Erkenntnisse daraus sind als Kasten mit dem LU-
CAS-Symbol eingeschoben.

LLil { AKTUELL

LvUCAg

Seit 2000 nehmen mehr als 3000 altere Hamburgerinnen und Hambur-
ger freiwillig an dieser wissenschaftlichen Beobachtung teil. Regelma-
Bige Befragungen per Post oder am Telefon werden durch die alters-
medizinische Untersuchung von kleineren Stichproben erganzt. Daher
stammen Erkenntnisse zu Erndhrungsgewohnheiten, Erndhrungsbera-
tung, Lebenswandel und langfristiger gesundheitlicher Entwicklung im
Alter. Im Internet finden Sie LUCAS unter www.geriatrie-forschung.de



Wir sollten essen was wir brauchen (Nahrstoffbedarf des Kérpers) und
was wir wiederum verbrauchen (Energiebedarf des Korpers).

Am meisten Energie bendtigen Kinder, die rasch wachsen und sich viel
bewegen. Dementsprechend gut ist meist ihr Appetit. Mit fortschrei-
tendem Lebensalter wird der tagliche Bedarf an Energie geringer, nicht
jedoch der Bedarf an wertvollen Nahrstoffen.

Koérperliche Beschwerden wie Schmerzen oder soziale Veranderungen
wie ein Umzug kdnnen alteren Menschen besonders rasch ,auf den Ma-
gen schlagen”.

Im Gegensatz zu jlingeren Menschen werden éltere nicht einfach din-
ner, wenn sie weniger essen, sondern laufen Gefahr, kdérperliche Reser-
ven und Fahigkeiten wie sicheres Gehen zu verlieren.

LuCAg AKTUELL

Nachlassender Appetit, aber auch ein gestiegenes Interesse an Nah-
rungsmitteln aus unbedenklicher Herkunft haben bei vielen alteren
Menschen dazu geflihrt, immer 6fter auf Fleisch oder Fisch zu ver-
zichten. Das wird erst dann problematisch, wenn die nétigen Korper-
Bausteine, ndamlich Proteine, nicht aus anderen Lebensmitteln erganzt
werden. Dieser Ratgeber kann lhnen Wege aufzeigen, genug Nahrstoffe
aufzunehmen. Wenn Sie auBerdem mit dem richtigen MaR Bewegung in
Schwung bleiben, werden Sie auch weiter mit Appetit Ihr Essen genie-
Ben kdénnen.




EINLEITUNG: Gesunde Ernahrung -

Was gilt im Alter, was gilt fiir mich?

Wahrend jeder personlich sehr verschiedene Vorlieben und Abneigun-
gen hat, ist der Bedarf an wertvollen Nahrstoffen bei allen Menschen
sehr dhnlich. Anders ausgedriickt, was dem Japaner sein Sushi und die
Miso-Suppe, sind dem Hamburger sein Matjesbrétchen oder die Hoch-
zeitssuppe. Geschmack und Zutaten variieren, aber Nahrstoffe und Ge-
nuss bleiben. Die Kunst besteht darin, den Spagat zwischen leckerem
Essen und gesunder Lebensmittelauswahl zu meistern.

Individuell angepasste Erndhrung im Alter bedeutet: Nahr- und Baustof-
fe richten sich nach Statur und Gewicht, die Aufnahme von Energietra-
gern nach dem persdnlichen Verbrauch, also der kdrperlichen Aktivitat.
Auf den vor lhnen liegenden Seiten finden Sie Informationen und An-
regungen, wie Sie lhre Lebensmittelauswahl optimieren kénnen. Alle
Empfehlungen beziehen sich auf natiirliche Produkte und Lebensmit-
tel, keine Nahrungserganzungsmittel oder klinstliche Nahrungszusatze.
Hinweise aus Sicht der Altersmedizin sind mit dem Arzt-Symbol (Ste-
thoskop) gekennzeichnet.

Altersmedizinische Hinweise

Mit fortschreitendem Alter reduziert sich die Energiemenge, die taglich
bendtigt wird - allen voran die Energie aus Zucker und Getreide, die uns
schnell zur Verfligung steht. Um jedoch taglich kdrperlich und geistig
aktiv sein zu kénnen, miissen weiter genug Lebensmittel gegessen wer-
den, die die wichtigen Nahrstoffe, Spurenelemente und Bausteine lie-
fern.



EINLEITUNG: Gesunde Erndhrung -

Was gilt im Alter, was gilt fir mich?

Fast alle Bestandteile des Kdrpers werden unter normalen Umstanden
stetig erneuert oder umgebaut. Sie merken das am Wachstum der Fin-
gernagel und Haare, aber auch lhre Blutzellen, Muskelfasern und die
Hautoberflache werden alle paar Tage ersetzt. Auch die Abwehrstoffe
im Blut, Hormone und andere Botenstoffe sind standig zu erneuern.
Dabei spielen Proteine und Fette eine herausragende Rolle. Bekann-
tere Stoffe wie das Vitamin C dagegen bendtigen wir nur in geringen
Mengen, eben in ,Spuren” - daher der Begriff Spurenelemente fiir diese
Stoffe. Vitamine und Mineralien schmieren gewissermafen die Bau- und
Betriebssysteme (Enzyme) des Korpers.

Das eigentliche Baumaterial aber wird in wesentlich gréBeren Mengen
bendtigt. So liegt der Tagesbedarf eines Erwachsenen an Eiweil bei
etwa 0,8 g pro kg Kérpergewicht.

Alteren Menschen wird von europaischen Altersmedizinern empfohlen,
taglich etwa 1 g EiweiR pro Kilogramm Kérpergewicht zu essen. Das
bedeutet, dass der EiweiBbedarf einer 60 kg schweren Person mindes-
tens 60 g Eiweill pro Tag betragt. Diese Menge wére z.B. enthalten in
folgenden Gerichten:

« Morgens 1 Glas Milch als Getrank oder zum Musli

« UND Mittags 1 Stlck Fisch 200 g ODER 1 Linsengericht
ODER 1 kleines Steak (+ Beilagen und Gemiise)

« UND Abends 1 gekochtes Ei (z.B. mit Salat)

Altersmedizinische Hinweise

Alteren Menschen wird empfohlen, etwas mehr EiweiR (Protein) tag-
lich zu verzehren, am besten aufgeteilt auf mehrere Mahlzeiten. Denn
die Aufnahme von Nahrstoffen kann im Alter abnehmen, so dass etwas
mehr gegessen werden muss, um den Kdrper zu versorgen.




SELBSTTEST Teil 1: Ilhre Statur und lhr

personlicher Proteinbedarf

Nun gilt es zu wissen, wie Sie personlich sich erndhren bzw. ob Sie ge-
nug von den wichtigen Lebensmitteln essen. Hierflir haben wir als Ein-
stieg in das Thema fir Sie einen Selbsttest in 3 Teilen vorbereitet. So
kénnen Sie priifen, was Ihnen gut tut und welche Lebensmittel noch
dazu kommen kdnnten. Um die Umsetzung zu erleichtern, finden Sie
Tipps, Empfehlungen zur kdrperlichen Aktivitat, Rezeptvorschlage so-
wie Einkaufslisten in diesem Ratgeber.

Ilhre ungefahre KérpergroBe in Zentimeter (cm) ohne Schuhe?

cm
(bitte eintragen)

lhr ungefahres Kérpergewicht in Kilogramm (kg),
gemessen in Unterwasche oder leichter Kleidung ohne Schuhe?

kg
D D D (bitte eintragen)

lhr Kérpergewicht in Kilogramm (kg) entspricht Ihrem persénlichen,
taglichen Proteinbedarf gemessen in Gramm.

Ein Mensch mit einem Gewicht von 64 kg benétigt also etwa 64 g Pro-
teine jeden Tag. Um dies ungefahr zu erreichen kénnte er z.B. morgens
eine kleine Schale Quark zum Mdsli essen, mittags ein Fischgericht und
abends Harzer Kdse zum Brot. Oder morgens 1 Ei und mittags ein exo-
tisches Gericht mit Kichererbsen.

Ein groBer, schwerer Mensch diirfte etwas gréRere Portionen verzehren,
beispielsweise morgens 2 Eier, um seinen Bedarf zu decken.

.. W
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Da Lebensmittel immer aus verschiedenen Stoffen zusammengesetzt
sind, mlssen etwas mehr Mengen von natirlichen Produkten geges-
sen werden. Um lhnen komplizierte Berechnungen oder Tabellen zu
ersparen, wird die durchschnittliche Proteinzufuhr in PortionsgréRen
angegeben. Eine Portion passt ungefdhr in eine Hand, so dass groRere
Personen auf diesem Wege etwas gréRere Portionen zu sich nehmen
als Kleinere. Doch oft funktioniert die Regelung der Nahrungsaufnahme
Uber unseren Appetit nicht mehr wie von der Natur vorgesehen.

Wahrend junge Menschen immer 6fter mit zu hohem Korpergewicht
kampfen, weil sie sich wenig bewegen und dennoch viele Produkte mit
unnatdlrlich hoher Nahrstoffdichte zu sich nehmen (wie Schokoladen-
Riegel), sind altere und hochaltrige Menschen durch mangelnde Reser-
ven und einseitige Erndhrung gefahrdet.

LUCAgs AKTUELL

In unserer Langzeitstudie berichtete die altere Generation immer wie-
der Uber Appetitmangel und sich allmahlich verandernde Erndhrungs-
gewohnheiten vom ,Zuviel” zum ,Zuwenig”. Mangelerndhrung oder ein-
seitige Erndhrung im Alter beeintrachtigt ihre alltdglichen Fahigkeiten
wie Dinge zu planen (Kognition), zu tragen (Einkauf) oder sich fortzube-
wegen (Gangsicherheit und Mobilitat) - kurz, die selbstandige Lebens-
flihrung.




