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GUTES ESSEN

Liebe Leserinnen
und Leser,

im Laufe unseres Lebens veridndert sich unser Stoff-
wechsel. Ein gesundes Gewicht und damit das eigene
Wohlbefinden zu erhalten, kann im Alter heraus-
fordernd werden. In dieser Ausgabe widmen wir uns
der Frage, wie eine ausgewogene und nachhaltige Er-
nihrung mit einer ausgeglichenen Energiebilanz im
Alltag aussehen kann. Im Heft finden Sie Anregungen
fir den Umgang mit Appetitverlust und Unterge-
wicht sowie Tipps fiir eine Sittigung mit Wohlgefiihl.

Wir stellen Ihnen leichtere Alternativen zu beliebten
Mahlzeiten vor — und mit unseren Rezepten kénnen
Sie zwei Gerichte zaubern, die Sie mit Nahrstoffen
versorgen und gleichzeitig angenehm satt machen.
Auflerdem haben wir mit einer Expertin dariiber
gesprochen, warum Bewegung so wichtig ist und
wie Sie im Alter moglichst lange mobil bleiben. Wir
wiinschen Thnen viel Freude beim Lesen und Aus-
probieren!

Ihr Redaktionsteam im Bundesministerium
fiir Erndhrung und Landwirtschaft
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GUTES ESSEN

Energie im

Gleichgewicht

Mit ausgewogener Ernahrung
und Bewegung fit im Alltag

Warum fillt es im Alter oft schwerer, das Gewicht zu halten?

Das Geheimnis liegt im vercinderten Energiebedarf.

Kennen Sie das: Ein unangenehmes Vollegefiihl plagt
Sie nach dem Essen, obwohl Sie in jungen Jahren die
gleiche PortionsgrofRe gut vertragen haben? Oder Sie
nehmen leichter zu, obwohl Sie genauso essen wie
frither? Mit dem Alter verindert sich der Korper. Der
Magen ist schneller tiberfordert, Muskel- und Kno-
chenmasse sowie der Wasseranteil im Koérper verrin-
gern sich. Gleichzeitig nimmt der Fettanteil zu. Bei ge-
ringerer korperlicher Aktivitit fiihrt das dazu, dass der
Energiebedarf des Korpers abnimmt. Die Folge: Sie be-
notigen zwar nach wie vor etwa die gleiche Menge an
Néahrstoffen, aber weniger Energie. Essen Sie wie frii-
her, kann das zu viel sein und eher beschweren, anstatt
zu aktivieren und zu stirken. Mit dem Korpergewicht
steigt dann das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen und weitere chronische Erkrankungen wie Diabe-
tes mellitus Typ 2 - und Bewegung fillt umso schwe-
rer. Wer ein paar Dinge bertiicksichtigt, kann Essen und
Aktivitiat im Alter jedoch in vollen Ziigen geniefien.

Energieaufnahme und -verbrauch

Energieaufnahme und -verbrauch bilden idealer-
weise ein Gleichgewicht: Wer mehr aufnimmt, als
verbraucht, nimmt zu. Wer weniger aufnimmt, als
verbraucht, nimmt ab. Eine ausgewogene und ab-
wechslungsreiche Erndhrung mit Gemiise, Obst, Voll-
kornprodukten und energiearmen Getrianken sowie
regelméflige Bewegung helfen dabei, Energieaufnah-
me und -verbrauch in Balance zu halten.

e
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In Bewegung bleiben

Gewicht ist jedoch nicht alles. Wichtig ist auch, mit Be-
wegung und einer bewussten Auswahl an Lebensmit-
teln die Muskelmasse zu erhalten. Sie verschafft uns ein
gutes Korpergefiihl, ermoglicht Mobilitiat und Aktivitét.
Gleichzeitig schiitzt sie unsere Knochen und Gelenke
und ist entscheidend fiir den Stoffwechsel. Denn selbst
im Ruhezustand bendtigen Muskeln mehr Energie als
das Fettgewebe und tragen so dazu bei, das Gewicht zu
halten oder abzunehmen. Ob ziigiges Gehen auf dem
Weg zum Einkauf oder Gymnastik am Morgen - ein
aktiver Alltag sorgt neben Schwung und Lebensfreude
fiir den Aufbau und Erhalt der Muskelmasse.
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Kleine Genussmomente

