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PRO SENECTUTE | ERNÄHRUNG

Alles übers Essen
Sc/iweizermnen und Sc/uueizer sind in Eruddrungsfrageu gut m/bruiierr -
bei der Ibasetzung dzeses Wissens im AiZiag aZZerdings baperi es. Wir bieten

Jbnen drei PubZifcafionen an mit /conbrefen Anregungen für den Aütag.

Gesundheil - ein Geschenk fürs Aller
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«Gesundheit - ein Geschenk fürs Alter»
«Es gibt keine Ernährung, die das Altern
verhindert, aber es gibt eine Ernährung,
die das Älterwerden in Gesundheit för-
dert», steht in der Einleitung dieser Bro-

schüre von Pro Senectute Schweiz. Kom-

petent beschreibt die Autorin Dr. Stephanie
Perren die körperlichen Veränderungen im
Alter und deren Auswirkungen auf die Er-

nährung. Essen, Bewegung, ja sogar die

Kücheneinrichtung sollten den veränder-
ten Umständen angepasst werden. Wich-

tig ist eine abwechslungsreiche, vollwerti-
ge Kost mit vier bis fünf kleinen Mahlzei-
ten pro Tag, dazu regelmässige körperliche
Aktivitäten. Wasser und nicht zucker- oder

alkoholhaltige Getränke sollten häufig, Öl,

Fett und Süsses selten konsumiert werden.
Die Broschüre gibt auch Tipps bezüglich
Einkäufen, Vorkochen, Restenverwertung
und Vorräten. Und erinnert nicht zuletzt
daran, dass es auch einmal Zeit ist, nicht
mehr alles selber zu machen. Lassen Sie

sich ab und zu verwöhnen und benutzen
Sie den Pro-Senectute-Mahlzeitendienst.
Die 20-seitige Broschüre gibt es kostenlos
mit dem Bestelltalon auf Seite 60.

«Bewusst essen»
heisst eine Neuerscheinung der Schwei-
zerischen Vereinigung für Ernährung
(SVE). In zehn eingängigen Empfehlun-
gen liefert die Broschüre die wichtigsten
Tipps für eine gesunde Ernährung und
Lebensweise. «Nicht Stressen beim Es-

sen», «Süsses ist fein, bleibt aber klein!»
oder «Bewegung bringt Regung» sind
Grundsätze, die zu beachten sich in jeder
Lebensphase lohnt.

Die 16-seitige Schrift kostet 8 Franken
und ist erhältlich bei: SVE, Bürozentrum
Rossfeld, Postfach 565, 3004 Bern, Tele-

fon 031 307 40 47, Mail shop@sve.org
Im Internet ist die Schweizerische Verei-

nigung für Ernährung unter www.sve.org
mit einem breiten Informations- und
Beratungsangebot präsent. Wer Fragen
zur Ernährung, zu Diäten, Fachbegriffen
oder bestimmten Lebensmitteln hat, be-

kommt beim kostenlosen Informations-
dienst Nutrinfo neutrale, Wissenschaft-
lieh gesicherte Auskunft. Rufen Sie an

von Dienstag bis Freitag, 8.30 bis 12.00

Uhr, über Telefon 031 385 00 08, Mail
nutrinfo-d@ sve. org

«Vom Essen und Älterwerden»
Unter diesem Titel hat die SVE zusam-
men mit Pro Senectute Schweiz einen

Ratgeber zur Ernährung in der zweiten
Lebenshälfte herausgegeben. Denn das

Alter stellt - auch bezüglich des Essens -
neue Fragen und Anforderungen: Soll

man mit über 60 Jahren seine Ernäh-

rungsweise noch drastisch umstellen?
Muss man auf lieb gewordene Essge-
wohnheiten verzichten? Bedeutet gesun-
de Ernährung ein Verbot von Süssigkei-
ten und Alkohol? Sind Nahrungsergän-

zungen empfehlenswert? Dieser verän-
derten Lebenssituation älterer Menschen
und den Auswirkungen auf die Gesund-

heit widmen sich zwei Ernährungswis-
senschaftler. In einem ausführlichen,
praxisorientierten Teil finden sich ausge-

wogene und einfache Menüvorschläge
sowie eine Fülle von Tipps zu schonen-
den Zubereitungsarten, zur richtigen
Wahl von Fetten und Ölen, Saisontabel-
len für einheimische Früchte und Gemü-

se, wichtige Adressen und Literaturanga-
ben. Das Buch kann für 16 Franken be-

stellt werden via Zeitlupe (Talon Seite 60).

Orthopädische Hilfsmittel nach Mass

SANZ®
«SANZ» heisst die gute Botschaft für Leute, die sich nicht mehr bücken
können: Diese An- und Ausziehhilfe hilft Ihnen, dass Sie trotzdem Ihre
Kompressionsstrümpfe, Strümpfe, Socken, Unterwäsche, Schuhe usw. ohne
fremde Hilfe an- und wieder ausziehen können.
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