Folgendes Fallbeispiel ist typisch fir versteckte Erndhrungsprobleme.
Frau Genlgsam ist zierlich und wiegt bei einer Kérpergrée von 155 cm
seit Jahren 57 kg. Seit Hiftschmerzen ihre Beweglichkeit einschranken
hat auch ihr Appetit nachgelassen. Sie isst morgens ein Marmelade-
brétchen, mittags ,wie ein Spatz” meist einfache Gerichte aus Gemise
und Kartoffeln. Fleisch schmeckt ihr nicht mehr wie friher und ist auch
schwer zu kauen. Aus Angst vor Cholesterin meidet sie Eier. Nach ei-
nem halben Jahr wiegt Frau Genligsam nur noch 54 kg, entwickelt ei-
nen Rundriicken, eine Gangunsicherheit und kommt oft ins Straucheln.
Bei einer altersmedizinischen Untersuchung zeigt sich ein ausgepragter
Verlust an Kraft und Muskelmasse.

Was war geschehen? Frau G. konnte zunachst Gewichtsverluste ver-
meiden, weil sie sich hauptsachlich von Energietragern wie Kartoffeln
und Brot erndhrte und sich wenig bewegte. Fiir den Kérper waren dies
die Signale, Muskeln abzubauen - einmal, um an notwendige Baustoffe
zu gelangen und zum anderen, weil die Muskeln kaum benutzt wurden.
Daraus entwickelten sich weitere Schmerzen - weil die Rumpfmuskeln
den Ricken nicht mehr aufrecht halten konnten - und eine Gangun-
sicherheit. Solche auf den ersten Blick unscheinbaren Verdanderungen
kénnen ernste gesundheitliche Probleme verbergen und den Verlust von
Selbstandigkeit oder Mobilitat bedeuten.




Frau Geniigsam:
Ein Fall aus der Praxis

Ein neuer Speiseplan

Ein an die tatsachlichen Bedlrfnisse angepasster Speiseplan fir Frau
Genligsam kdnnte so aussehen: Morgens ein Brotchen mit Kdse oder
Quark oder eine Portion Misli mit Milch als EiweiBquelle. Obst macht
die Mahlzeit bunt und vitaminreich. Mittags sind ein Salat und ein Ome-
lett mit Pilzen gut vertraglich, enthalten neben Proteinen auch die Vi-
tamingruppen B und D. Um Herz- und Kreislauf muss sich Frau G. bei
dieser natdurlichen, abwechslungsreichen Erndhrung keine Sorgen ma-
chen: Vom Cholesterin aus dem Ei wird nur wenig vom Kérper aufge-
nommen. Zum Kaffee ist ein kleines Stiickchen Schokolade erlaubt, um
den schwachen Appetit wieder anzuregen. Abends darf es mal ein Roll-
mops zum Brot sein mit wichtigen Proteinen und Omega-3-Fettsauren.

Und die Bewegung?
Frau G. besucht nun einmal wdchentlich eine Wassergymnastik: Balsam
und Entlastung flr schmerzende Gelenke, Aufbautraining fir die Mus-
keln. Sie fuhlt sich trittsicher und kommt wieder unter Leute.




Bitte prifen Sie nun fir sich selbst, ob Sie im Alter eine schleichende
Neigung zur Mangelerndhrung entwickelt haben.

Dies sind die Warnzeichen fiir eine Beeintrachtigung des
Stoffwechsels:

3 Hat Ihr Appetit merklich nachgelassen?
O Lassen Sie immer 6fter eine Hauptmabhlzeit ausfallen?

3 Haben Sie in den letzten sechs Monaten mehr als 1 kg Gewicht
unbeabsichtigt verloren?

3O Oder sitzt lhre Kleidung auffallig locker?

O Flhlen Sie sich schwach und unsicher auf den Beinen
oder frieren oft?

O Fihlen Sie sich schwach und mussen viel trinken
oder Wasser lassen?

O Hat sich |hr Stuhlgang auffallig verandert oder
war gar Blut zu sehen?

Wenn Sie eine oder mehr Fragen bejahen, also Gewicht verlieren oder
die Kleidung plétzlich locker sitzt oder Ihr Appetit merklich nachlasst,
suchen Sie bitte arztlichen Rat!

c Altersmedizinische Hinweise

Ein solch rapider Gewichtsverlust kann lhre Muskulatur und den Stoff-
wechsel schadigen. Unbeabsichtigter Gewichtsverlust, Figurverande-
rungen und Appetitmangel kénnen Hinweise auf ernste Erkrankungen
sein.

Als Faustformel gilt: Wenn |hr Kérpergewicht in kg geringer ist als die
KérpergréBe in cm minus 110, so leiden Sie an Untergewicht. Eine arzt-
liche Untersuchung ist erforderlich!




SELBSTTEST Teil 2 A: Die ABC-RegeI -

Esse ich abwechslungsreich?

Nehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit, um die nachfolgenden Fragen zu
beantworten. Hier geht es nicht um richtig oder falsch, sondern um Ihre
Erndhrungsgewohnheiten und die Frage, wie abwechslungsreich Sie flr
gewohnlich essen. Im Anschluss an diesen Selbsttest finden Sie ein ein-
faches Auswertungsschema.

A wie Aroma und Abwechslung: Die ersten Fragen betref-
fen bunte Lebensmittel, die Aroma- und Nahrstoffe liefern:

Al. Wie viele Portionen/Handvoll Obst essen Sie pro Tag?
O Keine O Eine Portion

3 Zwei 3 Drei 3 Vier und mehr Portionen pro Tag

A2. Wie viele Portionen/Handvoll buntes GemUse essen Sie pro Tag?
O Keine O Eine Portion
O Zwei O Drei 3 Vier und mehr Portionen pro Tag

A3. Essen Sie mindestens ein- bis zweimal in der Woche Pilze
oder Nisse?

(3 Nein, gar nicht 3 Selten
O3 Ja, regelmaRig

A4. Verwenden Sie frische, aromatische Krauter und Gewl(irze zum
Kochen oder Garnieren?

3 Nein, gar nicht 3 Selten
3 Ja, regelmaBig

GEM U%gmﬁui@@ Olbst




SELBSTTEST Teil 2 B: Die ABC-RegeI -

Esse ich abwechslungsreich?

B wie Baustoffe: Die nachsten Fragen betreffen Lebens-
mittel, die dem Kdrper Baumaterial liefern:

B1.

B2.

B3.

B4.

BS.

Bo6.

Essen Sie mindestens einmal am Tag eine Portion Milchprodukte
(z.B. ein Becher mit 150 g Joghurt oder Quark oder zwei
Scheiben Kase oder trinken Sie ein Glas Milch)?

O Ja 3 Nein

Essen Sie mindestens ein- bis zweimal in der Woche Eier?
O Ja 3 Nein

Essen Sie mindestens ein- bis zweimal in der Woche
Hulsenfriichte (wie Linsen, Bohnen oder Erbsen)?

OJa O Nein

Essen oder trinken Sie ein- bis zweimal in der Woche
Sojaprodukte oder Tofu?

a Ja 3 Nein

Essen Sie jeden Tag Fleisch oder Fisch oder Gefliigel?
3 Ja O Nein

Essen Sie weniger Fleisch als friiher oder haben ganz
aufgehort?

0 Ja 3 Nein

Ballistolfife P[ﬁ@ﬁ&ﬂ!@y\’ EIB




Esse ich abwechslungsreich?

c SELBSTTEST TEIL 2 C: Die ABC-RegeI -
18

C wie Calorien: Die nachsten Fragen betreffen Lebens-
mittel, die dem Kérper Energie liefern:

,,. C1. Wie viele Portionen/Handvoll Brot oder Getreideflocken (Musli)
essen Sie pro Tag?

3 Keine O Eine Portion
3 Zwei 3 Drei 3 Vier und mehr Portionen pro Tag

oder Kartoffeln) essen Sie pro Tag?
O Keine O Eine Portion
O Zwei 3 Drei 3 Vier und mehr Portionen pro Tag

. C2. Wie viele Portionen/Handvoll Sattigungsbeilage (Nudeln, Reis

Cracker, Schokolade, Weingummi) essen Sie pro Tag?
3 Keine O Eine Portion
O Zwei 3 Drei und mehr Portionen pro Tag

a C3. Wie viele Portionen/Handvoll StRigkeiten (Kekse, Kuchen,

C4. Wie viele Portionen (gemessen als EL) Ole oder Butter essen

Sie pro Tag?
O Keine 3 Eine Portion
O Zwei 3 Drei 3 Vier und mehr Portionen pro Tag

Calorien




TESTAUSWERTUNG

Zwei Dinge kénnen Sie aus lhren Antworten im Test sofort ablesen:

Je mehr Sorten Lebensmittel Sie in Ihren Antworten zahlen, desto
abwechslungsreicher essen Sie. Optimal wéare, lhre Auswahl wirde
Produkte aus allen Gruppen des kleinen Erndhrungs-ABCs umfassen:

« A wie Aroma und Abwechslung:
Am besten mehrmals taglich von allen bunten Lebensmitteln essen,
die uns mit natlrlichen Pflanzenaromen und Nahrstoffen versorgen
wie Gemuise und Obst oder Krauter.

« B wie Baustoffe zufiihren:
Proteine sind die EiweiB-Bausteine des Lebens und mindestens so
wichtig wie Energietrdager. Gebaut werden daraus feste Kdrperbe-
standteile wie Muskeln und bewegliche wie Abwehrzellen im Blut.