Neben ausreichend Bewegung fordert eine ausgewo-
gene und abwechslungsreiche Erndhrung das Wohlbe-
finden. Lebensmittel liefern uns Energie und wertvolle
Néihrstoffe, aber auch vor allem eines: kleine Genuss-
momente im Alltag. Gerade jetzt im besten Alter ist
Zeit, um Mahlzeiten bewusst und in Ruhe in schoner
Atmosphire zu verzehren oder gemeinsam mit der Fa-
milie und Freunden zu schmausen. So macht es gleich
noch mehr Freude, sich gestarkt auf einen ausgiebigen
Spaziergang zu begeben oder sich mit anderen Frei-
zeitaktivititen fit zu halten.

Rat einholen

Trotz eines niedrigeren Energiebedarfs
im Alter ausreichend mit Nahrstoffen
versorgt zu sein, ohne Gewicht zuzu-
nehmen - das ist gar nicht so einfach!
Wenn Sie dabei Unterstiitzung brau-
chen, wenden Sie sich am besten an
eine zertifizierte Erndhrungsfachkraft.




GUTES ESSEN

TIPPS

Gut gesattigt

So erlangen Sie Ihr Wunsch-
gewicht und Wohlbefinden - )
ohne zu verzichten el

Sie méchten langfristig Thr Wohlfiihlgewicht halten oder abnehmen? d h
Wiinschen Sie sich, sich ausgeglichener und aktiver zu fiihlen? ennun g

Mit einfachen Tipps erreichen Sie eine angenehme Sdttigung.

Egal, ob Sie langfristig abnehmen wollen, ganz ohne
Jo-Jo-Effekt, oder Thr Gewicht dauerhaft halten
mochten: Hunger und Verzicht machen genauso we-
nig Freude wie Vollerei und zu grofie Portionen. Vie-
le wiinschen sich daher vor allem eines - angenehm
satt zu werden! Beim Thema Sittigung gilt es, ein paar
Dinge zu beachten:

Setzen Sie auf Sattmacher

Sattigung wird zu einem grofden Teil iiber die Magen-
dehnung empfunden. Dabei kommt es also vorwie-
gend darauf an, wie viel und was im Magen ist. Wenn
Sie viel von etwas essen, das wenige Kalorien enthalt,
sind Sie in der Regel trotzdem satt. Und wenn das Es-
sen auch noch gut schmeckt, sind Sie beim Abnehmen
zufrieden. Unsere Grafik illustriert, welche Lebensmit-
tel zu einer angenehmen Sittigung beitragen kdnnen.
Achten Sie fiir eine angenehme Sittigung auf Lebens-
mittel wie Gemuse, Hulsenfriichte, Obst und Vollkorn-
produkte. Setzen Sie Fisch ein- bis zweimal pro Woche
und Fleisch nur selten auf den Speiseplan. Achten Sie
bei der Wahl von Fleisch auf magere Sorten. So zusam-
mengestellte Mahlzeiten liefern viele Nihrstoffe. Die
enthaltenen Ballaststoffe haben jedoch eine geringere
Energiedichte. Sie sorgen zudem fiir eine verhaltnis-
maflig lang anhaltende Sittigung und férdern zu-
gleich die Verdauung.

produkte



In Balance

Signale ans Gehirn

' O Trink-

' wasser

Gemiise ‘

Fettarmes
Fleisch

Horen Sie auf Ihren Bauch

Sie mochten Ihr Gewicht halten oder etwas reduzie-
ren, haben aber keine Lust, taglich Kalorien zu zdhlen?
Dann freut Sie dieser Tipp sicherlich: Horen Sie auf Thr
Korpergefiihl. Horchen Sie in sich hinein und fragen
Sie sich: Habe ich gerade wirklich Hunger oder esse ich
aus reiner Gewohnheit oder Langeweile? Was macht
mich satt? Worauf habe ich Lust und was tut meiner
Gesundheit und unserer Erde gut? Wenn Sie zudem
langsam und bewusst essen und IThrem Magen zwi-
schendurch Pausen und Ruhe zur Verdauung génnen,
kommen Sie mit ausreichend Energie und angenehm
satt durch Thren Alltag.

