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lhre Apotheke informiert

Sie mochten sich gesund ernahren, um bis ins hohe Alter

fit zu bleiben? Dann sind das Wissen um einige Inhalts-
stoffe von Lebensmitteln und eine vollwertige Ernah-
rung wichtig. Wir haben das Wichtigste fiir Sie zusam-
mengefasst und beraten Sie gerne dariiber hinaus.

Allgemeines

@ Mit zunehmendem Alter sinkt der Energiebedarf. Damit Sie
nicht an Gewicht zunehmen, sollte Ihre Kost weniger Kalo-
rien enthalten als noch im mittleren Alter. Denn Uberge-
wicht fordert verschiedene Krankheiten wie Bluthochdruck,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Diabetes mellitus.

@ Der Bedarf an Vitaminen und Mineralstoffen bleibt nahezu
gleich. Kritische Nihrstoffe sind Vitamin D und E, Folat, Vi-
tamin B12, Vitamin C sowie Calcium und Magnesium.

Lebensmittelauswahl

@ Verzehren Sie Vollkornprodukte. Diese liefern mehr Mine-
ralstoffe, Vitamine und Ballaststoffe als Weifimehlprodukte,
lassen den Blutzucker langsamer ansteigen und machen lin-
ger satt.

® Wenn Sie Schrot oder ganze Kérner nicht mégen, verwen-
den Sie Vollkorntoast oder Brote aus gemahlenem Vollkorn,
Hafer- oder Schmelzflocken aus Vollkorngetreide.

@ Lassen Sie Naturreis und Vollkornnudeln richtig ausquellen,
so werden sie weicher.

® Verzehren Sie jeden Tag zwei bis drei Portionen Gemiise

(Beilage, Eintopf, Suppe), eine davon als Rohkost (evt. fein
gerieben) oder Salat(z. B. aus gegartem Gemiise). Als Maf fur
eine Portion gilt die eigene Hand.

@ Fiir Obst gilt das Gleiche — zwei bis drei Portionen tiglich,
davon mindestens eine unzubereitet.

@ Jeweils eine Portion kann durch reinen Gemiise- oder
Fruchtsaft (200 ml) ersetzt werden.

o Milch und Milchprodukte sind gute Calciumlieferanten.
Kombinieren Sie nach Threm Geschmack, zum Beispiel
Obst-Milchgetrinke oder Trauben mit Kisewiirfeln.

® Tierische Lebensmittel, moglichst fettarm, versorgen den
Korper mit hochwertigem Eiweif$, Vitaminen und Mineral-
stoffen.

@ Seefisch enthilt Jod sowie hochwertige Fettsiuren. Verzeh-
ren Sie ein bis zwei Portionen (80 bis 150 g) Fisch (z. B. Kabel-
jau, Rotbarsch, Lachs, Makrele) pro Woche.

@ Nutzen Sie vor allem pflanzliche Ole aus Raps, Soja, Oliven
oder Walniissen. Sie enthalten wertvolle ungesittigte Fett-
sauren.

@ Trinken Sie mindestens 1,5 Liter tiglich (Trink-/Mineral-
wasser, Kriuter-, Friichtetee, Fruchtschorle.
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