« C wie Calorien in Kohlenhydraten, Fetten und Olen:
Energietrager aus Getreideprodukten, Kartoffeln und Fette in Maen
genieBen - zu viel des Guten ist schlicht zu viel und macht dick; Be-
wegung schafft den Ausgleich.

Mindestens genauso wichtig ist aber zu erkennen, welche Lebensmittel-
gruppen Sie gewodhnlich meiden und welche Alternativen es gibt. Viel-
leicht mogen Sie einfach keine Eier und essen lieber Milchprodukte, um
lhren Proteinbedarf zu decken.

Alle Informationen haben wir fir Sie in Form einer Pyramide zusammen-
gefasst: So erkennen Sie auf den ersten Blick, von welchen Lebensmit-
teln Sie wie oft am Tage idealerweise essen diirfen.




A DAS KLEINE ERNAHRUNGS-ABC

A wie Aroma & Abwechslung

Aus der Gruppe A diirfen Sie fast unbegrenzt taglich essen

Mindestens 1, bis zu 3 Portionen/Handvoll Obst jeden Tag.
Unser Tipp: Mit der Saison gehen, z.B. Citrus- und Trockenfrlichte im
Winter, Rhabarber und Erdbeeren im Frihjahr, Strauchbeeren und Kir-
schen im Sommer, Quitten, Pflaumen und Apfel im Herbst.

Mindestens 1, bis zu 3 Portionen/Handvoll Gemdse jeden Tag.

Unser Tipp: Morgens Tomate oder Gurke zum Brot oder Frihsticksei,
mittags Schmorgemise, abends Salat. Méhren knabbern erhalt die
BeiBkraft — auch die Kaumuskeln brauchen Ubung!

Ein- bis zweimal in der Woche Pilze oder Niisse geben besonders Ge-
misegerichten einen besonderen Pfiff. Hier reichen kleine Mengen, um
viele wertvolle Stoffe aufzunehmen.

Unser Tipp: Ein EL Pinienkerne oder Cashewnlsse mitgekocht veredelt
vegetarische Gerichte und ist leicht zu kauen.

Frische Krauter, Gewlirze oder eine Handvoll Beeren runden die Speisen
ab. Je nach Geschmack nutzen Sie einheimische Krauter oder reisen mit
exotischen Gewlirzen um die Welt.

Unser Tipp: Ein Besuch im Hamburger Gewilirzmuseum (Am Sandtorkai
34, 20457 Hamburg) regt den Appetit an.

GEN@@@BE@@ Obst




Aus der Gruppe B (EiweiBbausteine oder Proteine)
brauchen Sie mindestens 2 Portionen taglich

Alle folgenden Produkte eignen sich flir mindestens eine tagliche Mahl-
zeit, warm am Mittag oder kalt zum Abendbrot.

Essen Sie mindestens ein- bis zweimal in der Woche Eier?

Unser Tipp: Das Lecithin im Ei verhindert, dass zu viel Cholesterin aufge-
nommen wird — fir die meisten Menschen ist ein tagliches Frihstlicksei
oder Riihrei kein Problem. Nur Personen mit erblicher Fettstoffwechsel-
stérung oder Diabetes sollten es beim Sonntags-Ei belassen. Gesund-
heitliche Probleme verursachen nur in UnmaRen verzehrte Produkte mit
viel versteckter Energie wie Torten. Darin kénnen sich rasch eine Wo-
chenration Eier, Zucker, Mehl und Butter oder Sahne wiederfinden.

Essen Sie mindestens ein- bis zweimal in der Woche Hilsenfriichte?
Obwohl botanisch eine Pflanze, haben diese Lebensmittel viele Bau-
stoffe. In vielen Ldndern der Welt gehdren Mischungen aus Getreide
und Hulsenfrichten taglich auf den Speiseplan. Fir eine vegetarische
Erndhrung ist diese Gruppe besonders wichtig.

Unser Tipp: Als Abwechslung zum winterlichen Erbseneintopf lassen
sich aus roten Linsen rasch kalte Salate oder warme Curries zaubern.
Sie missen nicht lang eingeweicht werden und sind in 8 Minuten gar.

Essen Sie Fleisch oder Fisch oder Geflligel? Diese Proteine kann der
Korper leicht aufnehmen. Rotes Fleisch liefert zudem Eisen als Blut-
farbstoff.

Unser Tipp: Fir Nicht-Vegetarier — je Art-gerechter das Tier aufwuchs,
desto geslinder ist die Zusammensetzung des Fleisches. Ein Lamm
von Deich oder Salzwiese hat Gras und Krauter gegessen und sich viel
bewegt. Dies kommt auch uns als Endverbraucher zugute. Wer Fisch
bewusst genieBen mdchte, sollte nachhaltig gefangene, zertifizierte
Ware oder Produkte aus Bio-Zucht bevorzugen mit dem Bioland- oder
Naturland-Label. Fiir Wildfang gilt das Siegel des ,Marine Stewardship
Council”, kurz MSC. Die Stiftung Warentest informiert regelmaRig.



B B wie Bausteine = Proteine

Essen Sie mindestens einmal am Tag eine Portion Milchprodukte?
(Joghurt oder Quark oder zwei Scheiben Kase oder ein Glas Milch)
Unser Tipp: Wenn Sie glauben, Milch nicht zu vertragen, probieren Sie
Quark oder Kefir oder Lactose-freie Milch (gekennzeichnet mit dem
Symbol L-minus) oder Produkte auf Sojabasis wie Sojapudding.

Essen oder trinken Sie ein- bis zweimal in der Woche Sojaprodukte oder
Tofu, wenn Sie Milch oder Fleisch nicht vertragen/mégen.

Diese Produkte gibt es mittlerweile in jedem Supermarkt; fiir den stiBen
Geschmack etwa Sojapudding mit Vanille, flir mittags Sojabohnenquark
(Tofu).

Unser Tipp: Da Tofu selbst wenig Eigengeschmack hat, entweder

mit gewlrztem Gemdse, Curry oder Tomatensofe anrichten oder Rau-
cher- oder Mandeltofu probieren.

EIW? stolie Proteine



C C wie Calorien aus Energietragern

Aus der Gruppe C brauchen Sie sehr wenig, wenn Sie nicht
gerade fiir einen Marathon trainieren.

Da diese Lebensmittel meist gut schmecken, preiswert sind und traditi-
onell zu vielen Gerichten gehdren, miissen die meisten Menschen eher
aufpassen, nicht mehr als 2 bis 3 Portionen taglich zu essen.

Mit Brétchen, einem Teller Nudeln oder Kartoffeln, Geback und Abend-
brot sind sogar ohne Naschwerk rasch 6 Portionen und damit doppelt
so viel Energie wie nétig (oder wie aktiv Sie sind) verbraucht.

2 Scheiben Brot oder 1 Brotchen oder 1 Schale Getreideflocken (Misli)
als Energieschub am Morgen.

Unser Tipp: Eine Schicht Quark zwischen Brot und Marmelade schmeckt
gut, liefert Proteine und verhindert Blutzuckerspitzen. Sie bleiben lan-
ger satt und fit.

Eine Portion/Handvoll Sattigungsbeilage (Nudeln, Reis, Kartoffeln) pro
Tag?

Unser Tipp: Versuchen Sie, mehr Gemuise und Fleisch auf lhrem Teller
zu haben als Kartoffeln oder Nudeln. Spaghetti Bolognese mit Salat
sind ausgewogener als eine Doppelportion Nudeln mit Sauce.

Von sichtbarem Ol zum Kochen reichen 1 bis 2 EL. Butter in MaRen
(1Hotelpackchen pro Tag) ist unbedenklich und erhalt Reserven.

Unser Tipp: Besonders glinstig sind Rapsél und Kernéle zum Braten
sowie Olivendl zum Salat.

Eine (1!) Portion/Handvoll StBigkeiten (Kekse, Kuchen, Cracker, Scho-
kolade, Weingummi) pro Tag ist fur die meisten Menschen erlaubt. We-
niger ist mehr — und wie ware es mit Bewegung dazu?

Unser Tipp: Wenn Sie im Alltag SiBes mit Gesundem verbinden z.B.
Fruchtquark als Dessert, darf es Feiertags auch etwas mehr sein.

Calorien




PYRAMIDE

zum kleinen Ernahrungs-ABC

Alle diese Informationen haben wir fir Sie in Form einer Pyramide
zusammengefasst: So erkennen Sie auf den ersten Blick, von welchen
Lebensmitteln Sie wie oft am Tage idealerweise essen.

alorien (Energie) aus
Getreide und Kartoffeln

austeine aus Eiweif}
fiir den Korper

roma &
Abwechslung mit
Obst & Gemiise

Die Erndhrungs-Pyramide zeigt, welche Lebensmittel daflir gegessen
werden sollten. Die Lebensmittel sind daflr wieder in die ABC-Grup-
pen eingeteilt. Die Basis bilden die abwechslungsreichen Aromatrager
Gemdise und Obst, dann folgen die Baustoffhaltigen (proteinreichen)
Lebensmittel, dann die Energielieferanten (reich an Calorien) und zum
Schluss als Pyramidenzipfel die StBigkeiten.