Trinken Sie ungesiifdt

Getranke haben generell einen geringen Sattigungs-
effekt. Denn: Der Magen lasst Fliissigkeiten im Ver-
gleich zur festen Nahrung sehr schnell passieren, wes-
halb sich die Magenwand hierbei nur kurzzeitig dehnt.
Sehr wohl kann ein Glas Wasser vor der Mahlzeit
helfen, weniger zu essen. Auch wenn Getranke viele
Kalorien liefern kénnen, sittigen sie nicht dauerhaft.
Trinken Sie daher bevorzugt Wasser, ungestifiten Tee
oder stark verdiinnte Schorlen. Und zum Vergleich:
Ein Obstsalat séttigt viel eher als ein Glas Saft. Achten
Sie auf Ihr Bauchgefiihl und fragen Sie sich, ob Sie tat-
sachlich Hunger oder doch eher Durst haben. Manch-
mal wird das verwechselt.
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Leichte Alternativen

Satt sein, fit bleiben und dabei das Gewicht
im Normalbereich halten - das wiinschen sich
viele. Es gelingt, indem Sie sdttigend essen,
ohne zu viele Kalorien aufzunehmen. Wer beim
Kochen auf die Zutaten achtet oder Mahlzeiten
bewusst wdhlt, kann dies beeinflussen.

' . ' Es macht Freude, im Alter Zeit
. ; in genitssliches Kochen und Es-
sen zu investieren. Wer dabei auf

eine ausgewogene Energiebilanz
achten will, dem helfen ein paar ein-
fache Tricks. Manchmal macht bereits
\ das Hinzufligen von Gemiise oder das
Ersetzen einzelner Zutaten durch energie-
armere Alternativen den Unterschied.

DA
/d
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Kleine Anderungen, grofier Effekt

Sie lieben Kartoffelgratin, scheuen aber bei tiber 1.000 Kalorien
pro Portion den nichsten Gang zur Waage? Probieren Sie doch alter-
nativ einen leichteren Kartoffel-Gemiise-Auflauf (vgl. Seite 9). Die Beigabe
von Gemiise macht die Portion direkt nihrstoffreicher. Statt Kartoffeln
in Sahnesof}e mit Speck zu garen, wurde der Auflauf mit Milch und Ei
gebunden und auf die Késekruste verzichtet. Falls Sie Pasta-Fan sind und
dazu Gulasch bevorzugen, gibt es auch hier ein paar einfache Tricks, um
die Kalorien zu senken: Nutzen Sie statt Sahne und Speck lieber Papri-
kawtrfel und passierte Tomaten zum Verfeinern. Reichhaltige, buttrige
Spétzle lassen sich gut durch Vollkornnudeln ersetzen. Generell Fleisch
zu reduzieren und den Gemiiseanteil zu erhohen, senkt die Energiezu-
fuhr, tragt zur Gesundheit bei und ist gleichzeitig nachhaltig und glinstig.
Am Beispiel des gefiillten Omeletts zeigen wir zudem, dass der Austausch
einer Kiase-Sahne-Fiillung mit einer Handvoll Pilze gegen eine gute Por-
tion Tomaten und Spinat, kombiniert mit Feta, in Bezug auf den Kalorien-
gehalt einen deutlichen Unterschied macht. Sattigung konnen Sie zusétz-
lich erreichen, indem Sie den Teig mit einem Teil Vollkornmehl zuberei-
ten, das Sie mit etwas Wasser zunachst quellen lassen sollten: So wird es
gut vertrdglich. Ihnen ist Kdse oder Sahne besonders wichtig? Dann gén-
nen Sie sich ab und zu diese kleinen Extras. Wir zeigen Ihnen besonders
deutliche Beispiele - doch auch kleine Rezeptanpassungen konnen schon
einen Unterschied machen.
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Hohere Energiedichte Niedrigere Energiedichte

Kartoffelgratin (500g) Kartoffel-Gemiise-Auflauf (560 g)

