Beim Alterwerden steigert eine ausgewogene Ernahrung
das Wohlbefinden, unterstutzt die Muskelkraft und tragt
zur Gesundheit der Knochen bei. Diese Tipps geben lhnen
Anregungen fur die Umsetzung im Alltag.



GENUGEND ESSEN -
ABER NICHT ZU VIEL

—> Das Korpergewicht moglichst stabil halten.

—> Sussigkeiten, Wurst und fettige Snacks mit Mass.
—> Bei Appetitlosigkeit mehrere kleine Mahlzeiten

uber den Tag verteilt essen.



GENUGEND TRINKEN

—> 1bis 2 Liter Uber den Tag verteilt trinken.

—> Ungesusste Getranke wie Hahnenwasser, Mineralwasser,
Krauter- und Frichtetee bevorzugen.

—> Sussgetranke und Alkohol nur in kleinen Mengen.




ABWECHSLUNGSREICH UND
REGELMASSIG ESSEN

Mindestens drei Mahlzeiten pro Tag essen.
Mehrmals taglich Gemuse und Fruchte konsumieren.

Taglich Getreideprodukte, Kartoffeln oder Hulsenfruchte essen,
Vollkornprodukte bevorzugen.

Taglich pflanzliche Ole wie Raps- und Olivencl verwenden und
ungesalzene Nusse essen.




GENUGEND PROTEINE

AUFNEHMEN

—> Uber den Tag verteilt mehrmals proteinreiche Lebensmittel essen.
—> Taglich 3 Portionen Milch/Milchprodukte (wie Joghurt, Quark, Kase).
—> Taglich 1 Portion Eier, Fleisch, Fisch, Tofu oder Hilsenfrichte

(z.B. Linsen, Kichererbsen, weisse Bohnen).




GENUGEND CALCIUM
AUFNEHMEN

—> Taglich 3 Portionen Milch/Milchprodukte.
—> Bei Mineralwasser calciumreiche Sorten bevorzugen.

—> Taglich Vollkornprodukte.

—> Regelmassig dunkelgrines Gemuse wie Brokkoli, Spinat,
Mangold und Hulsenfruchte.




VITAMIN D

- Taglich nach draussen gehen

(an sonnigen Tagen mit Sonnenschutz).

~ In Absprache mit Arzt/Arztin Vitamin D

zusatzlich zur Ern'aihrung einnehmen.




FREUDE AM
ESSEN HABEN

~> |n Gesellschaft macht das Essen mehr Freude.
——> Gerichte liebevoll kochen und abschmecken.

~—> Den Tisch schon decken und das Essen appetitlich anrichten.




Gesund essen - fit bleiben. Ernahrung ab 65.
Bundesamt fur Lebensmittelsicherheit und
Veterinarwesen. www.blv.admin.ch

Ernahrung ab 60 Jahren. Merkblatt

der Schweizerischen Gesellschaft

fur Ernahru ng. www.sge-ssn.ch
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https://www.blv.admin.ch/blv/de/home/lebensmittel-und-ernaehrung/ernaehrung/empfehlungen-informationen/lebensphasen-und-ernaehrungsformen/ernaehrung-fuer-aeltere-menschen.html
https://www.sge-ssn.ch