Altersmedizinische Hinweise

Wie viel Energie Sie verbrauchen, hangt im Wesentlichen von lhrer
korperlichen Aktivitat ab. Bewegung und kérperliches Training sind
darlber hinaus wichtig fiir Ihr Wohlbefinden, lhre Gangsicherheit und
Aufmerksamkeit. Daher folgen nun Fragen und Empfehlungen rund um
die kdrperliche Bewegung.
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BEWEGUNG

verbrennt Energie und macht SpaR

Nutzung der Ndhrstoffe durch Koérperliche Aktivitat

Verbrauch und Zufuhr von Nahrung sollten sich also die Waage halten.
Aber auch die Art der Erndhrung (einseitig oder abwechslungsreich) so-
wie die Art und Weise, wie Sie lhren Kérper nutzen und beliben (einsei-
tig oder abwechslungsreich) sind in ihrem Zusammenspiel entscheidend
fur Ihre Gangsicherheit und Ihr Wohlbefinden. Wussten Sie beispiels-
weise, dass Bewegung das Beste ,Anti-Schmerz-Rezept” darstellt?

Wenn Sie mehr darliber wissen mdchten, wie auch im Alter Mobilitat
und Aktivitat erhalten werden kdnnen, so nutzen Sie bitte die ausfihrli-
che Broschiire ,Sicher gehen - weiter sehen” mit einem Selbsttest zum
personlichen Sturzrisiko und Handlungsempfehlungen zur Mobilitat im
Alter. Dort finden Sie auch Adressen von geeigneten Sportangeboten
und andere unterstiitzende Angebote, z.B. flir Personen mit Sehprob-
lemen.

Sie erhalten diese Broschiire bei der Sozialbehdérde der Freien und
Hansestadt Hamburg (Broschiirenservice-Telefon: 040/42837-2368,
E-Mail: publikationen@soziales.hamburg.de) oder laden diese aus dem
Internet:  www.hamburg.de/gesundheit-im-alter/843998/sturzpraeven
tion-im-alter-broschuere/

Ubrigens, die meisten Hamburger Seniorentreffs haben Internet-Cafés,
wo man |lhnen dabei behilflich sein kann.

LucCas AKTUELL
Die wichtigsten Ergebnisse aus LUCAS sowie eine telefonische
Befragung von alteren Hamburgerinnen und Hamburgern stellt die
Sozialbehorde fir Interessierte in zwei Gesundheitsberichten unter den
folgenden Links zur Verfligung:
www.hamburg.de/gesundheitsberichterstattung/2742680/bericht-
gesundheit-aelterer-menschen/ und
www.hamburg.de/gesundheitsberichterstattung/3023506/bericht-
gesundheit-aelterer-menschen-2/




SELBSTTEST TEIL 3

Sind Sie kérperlich aktiv?

1) An wie vielen Tagen der letzten Woche waren Sie aus irgendeinem
Grund zu FuB auBerhalb Ihrer Wohnung unterwegs wie z.B. zum Spa-
zieren, Einkaufen, flir Besuche oder andere Tatigkeiten?

3 () Nie
3 1) An einzelnen (1-4) Tagen in der Woche
O (2) 5-7 Tage pro Woche

2) Machen Sie regelmaBig mindestens 1x pro Woche leichte Bewe-
gungslibungen wie z.B. Morgengymnastik, Qui Gong oder Hocker-
gymnastik (Sitztanz)?
3©) Nein
O@ lJa

3) Treiben Sie regelmalig mindestens 1x pro Woche maRig anstren-
genden Sport oder medizinisches Training?
3 ©) Nein
1) Ja, eine Sportart oder medizinisches Krafttraining
@) Ja,ich betreibe 2 oder mehr Sportarten

4) Wie gut sind Sie noch zu FuB: Empfinden Sie 6fter Gangunsicherheit

oder flirchten Sie hinzufallen?

@) Nein, ich gehe noch immer véllig trittsicher wie friiher

O @) Ja, ich empfinde 6fter Gangunsicherheit oder fiirchte
hinzufallen

() Ja,ich bin gehbehindert, nutze Hilfsmittel (Gehstock oder
Rollator)

() Ja, ich bin bereits gestirzt oder 6fter hingefallen.

5) Haben Sie die Art und Weise zu gehen verandert?

@) Nein, es ist kaum ein Unterschied zu jungen Jahren.
@) Ja, ich gehe vorsichtiger oder langsamer oder nutze

1 - mehr das Geldnder
- S, () Ja,ich vermeide Treppen steigen oder wackligen Boden
e wie Rolltreppen

Gesamtpunktzahl:

(maximal 9 Punkten bitte hier eintragen)

Die Testauswertung finden Sie auf der nachsten Seite.




TESTAUSWERTUNG

Korperlich aktiv & mobil

M 3 Punkte oder weniger: lhre Mobilitit ist beeintrichtigt.

Sie brauchen professionelle Unterstlitzung z.B. durch Ihre Hausarzt-
praxis oder einen Pflegestitzpunkt. Wurde schon eine Rehabilitation
versucht?

M 4 bis 6 Punkte: lhre Gangsicherheit hat nachgelassen: An erster
Stelle steht die medizinische Fahndung nach méglichen Ursachen;
kénnten Sie eine weitere Verschlechterung durch mehr Training ver-
meiden?

¥ 7 bis 9 Punkte: Sie sind gangsicher und tun etwas dafiir - weiter
so!

Eine aktive Alltagsgestaltung macht SpaB und halt gesund!

Basis Aktiver Alltag: Die Basis ist eine aktive Alltagsfihrung mit Arbei-
ten in Haus oder Garten, Einkauf, Kochen und Spaziergangen: Dazu ge-
hort auch die Pflege der Kontakte zu Bekannten, Nachbarn oder Ange-
horigen wie den Enkeln. Herz, Lunge und Kreislauf freuen sich lber ein
Ausdauertraining wie Wandern im Gelande, Walking, Jogging, Schwim-
men an allen Wochentagen.

Erhaltungsstufe Beweglichkeit: Abwechslungsreiche Ubungen wie
Morgengymnastik, Schwimmen, Radfahren oder Golf erhalten Ihnen
Ilhre Beweglichkeit und Koordination. Gut fiir die Balance sind Radfah-
ren, Tai Chi und Tanzen etwa jeden 2. Tag.

Aufbaustufe Kraft: Einmal die Woche sollte ein Sporttraining speziell
fur die Muskelkraft hinzukommen; z.B. Wassergymnastik, Krafttraining
an Geraten, oder Thera®-Bandlibungen (ja, auch Gartenarbeit fordert
Kraft, aber oft wird der Ricken dabei mehr belastet als trainiert und
Hand aufs Herz: Die Winterpause in Hamburg ist lang).

Spitze: Abgerundet werden |lhre Aktivitaten durch mentale Sammlung
und Entspannung bei Musik, Meditation oder kilinstlerischer Freizeitge-
staltung.




AKTIV mit Kopf & Koérper

Aktivitatenpyramide

All diese Informationen haben wir flir Sie in einer Aktivitatenpyrami-
de zusammengefasst. So erkennen Sie auf einen Blick, wie oft Sie sich
in der Woche idealerweise betatigen. Die Sportarten stehen dabei bei-
spielhaft fur eine Ubungsqualitat, z.B. verbessert Radfahren die Balan-
ce.

Aktivitatenpyramide auf altersmedizinischer Grundlage

Erhaltungsstufe
Beweglichkeit

Basis
Aktiver Alltag

Fur alle, die etwas Neues ausprobieren moéchten: Die 90 Hamburger
Seniorentreffs bieten leichte Gymnastikkurse flr Einsteiger.

B www.hamburg.de/seniorentreffs/

=
==

Beratung zu Sportarten fiir Seniorinnen und Senioren und benachbarte
Vereine bietet das Info-Telefon des Hamburger Sportbundes (HSB).
HSB Info-Telefon: 040-4190 8111




WASSER belebt

Trinkfahrplan

Stopp - haben Sie bei Genuss und Sport nicht noch etwas vergessen?
Richtig - das Trinken: Ohne frische Flissigkeit, am besten Wasser, geht
nichts. Blutkreislauf, Stoffwechsel und Entgiftung brauchen regelmaRig
Wasser und andere Getranke.

@ Aufstehen @ 1 Glas Wasser

o <9 1 Becher Tee/Kaffee
@ Frahstick @ und 1 Glas Wasser
/\I\ . 2 Glaser Wasser
_/ Vormittags oder Obstschorle
@ Mittagessen 1 Glas Wasser

<= 1 Becher Tee/Kaffee

/\\L/ Zum Tee @ und 1 Glas Wasser
7\ 2 Tassen Krauter-
NV Abendbrot @ @ oder Friichtetee
/N Vordem =7 1 Glas Wasser
N Schlafengehen oder Buttermilch

Unser Tipp: Stellen Sie sich im Sommer 1 Flasche Wasser zusatzlich
bereit. Abends I6scht ein Glas Buttermilch oder Molke den
Durst, liefert Mineralien und Proteine - ohne zu beschwe-
ren.

Altersmedizinische Hinweise

Bedenken Sie: Das Durstgefihl Iasst im Alter nach - trinken Sie regelma-
Big tber den Tag verteilt. An heiBen Tagen oder bei Fieber brauchen Sie
fast doppelt so viel wie an kalten Tagen. Bei Inkontinenz suchen Sie bitte
gynakologischen oder urologischen Rat. Nicht zu trinken ist KEINE Lo6-
sung, sondern schadigt die Nieren.




ADRESSEN rund um die Ernahrung

Bei der Verbraucherzentrale Hamburg gibt es unabhangige Informati-
onen zu Lebensmitteln und Einkauf oder Nahrungserganzungsmitteln:
& ({’\;l Verbraucherzentrale Hamburg im Internet: www.vzhh.de

7 Verbraucherzentrale Hamburg Telefon: 040 / 24 832-0

Hier noch ein besonderer Hinweis: In Hamburg (und anderen GroRstad-
ten) engagieren sich vor allem die Hamburger Tafel und ihre Koope-
rationspartner flir eine abwechslungsreiche Erndhrung. Wenn es lhnen
schwer fallt, mit einer kleinen Rente Lebensmittel einzukaufen, finden
Sie dort Hilfe. Aber es finden auch Kochkurse statt. Oder vielleicht sind
Sie ristig, kochen gerne und moéchten lhr Wissen weiter geben oder sich
anderweitig freiwillig engagieren?