Kilokalorien < 8 Kilokalorien

Gulasch mit Spdtzle (610g) Paprikagulasch mit Vollkornspirelli (610 g)

590

Kilokalorien

Omelett mit Spinat-Schafskdse-Fiillung (320g)

Kilokalorien Kilokalorien
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EXPERTENWISSEN

Mit Energie

durch den Alltag

Dorothee Volkert ist Professorin fiir klinische Erndhrung im Alter am Institut fiir Biomedizin
des Alterns der Friedrich-Alexander-Universitdt Erlangen-Niirnberg. Im Interview verriit sie,
welche Empfehlungen es gibt, um maoglichst lange mobil zu bleiben.

,Spaziergdnge an der
frischen Luft bringen die
Muskulatur in Bewegung,
versorgen uns mit
wertvollem Vitamin D
und konnen den Appetit
anregen.”

Was ist mit Blick auf die Erndhrung im Alter besonders
wichtig?

Wie in jiingeren Jahren muss die Erndhrung auch
im Alter bedarfsgerecht sein und alle notwendigen
Néihrstoffe in der benétigten Menge enthalten. Da

der Energiebedarf mit dem Alter generell abnimmt,
der Bedarf an Nahrstoffen aber Giberwiegend gleich
bleibt, sollte die Erndhrung moglichst nahrstoffdicht
sein. Es sollten also vermehrt Lebensmittel ausge-
wihlt werden, die bei einem geringen Energiegehalt
trotzdem besonders reich an Vitaminen, Mineralstof-
fen und Spurenelementen sind. Das sind die Lebens-
mittel, die uns bereits als gesund bekannt sind wie
Gemdiise, Hiilsenfriichte, Obst oder Vollkornprodukte.

Wie gelingt es, im Alter méglichst lange agil und mobil
zu bleiben?

Daftir ist tagliche Bewegung natirlich ganz wichtig.
Korperliche Aktivitit ist gut fiir unseren Kreislauf
und auch fir die Durchblutung des Gehirns, das
heifdt, auch unsere geistige Leistungsfahigkeit hangt
davon ab. Bewegung ist aber auch fiir den Erhalt der
Muskulatur und deren Funktionalitit ganz zentral.
Wer beispielsweise vier Wochen nur im Kranken-
bett liegt, kann danach meist nicht mehr einfach
aufstehen, da sich die Muskulatur abbaut. Bei dlteren
Menschen geht diese Entwicklung viel schneller als
bei jungen Patientinnen und Patienten. Auch im
Alltag ist korperliche Aktivitat ganz wichtig, um die
Muskulatur zu trainieren und zu erhalten. Spazier-
giange an der frischen Luft bringen die Muskulatur in
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Bewegung, versorgen uns mit wertvollem Vitamin D
und kénnen den Appetit anregen. Um die Muskula-
tur moglichst gut zu erhalten, braucht es allerdings

eine intensivere Stimulation durch gezieltes Training.

Gibt es Maglichkeiten, mit der Erndhrung unterstiitzend
zum Erhalt der eigenen Muskelmasse beizutragen?

In der Erndhrung ist Eiweif wichtig fiir die Mus-
kulatur und damit auch fiir die Funktion unserer
Muskelmasse und die Selbststindigkeit im Alter. Wir
benotigen Eiweif}, um unsere Kérperstrukturen zu
erhalten. Bei ungentigender EiweifRzufuhr wird der
altersbedingte Muskelabbau verstirkt, was Mobili-
tats- und Funktionseinschrankungen und damit ein
erhohtes Sturzrisiko zur Folge haben kann.

Jingere Seniorinnen und Senioren, die sich abwechs-
lungsreich ernihren, sind von einem Eiweifmangel
eher selten betroffen. Wenn im héheren Alter jedoch
der Appetit nachlisst und eine vielseitige Erndhrung
durch zunehmende Gebrechlichkeit schwieriger
wird, kann die Eiweifiversorgung kritisch werden.
Neben Fleisch, Fisch und Milchprodukten sind auch
Hiilsenfriichte, Kartoffeln und Getreideprodukte
wichtige Eiweifiquellen.

