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Ernahrung im Alltag fur Pensionistinnen

Einen wesentlichen Grundpfeiler zur Erhaltung der Gesundheit stellen eine
ausgewogene Ernahrung sowie regelmaRige Bewegung dar. Im Zuge
des Alterwerdens kommt es zu Verdnderungen im Kérper. — Der Energie-
bzw. Kalorienbedarf nimmt ab. Dies geschieht durch Veranderungen der

Korperzusammensetzung und auch durch weniger korperliche Bewegung.

Es nehmen ab: die Muskelmasse, die Knochenmasse, der Wasseranteil

Es nimmt zu: die Fettmasse

Eine Abnahme der Muskelmasse und eine Zunahme der Fettmasse flhrt haufig zu
reduzierter korperlicher Aktivitat und Leistungsfahigkeit.

Grundsatzlich bleibt der Nahrstoffbedarf gleich — bei manchen Nahrstoffen ist der
Bedarf aber erhdht. Deshalb soll besonderes Augenmerk auf die Auswahl wertvoller,

nahrstoffreicher Lebensmittel gelegt werden.

Ausgewogene Ernahrung:

3 Mahlzeiten taglich nach der gesunden Mahlzeitenzusammenstellung

(1/2 des Tellers GemUse/Salat, 1/4 Beilagen, 1/4 Eiweil3).

¢ Nicht standig dahinessen, Pausen (ca. 4 Stunden) zwischen den Mahizeiten
einhalten.

e Auf eine ausreichende Zufuhr von fettarmen EiweiRquellen achten (Milch,

Milchprodukte wie Kase, Topfen, etc., Hulsenfriichte, Fisch, fettarmes Fleisch,

Schinken,...)

¢ Regelmafige Bewegung (an der frischen Luft) einplanen.

Wichtige Nahrstoffe im Alter:
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Vitamin D ...

Vitamin D férdert die Kalziumaufnahme und ist somit wichtig fir die
Knochengesundheit bzw. Knochenstabilitat.
... ist auBerdem am Muskelstoffwechsel und der Infektabwehr beteiligt.

Vitamin D2 wird durch Sonneneinstrahlung in der Haut gebildet, die Bildung nimmt

jedoch mit dem Alter ab.

... ist enthalten in fettreichen Meeresfischen, Eigelb, Speisepilzen (Vitamin D3).

Kalzium ...

Kalzium ist wichtig fur den Knochenaufbau und den Erhalt von Knochen und
Zahnen.

99,9 % des Kalziums sind im Skelett gespeichert.

... ist auch beteiligt an der Reizweiterleitung von Nerven und Muskulatur.

Die Kalziumaufnahme aus dem Dinndarm nimmt mit dem Alter ab, weshalb
besonders auf eine ausreichende Zufuhr geachtet werden soll.

... ist enthalten in Milch und Milchprodukten, kalziumreichen Mineralwassern (z. B.
Contrex), grinem Gemuse.

Taglich sollten drei Portionen Milchprodukte auf dem Speiseplan stehen

(Joghurt, Kase, Topfen, Cottage Cheese, Buttermilch, etc.)

Omega-3-Fettsauren ...

Omega-3-Fettsauren haben eine entziindungshemmende und
somit eine blutgefall- und herzschutzende Wirkung.
. sind enthalten in fettreichen Meeresfischen wie Lachs,

Makrele, Hering und Thunfisch sowie in Leindl, Leindotterdl,

Walnussol, Hanfél, Rapsél und Nissen.

Fisch sollte 2 x pro Woche auf dem Speiseplan stehen.

Tipps gegen HeiBhunger bzw. Leistungstiefs:

RegelmalRige Verteilung der Mahlzeiten
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¢ Auf ausreichende Flussigkeitszufuhr achten! (zuckerfreie Getranke)

e Tagliche Aufenthalte an der frischen Luft und regelmaRige Bewegung

e Wenn notwendig, geeignete Zwischenmahlzeiten einbauen: ein fettarmes
Milchprodukt oder ein Stlick Obst oder eine kleine Portion Studentenfutter/ Nusse
oder ein kleines Vollkornbrot/Vollkornknackebrot mit Topfen/ Kase etc. oder
Gemuse mit Cottage Cheese/ Kichererbsenaufstrich,...

e Zuckerreiche wund fettreiche Hauptmahlzeiten vermeiden: diese férdern

Leistungstiefs sowie Heillhunger und machen mude.

Praktische Tipps fiir den Einkauf — Auswahl gesunder, fett- EIIIKAIIFSI.ISTG
und zuckerarmer Lebensmittel:

¢ Vorrate durchgehen

¢ Planen, was in den nachsten Tagen gekocht werden soll

e Einkaufsliste erstellen

¢ Nicht mit Hunger einkaufen gehen %
¢ Dunkles Brot bedeutet nicht automatisch Vollkorn!

e Fettsparen mit Milch und Milchprodukten mit 1,5 % Fett

o)

o Auf den Zuckergehalt von Lebensmitteln und Getranken achten (Zutatenliste,
Nahrwerttabelle, ...)

Nachteile von Diaten:
¢ Verlust von Muskelmasse (sieht man durch das Wiegen nicht)

e Eine zu schnelle Gewichtsabnahme fiihrt meist zum Jo-Jo-Effekt

o Verstarkte Mudigkeit oder haufige Leistungstiefs

e Schlechte Laune, Frust

e Das Geflhl immer auf etwas verzichten zu missen

e Eingeschrankte Lebensmittelauswahl

e Verbote

e Nur kurzfristige Veranderungen der Erndhrung (und der Bewegung), keine
Anderung von alten Gewohnheiten
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