Hamburger Tafel eV im Internet: www.hamburger-tafel.de

Hamburger Tafel e.V. Telefon: 040 / 300 605 600

Wer es ganz genau wissen mdchte, schaut bei den groBen Fachgesell-
schaften flir Erndahrung nach. Der Zusammenschluss aus der Deutschen
Gesellschaft fiir Erndhrung eV. (DGE), der Osterreichischen Gesell-
schaft fur Erndhrung (OGE), der Schweizerischen Gesellschaft fir Er-
nahrungsforschung (SGE) sowie der Schweizerischen Vereinigung fiir
B Erndhrung (SVE) hat sich auf gemeinsame Referenzwerte fiir die Nahr-
Jﬁ. <> stoffzufuhr geeinigt.

DGE im Internet: www.dge.de  DGE Telefon: 0228 / 909 26 26

Auf europaischer Ebene und speziell fiir dltere Menschen tauschen Wis-
senschaftlerinnen/Wissenschaftler und Arztinnen/Arzte ihre Erfahrun-
gen beispielsweise in den Verbanden ESPEN (European Society for Cli-
nical Nutrition and Metabolism) und EUGMS (European Union Geriatric
Medicine Society) aus. Dort werden nicht nur biologische Bedirfnisse
sondern auch ethische Belange diskutiert.

@’\9 European Society for Clinical Nutrition and Metabolism (ESPEN) im In-
<> ternet: www.espen.org

European Union Geriatric Medical Society (EUGMS) im Internet:

WWww.eugms.org







MEHR WISSEN

Wahlerisch sein!

Obwohl der Energiebedarf mit dem Alter sinkt, bleibt der Bedarf an
Nahrstoffen hoch. In der Konsequenz bedeutet das: Seien Sie wahle-
risch und suchen Sie sich die Lebensmittel sinnvoll aus!

Die verschiedenen Lebensmittel unterscheiden sich in den in ihnen ent-
haltenen Nahrstoffen. Es gibt essenzielle Nahrstoffe, die fir den Men-
schen lebensnotwendig sind und die daher unbedingt gegessen werden
mussen. Zu diesen gehdéren Wasser, Mineralstoffe, Vitamine, sekundare
Pflanzenstoffe, essenzielle Aminosauren (Bausteine von eiweireichen
Lebensmitteln) und essenzielle Fettsduren (Bausteine von fettreichen
Lebensmitteln). Ziel ist es, die Lebensmittel so auszuwahlen, dass eine
hohe Nahrstoffdichte und eine moderate Energiedichte erreicht wird.

Méglichst naturbelassen, regional und saisonal

Um den echten Geschmack der Lebensmittel zu genieRen, wahlen Sie
naturbelassene Produkte. Wahlen Sie beispielsweise lieber einen Voll-
milch-Naturjoghurt als einen stark gestften Fruchtjoghurt. StBen Sie
sich lIhren Joghurt lieber selbst mit einem Teel6ffel Honig, Marmelade
oder frischen Frlchten.

Unser Tipp: Wer saisonales Gemise und Obst aus der Region kauft,
gewinnt doppelt: Es schmeckt intensiver und es ist glinstiger. GenieRen
Sie im Sommer Salate, Beeren und frische Krauter und im Winter Riben,
Apfel und Birnen und die verschiedenen Kohlsorten - je nachdem was
gerade Saison hat und aus der Region kommt.

VERR WISSEN




EIWEIR - Protein-Bausteine und ihre

Aufgaben im Koérper

EiweiB - ein ganz besonderer Baustoff

Eiweie (auch Proteine genannt) haben vielfache Aufgaben im Stoff-
wechsel und sind damit unersetzlich fir die Gesundheit und das Wohl-
befinden: Sie bilden Kérperstrukturen (Muskeln, Sehnen, Bander, Kno-
chen und Organe), dienen als Transportmittel fir verschiedene Stoffe
im Korper, sie beeinflussen als Enzyme verschiedene chemische Reak-
tionen im Stoffwechsel und wirken als Antikérper und Botenstoffe im
Koérper. Auf eine gute EiweiRBversorgung muss also ein besonderes Au-
genmerk gelegt werden.

Tierische und pflanzliche Eiweiquellen

Es gibt tierische und pflanzliche EiweiBquellen. Sie unterscheiden sich in
der Zusammensetzung der Aminosauren. Die Glite und die Menge der
EiweiBbausteine (Aminosauren) entscheiden Uber die biologische Wer-
tigkeit (die NUtzlichkeit fir lhren Kérper) eines eiweillreichen Lebens-
mittels. Die biologische Wertigkeit ist umso hdéher, je mehr Protein flr
den Korper daraus gebildet werden kann. Dadurch sind tierische Eiwei-
Be besser verwertbar als pflanzliche.

Zu den eiweilreichen tierischen Lebensmitteln gehéren Fleisch/Ge-
fligel, Fisch/Meeresfrichte, Eier, Milch und Milchprodukte (Joghurt,
Quark, Buttermilch, Kefir, Kase etc). Pflanzliche EiweiBquellen sind Hul-
senfrlichte (Bohnen, Linsen, Erbsen) und auch Tofu (Sojabohne). Eiwei-
Be haben sehr viele gesundheitliche Funktionen.

Eier

Die hdchste biologische Wertigkeit haben Eier. Zudem sind sie insge-
samt kleine Nahrstoffbomben, denn sie versorgen den Kdérper zudem
mit hochwertigen Fettsduren, Vitamin D, Vitamin B12 und Biotin und
den Mineralstoffen Eisen und Selen.

EIWEIR

Baustoliie Proteine



EIWEIR - Protein-Bausteine und ihre

Aufgaben im Kérper

Fleisch & Gefliigel

Gute EiweiBquellen sind Rindfleisch, Hihnchen und Pute. Darlber hin-
aus findet man in Fleisch und Geflligel auch Eisen, Zink, Selen und viele
B-Vitamine. Je artgerechter das Tier gehalten und gefiittert wurde, des-
to besser sind die Fleischqualitat und der Geschmack.

Fisch

Die verschiedenen Fischsorten sind gute Lieferanten von leicht verdau-
lichem EiweiR. Als Gesundheitsplus beinhaltet Fisch viele Vitamine und
Mineralstoffe, vor allem Jod.

Milch & Milchprodukte

Kuhmilch und Kéase sind gute EiweiRlieferanten. Die mit Milchsaurebak-
terien hergestellten Milchprodukte wie beispielsweise Joghurt, Quark,
Buttermilch, Kefir und Dickmilch sind wertvolle Hilfe fiir das Immunsys-
tem und starken somit unsere kérpereigene Abwehr.

Soja und Hiilsenfriichte

Unter den pflanzlichen EiweiBquellen haben die Sojabohnen die héchste
biologische Wertigkeit. Der Sojadrink ist mit Kuhmilch vergleichbar.
Andere (einheimische) Hulsenfriichte wie Linsen, Bohnen und Erbsen
liegen knapp hinter der Sojabohne.

Niisse
Die unterschiedlichen Nlsse haben eine sehr gute Erganzungswirkung.
Nlsse kénnen daher jede Speise aufwerten.

Laktoseintoleranz - was tun?

Laktoseintoleranz beschreibt die Unvertraglichkeit des Milchzuckers
(Laktose). Die Betroffenen haben einen Mangel an Laktase, einem En-
zym, das den Milchzucker aufspaltet. Wenn die Laktose unverdaut in
untere Abschnitte des Darms gelangt, kann das zu Beschwerden im
Magen-Darm-Trakt (Bauchschmerzen, Bldhungen und Durchfall) fUhren.

Blalistolie}Ziotehine
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Der Milchzucker kommt in Milch und allen Milchprodukten vor. Die
Milchprodukte haben einen unterschiedlichen Gehalt an Laktose. Da es
unterschiedliche Grade der Laktoseintoleranz gibt, kann es sein, dass
einige Milchprodukte besser vertragen werden als andere.

Alternative Lebensmittel

Wer auf Milch und Milchprodukte verzichten méchte, kann alternativ
Sojadrink mit Calcium wahlen. Der EiweiBgehalt ist zwar geringer, aber
der Calciumgehalt ist gleich. Ferner kédnnen andere eiweiRreiche Le-
bensmittel und calciumreiche Saaten (z.B. Sesam) oder Mineralwasser
(> 300 mg Calcium/ Liter) den Speiseplan aufwerten.

Aminosauren in eiweireichen Lebensmitteln

Tierische und pflanzliche eiweihaltige Lebensmittel bestehen aus Ami-
nosauren. Es gibt insgesamt 20 Aminosauren, von denen acht flir den
Menschen essenziell sind. Diese acht mlissen wir essen, weil sie fir uns
lebensnotwendig sind und wir sie nicht selbst aufbauen kénnen. Je
hoher der Gehalt an diesen essenziellen Aminosauren ist, desto mehr
EiweiB aus dem Lebensmittel kann in kérpereigenes Eiweil umgebaut
werden. Die Lebensmittel unterscheiden sich in ihrem Gehalt und an der
Zusammensetzung der Aminosauren.

