Liebe Kundin, lieber Kunde,

Sie befinden sich in der zweiten Lebenshalfte und moch-
ten sich weiterhin gesund erndhren. Worauf Sie bei lhrer
Ernahrung besonders achten sollten, haben wir hier fur

Sie zusammengestellt. Und dartber hinaus helfen wir

Ernahrung fur Senioren

Haben beispielsweise junge Frauen
noch einen mittleren Energiebedarf von
2.200kcal, so reduziert sich dieser jen-
seits des 65. Lebensjahres auf etwa
1.700kcal pro Tag. Bei Mannern ist es
entsprechend. Das liegt daran, dass sich
im Alter die Koérperzusammensetzung
andert, die Muskelmasse wird weniger
und der Koérper verbraucht weniger
Energie. Altere Menschen miissen also
weniger Kalorien zuftihren, um Uberge-
wicht vorzubeugen. Dies geschieht am
besten durch den Verzehr von Lebens-
mitteln mit niedriger Energie-, aber ho-
her Nahrstoffdichte, also durch Nah-
rungsmittel mit wenig Fett und Zucker,
dafir aber mit hohem Ballaststoff- und
Wassergehalt. Sie sollten deshalb gro-
Ben Wert auf den taglichen Verzehr von
Obst und Gemdise, mageren Milchpro-
dukten, Fisch sowie Vollkornprodukten
legen, aber weniger Wurst, fette Fleisch-
waren, vollfetten Kase, Kuchen, SuBig-
keiten oder Frittiertes zu sich nehmen.
Auch Streich- und Bratfett sollten Sie
reduzieren. StBe Getranke ersetzen Sie
am besten durch Wasser, Saftschorlen
sowie Krauter- und Frlichtetees.

Nahrstoffbedarf decken

lhr Vitamin- und Mineralstoffbedarf
ist unverandert. Mit oben genannten
Lebensmittelgruppen tragen Sie zu ei-
ner ausreichenden Versorgung bei. Vor
allem auf eine ausreichende Aufnahme
von Calcium und Vitamin D sollten Sie
zum Schutz vor Osteoporose achten.
Deshalb sollten taglich magere Milch-
produkte auf Ihrem Speiseplan stehen.
Fetter Seefisch liefert wertvolles Vita-
min D, das ebenfalls einen wichtigen
Beitrag zur Knochengesundheit leistet.
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Obst und Gemdise tragen zu lhrer
Ballaststoff-, Vitamin-C-, Kalium- und
Magnesiumversorgung bei, Vollkorn-
produkte liefern zusatzlich wichtige
B-Vitamine und ab und zu ein Stiick
mageres Fleisch auf dem Teller versorgt
Sie mit Eisen.

Ausreichend trinken

Altere Menschen trinken oft zu wenig.
Mit zunehmendem Alter |&sst das Durst-
empfinden nach, ausreichendes Trinken
wird haufig vergessen. Menschen Uber
65 Jahre bendtigen taglich etwa 2,3 Liter
Flussigkeit. Etwa ein Drittel kénnen Sie
Uber Ihr Essen aufnehmen. Der groBte
Teil, circa 1,5 Liter, muss aber Uber
Getranke zugeflhrt werden. Besonders
geeignet sind Trink- und Mineralwasser,
verdinnte Obstsafte sowie Friichte- und
Krautertees. Mineralwasser bietet zu-
satzlich die Moglichkeit, die Calcium-
und Magnesiumversorgung zu verbes-
sern. Die Getranke sollten Gber den Tag
verteilt getrunken werden. Es ist sinn-
voll, sich morgens die Trinkration fur
den Tag an haufig aufgesuchten Stellen
der Wohnung zurechtzustellen und
regelmaBig zu den Mahlzeiten etwas zu
trinken. Auch feste Trinkrituale wie der
Nachmittagskaffee helfen. Sollte bei
lhnen aufgrund einer Erkrankung eine
geringere Fllssigkeitsmenge angeraten
sein, besprechen Sie dies bitte un-
bedingt mit lhrem Arzt.

In Bewegung bleiben

Sofern es lhnen kérperlich méglich ist,
sollten Sie sich taglich aktiv bewegen —
spazieren gehen, schwimmen oder Rad
fahren. Dadurch kénnen Sie weiterem
Muskelabbau  entgegenwirken und

lhre Apotheke informiert!

lhnen bei Fragen, beispielsweise zu Vitamin- und Mineral-
stoffpraparaten sowie spezifischen Nahrungserganzungs-
mitteln, selbstverstandlich auch gerne persénlich weiter.

lhr Apothekenteam

Der Energiebedarf sinkt zwar im Alter, nicht
aber der Nahrstoffbedarf.

lhren Energiebedarf erhéhen. Wichtig
ist auch der regelmaBige Aufenthalt an
der frischen Luft beziehungsweise in der
Sonne, dadurch regen Sie die korper-
eigene Produktion von Vitamin D an.

Apothekenstempel
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