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Die Symbole auf den Wiirfeln werden studiert und interpretiert.

Essen mit Freude

Nicht immer ist es einfach, sich gesund und
abwechslungsreich zu erndhren. Die Spitex NOA
lud zu einem interessanten Vortrag ein.

EHRENDINGEN (mbf) — Die Men-
|schen; dievon Pia Viel; Vizeprasidentin
des Gonnerverems,begrusst wurden, be-
finden sich schon iiber der Lebensmit-
te. Dass es in diesem Lebensabschnitt
schwieriger ist mit der Erndhrung, zeig-
te Viel an sich selbst auf. «Seit die Kinder
aus dem Haus sind, muss ich nicht mehr
regelmissig kochen und erwische mich
dabei, dass ich nur rumschmause.»

Lebensmittelpyramide

In ihrem Vortrag ging Debora Eberle da-
rauf ein, dass es beim Essen nicht um Ver-
bote, sondern um Balance gehe. Die stu-
dierte Erndhrungsberaterin arbeitet am
Kantonsspital Baden und berdt mit dem
«Esskompass» Menschen auch individuell.

Als Grundlage gilt die Lebensmittel-
pyramide, die inzwischen weniger Fleisch
hat, aber immer noch allgemeingiiitig ist.
Diese Pyramide ist eine Richtlinie, und
wenn man sich danach ernihrt;, erhlt der
Kérper alle wichtigen Nahrstoffe. Eberle
ging dann Stufe um Stufe durch und er-
kldrte, wie und warum und gab Tipps. So
weiss zwar jeder, dass man nicht erst bei
Durst trinken soll, sondern immer wieder
— aber wie oft geht das im Alltag unter.
Eine Flasche und ein Glas gut sichtbar la-
den zum regelmassigen Trinken ein, damit
die 1,5 bis 2 Liter téglich,am besten Was-
ser und ungesiisster Tee, erreicht werden.
Ubrigens zihlt auch Kaffee zu der Fliissig-
keitsstufe, aber keine Fruchtsifte.

«Fiinf am Tag» gilt auf der nichsten
Pyramidenstufe. Mit zwei Portionen

Gemiise und drei Portionen Friichten,
Jeweils eine Handvoll, erhalt"der Kor-
per seinen «Panzer». Da das Auge mit-
isst, lohnt es sich mit den Farben zu spie-
len. Die Stirkebeilagen gehoren zu jeder
Hauptmahlzeit und sind das «Benzin» fiir
uns. Wenn méglich sollten auch mindes-
tens einmal taglich Vollkornprodukte zu
sich genommen werden, da sie eine bes-
sere Sittigung haben.
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Debora Eberle informiert dber wmhtnge Grundsatze bei der

Erndhrung.

Auf der Proteinstpfe kommen sowohl
tierische als auch pflanzliche Nahrungs-
mittel vor, wobei erstere vom Korper
besser aufgenommen werden. Eberle
betonte, dass auch Wurstwaren in Ord-
nung seien, nach dem Motto Balance
statt Verbot allerdings nur einmal wo-
chentlich. Bei Hiilsenfriichten, Fleisch,
Eiern, Fisch und Fleischersatz, moglichst
unverarbeitet, soll bei der tiglichen Por-
tion abgewechselt werden. Die Produkte
der zweitobersten Stufe, Niisse und Sa-
men, Fette und Ole, sind als Energieliefe-
ranten, Schutz und Geschmacksverstar-
ker uluﬂmg und-hqiamdze ‘lebenswichti-
gen Fettsdurefl. © ™

Die Pyramidenspitze Susses Salziges
und Alkohol liefert Energie und ist in ei-
ner gesunden Erndhrung auch nicht ver-
boten —aber die Produkte sind als Ge-
nussmittel anzuschauen. Deshalb lie-
ber ein Stiick Kuchen als Dessert; wenn
der Magen schon relativ voll ist, als zum

Mit den Wiirfeln werden die Zutaten bestimmt.

Zvieri. Bei grosseren Mengen iiberwie-
gen die negativen Folgen.

Anderungen ab 60. Lebensjahr

«Auch wenn der Energiebedarf bei den
lteren Menschen sinkt, bleibt oder
steigt der. Bedarf an Néhrstoffen», mein-
te Eberle zum nichsten Abschnitt ihres
Vortrags. Dabei sei es vor allem wichtig,
dass die Menschen sich mit ihrem Ge-
wicht wohlfiihlen. Es sei natiirlich, dass
die Muskelmasse im Alter abnehme —
und zwar schon ab dem 40. Lebensjahr.
Dagegenwirken kann man, indem man
aktiv bleibt, Gartenarbeit-beispielsweise
sei ein gutes Training.

Wichtig sei aber auch eine gentigende
Proteinaufnahme, die fiir Muskeln, Wund-
heilung und Immunsystem nétig sind. Da-
bei sollen die Portionen iiber den Tag ver-
teilt werden, da der Kdrper nur eine be-
stimmte Menge pro Mal aufnehmen kann.
Als Energiequellen braucht es Starkebei-

Ein Menii wird zusammengewirfelt.

lagen, Fette und Ole. Zudem sind das Vi-
tamin D und Kalzium fiir das Wohl der
dlteren Menschen entscheidend.

Wiirfelmenii

Nach der vielen Theorie teilten sich die
gut dreissig Menschen in Gruppen auf.
Auf fiinf Tischen lagen je vier Wiirfel be-
reit,die mit ihren Symbolen ein ausgewo-
genes Menii zusammenstellen liessen. Da
gab es einiges zu besprechen und disku-
tieren. Mit Fantasie und Erfahrung wur-
den Meniis kreiert und das eben Gehorte
von Debora Eberle wurde auch beriick-
sichtigt. Die Gruppen unterhielten sich
auth ganz allgemein iiberdasEssen und
steliten dabei Gemeinsamkeiten oder
auch Gegensitzliches fest.

Gross war die Freude, als danach noch
zu einem gesunden und ausgewogenen
Apéro eingeladen wurde, und die Er-
fahrungen weiter untereinander ausge-
tauscht werden konnten.