Altersmedizinische Hinweise

Altersmedizinischer Hinweis: Ubrigens, Nahrungserganzungsmittel sind
keinesfalls unbedenklich und kein Ersatz flir eine natlrlich gesunde, ab-
wechslungsreiche Erndhrung. Entgegen weit verbreiteterer Sorgen sind
bei einer normalen Mischkost Mangelerscheinungen eher selten. Wenn
dennoch Mangelsymptome auftreten, sollte eine Arztin / ein Arzt die-
se bestatigen und gleichzeitig die Ursachen wie beispielsweise Erkran-
kungen der Magenschleimhaut medizinisch klaren und behandeln. Nur
aus arztlicher Hand, gezielt und zeitlich begrenzt eingesetzt, sind Nah-
rungserganzungsmittel ein Beitrag zur individuellen Gesundheit. Wei-
tere, seriose Informationen bietet neben den Verbraucherzentralen und
Apotheken das Bundesinstitut fir Risikobewertung (BfR), das auch die
Lebensmittelsicherheit behandelt.

N -




TRINKEN

Mindestens 6 Glaser Wasser taglich

Getranke

(Mineral-)Wasser, ungesiiBter Tee und ungesifBter Kaffee sind gute
Wasserlieferanten. Wasser ist wichtig, um unseren Stoffwechsel in
Gang zu halten.

Wasser ist lebensnotwendig

Taglich Gber den Tag verteilt ausreichend trinken ist maBgebend flr die
korperliche und geistige Fitness. Unser gesamter Stoffwechsel funktio-
niert nur optimal, wenn wir dem Kérper ausreichend Flissigkeit schen-
ken, damit nicht mehr benétigte Stoffe abgebaut, andere umgebaut und
wertvolle Stoffe aufgebaut werden kdnnen.

Anders gesagt: Ohne ausreichend Flussigkeit l1auft nichts rund!

Empfohlen wird taglich 6 mal 200 ml Fliissigkeit zu trinken.

Wenn Medikamente eingenommen werden, ist Wasser besonders wich-
tig, um die Nieren in der Ausscheidung von Giftstoffen zu unterstiitzen.
Sie kdnnen sich besser konzentrieren, wenn Sie genug trinken. Achten
Sie darauf, bei warmer Witterung oder wenn Sie Fieber haben, mehr zu
trinken: Als Faustregel gilt ein Glas mehr pro Grad Warme. An einem
heiBen Sommertag mit 30°C brauchen Sie also die doppelte Menge Ge-
tranke wie bei Wohlfuhl-Raumtemperatur (21°C.)

Gemuiseséafte sind ebenfalls wertvolle Getranke. Sie liefern nicht nur
Wasser, sondern auch viele sekundare Pflanzenstoffe.

7ot o0




Gemiise und Obst

Die Empfehlung fiir Gemuse und Obst lautet ,5 am Tag”. Das bedeutet,
dass jeden Tag flinfmal eine Handvoll Gemlise oder Obst gegessen wer-
den soll - und das moglichst farbenfroh. Denn neben Vitaminen, Mine-
ralstoffen, Ballaststoffen und Wasser sind Gemiise und Obst wichtige
Quellen fur natarliche Farb- und Aromastoffe (sekundare Pflanzenstof-
fe). Die sekundaren Pflanzenstoffe werden auch Vitalstoffe genannt. Sie
unterstitzen unsere Gesundheit mageblich, weil sie entziindungssen-
kende, cholesterin- und blutzucker-regulierende Eigenschaften haben.
Man kann auch sagen: ,natirlich-bunt ist gesund”.

Essenziell: Mineralstoffe, Vitamine und sekundéare Pflanzenstoffe
Lebensnotwendig sind fir uns alle Mineralstoffe (z.B. Calcium, Eisen,
Jod, Zink) und Vitamine (A, D, E, K und B-Vitamine). Man findet diese
Stoffe verteilt in allen Lebensmitteln, allen voran in GemUse aber auch
Fleisch, Fisch und Milch/-produkte sind gute Lieferanten. Wahrend die
meisten Vitamine hitzeempfindlich sind, sind es die Mineralstoffe nicht.
Daher ist es ratsam sowohl rohes Obst und Gemiise zu essen als auch
gekochtes. Wer dieses beachtet, kann auch gut die sekundaren Pflan-
zenstoffe (Farb- und Aromastoffe) aus dem Gemuse und Obst aufneh-
men. Die Tomate ist daflr ein gutes Beispiel: Frische Tomaten sind gute
Vitamin-C-Quellen. Aus den gekochten kann der rote Farbstoff Lykopin
besser gewonnen werden, der unter anderem eine krebsvorbeugende
Eigenschaft hat.

Es ist empfehlenswert, taglich finfmal eine Handvoll verschiedenfarbi-
ges Gemlise oder Obst zu essen. Als Alternative zu einer Portion kann
auch ein Glas Gemusesaft (200 ml) dienen. Aufgepasst bei Getranken:
Hinter der Bezeichnung ,Nektar” finden sich Saftzubereitungen mit viel
Zucker und wenig Obst. Ein kleines Glas Saft (0,2 L) frisch gepresst
oder aus 100% Fruchtkonzentrat ist die bessere Alternative - noch na-
tarlicher ist einfach die Frucht pur.




CALORIEN: Getreide, Kartoffen

und Fett in Mafen

Getreideprodukte und Kartoffeln
Brot, Nudeln, Reis und Frihstilcksflocken sind Getreide oder werden
aus diesen hergestellt. Sie sind besonders wertvoll, wenn sie in der Voll-
kornvariante, z.B. Vollkornbrot, Vollkornreis, gegessen werden. Dinkel
fein gemahlen aus dem vollen Korn ist gut zu kauen: als Brot, Pfannku-
PRI chen oder Nudeln. Variieren Sie, es muss nicht immer Mehl aus Weizen
B . sein: Hirse, Teff oder Hafer bereichern. Auch Kartoffeln liefern als Spei-
; cherknollen vor allem Energie. Kartoffeln sind vielseitig in der Zuberei-
g tung, aber rasch verzehren wir zu viel.

%'{ 'fﬁ Ole und Fette
I

Der Korper benotigt Ole und Fette in guter Qualitat, denn diese for-
: dern die Vitaminaufnahme, unterstitzen das Immunsystem, kbnnen den
; ‘ Cholesterinspiegel glinstig beeinflussen und ummanteln die Nervenlei-

tungen im Korper.

Insbesondere Olivendl, Rapsol, Leindl und Walnussol sowie Butter, Ko-
kos6l und Butterschmalz sind empfehlenswert. Auch die fettreichen
Nisse kdnnen als gesunder Snack oder Beilage in Speisen dienen.

Die fettreichen Fische wie Lachs, Makrele, Hering und Thunfisch liefern
besonders wertvolle omega-3-Fettsduren - ganz gleich ob frisch, tief-
gekuhlt, gerduchert oder aus der Dose.

Fettsduren in fettreichen Lebensmitteln
Tierische und pflanzliche fetthaltige Lebensmittel bestehen aus Fett-
sauren. Sie kénnen in gesattigte Fettsduren, einfach ungesattigte Fett-
sauren und mehrfach ungesattigte Fettsduren unterschieden werden.
Insbesondere der letzten Gruppe gilt es Aufmerksamkeit zu schenken,
-~ dasieflrden Menschen essenziell sind. Zu den mehrfach ungesattigten
Fettsduren gehoren die omega-3-Fettsduren und omega-6-Fettsauren.
Diese beiden konkurrieren im Stoffwechsel um die Aufnahme.

Calorien

ENERGIETRAGER




CALORIEN: Getreide, Kartoffeln

und Fett in MaBBen

Aufgrund ihrer vielfachen positiven Eigenschaften fir die Gesundheit,
sollten vor allem omega-3-haltige Lebensmittel verzehrt werden. Sie
haben positiven Einfluss auf den Cholesterinspiegel, schiitzende Wir-
kung fur das Herz-Kreislauf-System, entziindungshemmende Wirkung
und vieles mehr. Nicht so gut verwertbar sind klinstlich gehartete Pflan-
zenfette in Margarine oder Fertiggerichten. Spezielle Margarinezuberei-
tungen mit proaktiven Pflanzenstoffen sollten nur in Riicksprache mit
der Arztin / dem Arzt verwendet werden.

Empfohlen wird etwa 30 % des taglichen Energiebedarfs aus Fett zu
gewinnen. Das bedeutet, dass der durchschnittliche Bedarf bei mindes-
tens 40 g Fett liegt. Seien Sie wahlerisch! Je besser die Qualitat der
fettreichen Lebensmittel, desto besser wird der Kérper versorgt.

Meiden Sie kinstlich fettarme Produkte wie Quark mit 0,1 % Fettge-
halt. Diesen Milchprodukten wir erst Fett entzogen, dann wird mit che-
mischen Mitteln eine Cremigkeit hergestellt und anschlieBend mit viel
Zucker gesut. Das Endprodukt hat viele Calorien und kann Unvertrag-
lichkeiten ausldosen. AuBBerdem ist es sehr teuer. Vollmilchprodukte wie
Vollmilch 3,9 % oder Joghurt sind natirlich fettarm und wichtig fir die
Erndhrung Alterer, da alle Nahrstoffe enthalten sind. Sollten Sie Laktose
nicht vertragen (Milchzucker) greifen Sie zu L-minus Milch.

SiBigkeiten

Alles was siR ist, ist SUBigkeit. Dazu zahlen sowohl der siiBe Joghurt als
auch der siiBe Fruchtsaft oder die Schokolade. Da sie sehr viel Zucker
enthalten, sollten sie eher in geringer Menge genossen werden. Eine
halbe Handvoll taglich sollte ausreichen.

Calorien
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Gemiise und Obst
. Versch/edenes, buntes Gemuise fijr Jjeden Tag.
Verschiedenes, farbenfrohes Obst fiir Jjeden Tag.
Frisches oder tiefgekqj

hites Gemyjse bevorzugen
(anstelle von Konserven).

Gerichte mjt Kréutern ung Gewiirzen aufpeppen,

Getreide ung Getre/deprodukte
. Vo//kornprodukte bevo
Vo//kornreis, Vollkornn
Haferflocken als Feinblatt oder GroBblatt wdhlen,

* Neue Kartoffeln qus der Region afs Pellkartoffein
enthalten mehr Néhrstoffe

Kekse oder Kuchen zy besonderen Anldsse,

rzugen, z.B, Vo//kornbrot,
udeln,

Milch ung Milchprodukte

Naturbe/assene Produy

kte wéhlen, z.B Naturjoghurt,
Naturquark, Natur-

Buttermilch, Diese pej Bedarf

40% FiTr - sie schmecken meist besser.



Fisch, Fleisch und Eier

Zweimal die Woche sollte Fisch gegessen werden.
Wéhlen Sie am besten Lachs, Makrele, Forelle oder
Hering aus unbedenklichem Fang (MSC-Zeichen).

Die Fiitterung und Haltung pestimmt die Qualitdt der
tierischen Lebensmittel. Kaufen Sie wenn méglich tieri-
sche Lebensmittel in Bio-Qualitét.

Ole und Fette

Bevorzugen Sie hochwertige Ole aus 1. Kaltpressung.
Sie sind mit dem Wort _nativ” gekennzeichnet.
Wéhlen Sie Olivendl, Rapsdl, Leinél und Walnussél.
Olivenél und Rapsél fiir die warme und kalte Kiiche.
Leiné! und Walnussél nur fiir die kalte Kiiche.
Bevorzugen Sie Butter gegentiber der Margarine
(kiinstlich gehdrtet).

SiiBigkeiten, Snacks & Nisse

Naturbelassene Niisse sind der ideale Snack fir ZWi-

schendurch.

StiBigkeiten und Snacks sollten nicht mehr als 1 Hand-

voll am Tag (iberschreiten.

Getrdnke

Mineralwasser; Alternative: Leitungswasser

Tee und Kaffee
Gemlisesdfte

SR SO




REZEPTIDEEN

Pfiffig mit pflanzlichen Proteinen kochen

Die folgenden Rezept-ldeen bestehen aus wertvollen Lebensmitteln, die
den Spagat zwischen gesunder Erndhrung und leckerem Essen meis-
tern.

Ausgewahlt haben wir vor allem vegetarische Gerichte mit genlgend
Proteinen. Gesundheit ist ein Zusammenspiel aus Erndhrung, Bewegung
und Sozialleben. Daher kochen und genieRen Sie die Rezepte doch nach
einem ausgiebigen Spaziergang mit Menschen, mit denen Sie sich gern
umgeben!

Im Folgenden finden Sie einige Ideen fir die drei Hauptmahlzeiten Frih-
stlick, Mittag- und Abendessen. Dazu sind noch zusatzliche Tipps, un-
gefdhre Zubereitungszeit und die Kosten von preiswert (+), mittelpreisig
(++) bis héherpreisig (+++) aufgefihrt.

Dieser gesunde Snack passt zu jeder Tageszeit:

Zimt-Joghurt mit Obst und Walniissen

Zutaten (1 Person):
1 Stlck Obst, 125-250 g Vollmilch-Joghurt, 1 TL Walnussoél oder Leindl,
2 EL Walnisse, % TL Zimt, bei Bedarf 1 TL Agavendicksaft oder Honig

R
2

}

~*_Zubereitung:

Das Obst waschen und in sehr kleine Wiirfel schneiden. In einer Schale
den Joghurt mit dem Walnussol, Niussen und Zimt verrihren und das
Obst unterriihren. Bei Belieben mit etwas Agavendicksaft oder Honig

versuBen.

VAP
]

Tipp: Falls Sie Walnisse nicht mdgen, kénnen Sie auch
andere Nisse wahlen.

5-10 Minuten

QIS

Kosten: +
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Ideen fiir das FRUHSTUCK:
Der energiereiche Start-innden Tag

Beeren-Mandel-Quark

Zutaten (1 Person):

1 groe Handvoll Beeren (frisch oder tiefgefrorene aufgetaut), 125-250
g Quark, 1 TL Leindél, 1-2 EL Mandel (ganz oder gehobelt), % TL Zimt, bei
Bedarf etwas Agavendicksaft oder Honig

«*_Zubereitung:
In einer Schale den Quark mit dem Leindl verrihren. Vorsichtig die Bee-
ren, Mandeln und Zimt unterriihren. Bei Belieben mit etwas Agavendick-
saft oder Honig versiiRen.

Tipp: Sie kénnen auch anderes Obst verwenden. Da Bananen
und Weintrauben sehr zuckerreich sind, sollten diese eher
die Ausnahme sein.

@ 5-10 Minuten
. Kosten: +

Vollkornbrot mit buntem Hiittenkase

Zutaten (1 Person):
100 g Huttenkase, % Paprika oder anderes Gemuse, 1 TL (Italienische)
Krauter, Pfeffer

*_Zubereitung:
Schneiden Sie die Paprika bzw. das Gemlse in sehr kleine Wiirfel ver-
rihren Sie sie mit dem Hittenkase. Rihren Sie die Krauter unter und
wirzen Sie nach Belieben noch mit etwas Pfeffer. Alles auf’s Brot geben.

Tipp: Machen Sie sich eine gréRere Portion des bunten Hiittenkases
zurecht und geniefen Sie ihn auch zum Mittag- oder Abendessen.

& 5-10 Minuten
® Kosten: +




Ideen fir das MITTAGESSEN
oder lhre warme Hauptmahlzeit

Rote Linsensuppe

Zutaten (2 Personen):

100 g Rote Linsen, 1 EL Gemuisebriihe, 500ml Wasser, 1 Zwiebel, 1
Mohre, 2 EL Olivendl, 1-2 -TL Balsamico Bianco, 2 EL Sahne, (Meer-)
Salz und Pfeffer, bei Bedarf Chilipulver

Zubereitung:

Die M6hre und die Zwiebel schalen, in kleine Wirfel schneiden und im
Olivendl andlinsten. Die Roten Linsen dazugeben und kurz mitdlnsten.
Wasser und Gemisebriihe hinzugeben. Die Suppe ca. 8-10 Minuten ko-
chen lassen, Essig zugeben und dann mit dem Plrierstab fein purieren.
AnschlieBend die Sahne zugeben und mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.

Tipp 1: Suppe ohne Sahne einfrieren — so haben Sie immer schnelle
eine guttuende, sattigende Mahlzeit - und erst beim Erwarmen
wieder Sahne zugeben.

Tipp 2: Fur Fleischfreunde ein Wirstchen mit zur Suppe essen!

Q Etwa 20 Minuten
' +, mit Warstchen: ++

Riihrei Toskana

Zutaten (1 Person):

2 Hihnereier, % rote Paprikaschote, 1 EL Milch, Meersalz, Pfeffer, 1 EL
getrocknete Krauter (z.B. Basilikum, Thymian und Rosmarin), 30 g Par-
mesan, 1 EL Olivenol

. Zubereitung:

Die Paprika waschen, putzen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Eier in
einer kleinen Schale aufschlagen. Die Milch mit einem Schneebesen un-
ter die Eier rihren und mit den Gewlrzen und Paprikawirfeln mischen.




MITTAGESSEN

Den Parmesan in feine Scheiben hobeln und ebenfalls unter die Ei-Pa-
prika-Masse riihren. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Eimasse
dazugeben. Die Masse mit einem Pfannenwender zu Rlhrei zerteilen
und ca. 3 Minuten anbraten.

Tipp: Sie kdnnen auch weitere Gemise mit in das Rihrei geben, z.B.
Zwiebelwirfel, Champignonscheiben und/oder Karottenstifte

10-15 Minuten

Kosten: +

QIS

Gemiise-Curry

Zutaten (4 Personen):

3 rote Paprika, 1 Fenchelknolle, % Bund Frihlingszwiebeln, 1 Glas Ki-
chererbsen (340 g), 2 EL Rapsol, 1 EL griine Currypaste, 200 ml Ko-
kosmilch, 200 ml Gemlisebriihe, Meersalz, Saft von % Limette, frisches
- Koriandergriin

2 ,
Uy _Zubereitung:

Paprika und Fenchel und Friihlingszwiebeln in feine Streifen schneiden.
Paprika, Fenchel, Zwiebeln und Kichererbsen in Rapsél anbraten, Cur-
rypaste unterrihren, mit Kokosmilch und Gemdisebrihe abléschen und
10 Minuten kocheln lassen. Das Curry mit Limettensaft und Meersalz

abschmecken. Mit frisch gehacktem Koriander servieren.

Tipp: Dazu passen Tofu-Wirfel, angebratenes Hithnchenfleisch und /
oder Basmatireis (40 g roh)

Tipp: Das Gemise-Curry kdénnen Sie gut einfrieren. Das Koriander-
griin nach dem Auftauen frisch dazugeben.

20-25 Minuten

QIS

Kosten: ++




Ideen fiir das MITTAGESSEN

oder lhre warme Hauptmahlzeit

Sesam-Tofu-Wiirfel

Zutaten (4 Personen):
400 g Tofu (natur), etwa 50-100 ml Soja Sauce (Shoyu), etwa 100 g

2 Mehl, 2 Eier, ca. 50-100 g Sesam, 4 EL Rapsol
)

\\“f‘/‘?&gZubereitung:

Tofu in Wirfel schneiden und jede Seite in der Sojasauce mind. 30 Min.
einlegen. In je eine Schale das Mehl, die verquirlten Eier und den Sesam
fugen und die Tofuwrfel in dieser Reihenfolge darin nacheinander wen-
den. Reichlich Ol in einer Pfanne erhitzen und die Tofu-Sesam-Wiirfel

goldbraun braten.

Tipp: Die Tofuwlrfel schmecken auch kalt gut. Sie sind ein gesunder
Snack flr unterwegs. Dazu passt ein bunter Salat.

20-25 Minuten plus mindestens 60 Minuten fir das Einlegen.

Kosten: ++

®©

Back-Gemiise mit Lachs ODER Italia-Dipp

Zutaten (1 Person):

ca. 300-400 g Gemiise nach Belieben (z.B. Paprika, Tomaten, Zucchi-
ni, Méhren, Zwiebel), Oliven- oder Rapsdl, grobes Salz, je 1 Zweig fri-
schen Thymian und Rosmarin (oder je 1-2 EL getrocknet), nach Belie-
ben Knoblauch und/oder Chilischote; nach Geschmack: 150 g Lachsfilet
oder Lachssteak (frisch oder tiefgekiihlt), 2 EL Oliven- oder Rapsdl, Salz
und Pfeffer

MITTAGESSEN




MITTAGESSEN

47

qf»

/\{g}s\gZubereitung:

Backofen auf 200° C vorheizen. Gemlse putzen und in mundgerechte

Stlcke schneiden. In der Backform oder auf dem Backblech zunachst

das Ol groRziigig verteilen und darauf dann gleichmaRBig etwas Salz so-

wie die Krauter geben. Wenn Sie mdgen, geben Sie noch kleingeschnit-

tene Chilischote oder gepressten Knoblauch hinzu. Dann backen Sie

das Gemlse ca. 15-20 Minuten - fertig!

In der Zwischenzeit kénnen Sie in einer Pfanne mit etwas Oliven- oder

Rapsol das Lachsfilet/Lachssteak braten. Braten Sie den leicht gesal-

zenen und gepfefferten Fisch fiir ca. 5-8 Minuten von jeder Seite bei TRy
mittlerer Hitze und erhéhen Sie die Temperatur erst ganz zum Schluss W 1' A
fiir kurze Zeit. T,

Tipp: Das gebackene Gemuse kann ideal mit Schafskase, Thunfisch,
Nissen, gegrilltem Fleisch oder Fisch erganzt werden. Es

schmeckt auch kalt hervorragend - daher evtl. eine gréRere Por- A
tion zubereiten und nachsten Tag genielen... -
30 Minuten

@®@©

Kosten: +, mit Lachs: +++

Italia-Dipp

250 g Quark 40% F.i.Tr., 1 Glas Aufstrich Tomate-Basilikum, nach Be-
2| lieben etwas frischer oder getrockneter Basilikum und frische Tomaten

S%XZubereitung:
Verriihren Sie den Quark und den Aufstrich in einer Schiissel mitein-
ander. Nach Belieben erganzen Sie noch Basilikum und Tomate. Fertig!




Ideen fiir das ABENDESSEN:

Der leichte Ausklang

Vollkornbrot mit Apfel-Lauch-Quark

Zutaten (1 Person):
1 Scheibe Vollkornbrot, 100 g Quark, 1 kleines Stick Lauch, 1 halber
Apfel, 1 TL Petersilie, ein Spritzer Zitronensaft, Salz und Pfeffer

g

)
> _Zubereitung:

Lauch und Apfelhalfte sehr klein schneiden und mit dem Quark, Peter-
silie und Zitronensaft vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

o

Tipp: Sie kdnnen auch noch Karottenstifte in den Quark geben.

@ 10 Minuten

. Kosten: +

Mais-Bohnen-Schafskédse-Salat

Zutaten (2 Personen):

1 Glas Mais (ca. 330 g), 1 Glas Kidneybohnen (ca. 330 g), 200 g Schafs-
kase, Salz und Pfeffer, Olivendl oder etwas Tomatensauce, Thunfisch
nach Belieben

D

)
2 _Zubereitung:

Lassen Sie den Mais und die Kidneybohnen abtropfen und waschen Sie
die Kidneybohnen im Sieb. Schneiden Sie den Schafskase in kleine Wiir-
fel. Figen Sie den Mais, die Bohnen und den Schafskase in die Schiissel.
AnschlieBend wiirzen Sie mit Salz und Pfeffer und fligen entweder 2 EL
Olivendl oder etwas Tomatensauce hinzu. Nach Belieben fligen Sie noch
Thunfisch hinzu. Alles verrlhren - fertig!

3

T

S

Tipp: Dieser Salat ist im Handumdrehen zubereitet. Die Zutaten lassen
sich alle lange lagern, so dass Sie sich auch ohne Einkauf schnell
etwas Gutes zaubern kénnen.

5 Minuten
Kosten: ++, mit Thunfisch: +++

QIS




0

?

J

<

ABENDESSEN

Gefiillte Champignons

Zutaten (2 Personen):

8 Riesenchampignons, 300 g Tofu (oder 125 g Gorgonzola), 1 Bund
glatte Petersilie, 1 Zweig Rosmarin, 50 g Hefeflocken oder Tahin
(Sesam-Mus), 2 EL Olivendl, Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle

 Zubereitung:

Die Pilze putzen, die Stiele herausbrechen und die Pilzhlite mit der of-
fenen Seite nach oben auf einem Backblech platzieren. Flr die Fiillung
die Pilzstiele klein schneiden, den Tofu abtropfen lassen und klein zer-
broseln. Die Petersilie in feine Streifen schneiden, die Rosmarinnadeln
abzupfen und zu den Pilzen und dem Tofu geben. Mit Hefeflocken oder
1 EL Tahin, Olivenol, Pfeffer und Salz wiirzen. Die Flllung in die Pilzhiite
geben und leicht andriicken. Im Backofen bei 230 Grad je nach GroRe
10-15 Minuten goldbraun backen und sofort heiB servieren.

Tipp: Wer Tofu nicht mag, nimmt wiirzigen Gorgonzolakase - aber auf-
gepasst, hiervon reichen 125 ¢!

& 40 Minuten
®  Kosten: +

Der besondere Tipp: Fiir Hungrige sind kleine Blinis (Pfannkuchen) aus
2 Eiern, 1 Tasse Milch und % Tasse Buchweizenmehl eine leckere Beilage,
die sich beliebig mit deftigen oder stiiBen Beigaben kombinieren Iasst.
Servieren Sie doch einmal statt Kuchen Buchweizenpfannkuchen nach
friesischer Art mit Pflaumenmus und 1EL Schmand oder Schlagsahne
zum Kaffee. Buchweizen ist reich an Pflanzenstoffen, Eiweill und Starke,
enthélt aber kein Gluten (daher fir Zoliakie-Patienten geeignet).




Essen auf Radern

Und wer nicht selbst kochen kann oder mag?

Das Angebot an Restaurants, Schnellimbissen und Lebensmittelliefe-
ranten in der Hansestadt ist groB und flr jeden Geschmack oder Geld-
beutel wird sich etwas finden. Darlber hinaus gelten flr zubereitete
Speisen aus fremder Hand die gleichen Merkmale, die zuvor beschrie-
ben wurden:

« Ist die Auswahl abwechslungsreich, d.h. werden taglich Speisen aus
allen Nahrungsmittelsorten (Obst und Gemuse, Eiweilhaltige Le-
bensmittel, Ole und Getreideprodukte) angeboten?

« Gibt es Obst, Rohkostsalate und gekochte Speisen zu bestellen?

«  Wird méglichst auf kiinstliche Zusatzstoffe wie Zuckercouleur, Ge-
schmacksverstarker oder Konservierungsmittel verzichtet?

« Entsprechen die Lieferzeiten und -bedingungen lhren Vorstellungen?
Personal sollte bei der Lieferung ansprechbar sein und nicht einfach
Lebensmittelbehalter vor der Wohnungstlr abstellen.

Wer Uberlegt, regelmaBig ein Restaurant in einer Seniorenwohnanlage
aufzusuchen oder sich zubereitete Speisen mittags liefern zu lassen
(Essen auf Radern), kann sich vorab in den bezirklichen Beratungsstel-
len fir Senioren oder Pflegestitzpunkten beraten lassen. Wahrend ei-
nes Krankenhausaufenthaltes kénnen Sie sich auch an den zustdndigen
Sozialdienst wenden, um vor der Entlassung Serviceleistungen zu ar-
rangieren.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung e. V. hat unter dem Stichwort
LFitim Alter” zahlreiche Broschiiren und Checklisten rund um die Ernah-
rung im Alter herausgegeben: www fitimalter.de

Dort ist ausflhrlich beschrieben, worauf neben der Qualitat der Spei-
sen vor einem Vertragsabschluss mit Anbietern von ,Essen auf Radern”
noch zu achten ist. Ubrigens, seriése Anbieter beraten Sie gerne per-
sonlich und ermdglichen ein kostenfreies Probement.
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In diesem Ratgeber finden selbstandig lebende Menschen
fur ihre zweite Lebenshalfte wissenschaftlich fundierte
Hintergrundinformationen zur Gesundheitsférderung durch
abwechslungsreiche Ernahrung und korperliche Aktivitat.

Tipps und Rezeptideen helfen bei der praktischen Umsetzung
im Alltag. Auf Warnzeichen, die arztlichen Rat erfordern, wird
in Form von kleinen Selbsttests hingewiesen.

Im Vordergrund steht gesunder Genuss, der Vitalitat und
Mobilitat erhalt.

Auch Personen, die in Sportvereinen, in Senioren-
organisationen, der offenen Altenhilfe oder Wohneinrichtungen
altere Menschen begleiten, werden diese Broschiire einsetzen
konnen.
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