Wie gelingt es, trotz eingeschrdnkter Mobilitdt oder
weniger Appetit ausreichend und ausgewogen zu essen?

Ein klassisches Angebot ist ,,Essen auf Ridern®, also
ein mobiler Menuservice fiir Seniorinnen und Senio-
ren. Am schonsten ist es natiirlich, wenn Angehorige
beim Einkaufen und Kochen unterstiitzen kénnen.
Vielerorts gibt es auflerdem Mittagstische fiir Senio-
rinnen und Senioren, also gemeinschaftliche Mittag-
essen, die haufig an Seniorenzentren oder stadtische
Einrichtungen angegliedert sind.

Wer keine Angebote fiir Mittagstische in der Nihe
findet, aber trotzdem nicht allein essen mochte, der
kann sich mit anderen zusammentun und eigene
Treffen initiieren, wo man sich beim Kochen ab-
wechselt. So lassen sich auch Freundschaften und
Kontakte pflegen.

Professorin Dr. Dorothee Volkert

Mittagstisch-Angebote

Im Rahmen des Projekts ,,Im Alter IN FORM*
unterstiitzt die Bundesarbeitsgemeinschaft
der Seniorenorganisationen e. V. (BAGSO)
Kommunen unter anderem dabeli, lokale
Mittagstische fiir dltere Menschen einzu-
richten. Geférdert wird das Vorhaben durch
das Bundesministerium fiir Erndhrung und
Landwirtschaft.

Mehr dazu unter: im-alter-inform.de
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Was tun bei Untergewicht?

So beugen Sie Gewichtsverlust vor

Um fit fiir ein aktives Leben zu sein, brauchen Sie ausreichend Energie.
Fillt es Ihnen schwer, genug zu essen, oder ist Thr Gewicht méglicherweise
zu gering? Diese Anregungen fiir den Alltag k6nnen Ihnen helfen.

Gewichtsverlust sowie Mangel- und Untererndhrung
sind ein haufiges Problem bei dlteren Menschen.

Das Geschmacksempfinden lasst im Alter nach und
mangelnder Appetit aus den unterschiedlichsten
Griinden ist keine Seltenheit.

Appetit anregen

Werden Sie kreativ, um mehr Lust aufs Essen zu be-
kommen: Probieren Sie neue Rezepte oder variieren
Sie Zutaten. Essen Sie, was gut riecht, und wiirzen Sie
reichlich mit Krautern und Gewirzen nach Ihrem
Geschmack. Wenn bereits beim Anrichten das Wasser
im Mund zusammenléduft, kommt der Appetit hdufig
von selbst. Richten Sie Thre Mahlzeiten hiibsch an
und essen Sie gemeinsam mit anderen Menschen. So
verbinden Sie die Mahlzeit mit schénen Erlebnissen

und Gesprachen. Ein kleiner Spaziergang zwischen-
durch - ob allein oder in Gesellschaft — kann auch
den Appetit férdern. Mit Variationen regen Sie IThre
Sinne und den Genuss an. So miissen es nicht immer
Haferflocken oder Brot mit Aufstrich zum Friihstiick
sein. Essen Sie, worauf Sie Appetit haben - das kann
auch gerne der Eintopf vom letzten Tag sein.

Kleine Zwischenmahlzeiten

Planen Sie regelméfliges Essen fest in Thren Tages-
ablauf ein, aber gonnen Sie sich auch kleine Zwi-
schenmabhlzeiten, wann immer Sie Lust darauf haben.
Die kénnen Sie auch schon vorbereiten: Wenn zu
Hause geschnittenes Obst bereitliegt, fallt ein Griff
zwischendurch zu leckeren Apfelschnitzen umso
leichter. Uber den Tag verteilt mehrere, dafiir aber
kleinere Portionen zu essen, hilft dabei, den Magen
nicht zu tiberfordern. Bei Untergewicht oder einem
Risiko fiir Mangelerndhrung ist es zudem hilfreich,
Gerichte mit energiereichen Lebensmitteln anzurei-
chern, also beispielsweise Suppen oder Eintopfe mit
einem pflanzlichen Ol wie Rapsdl oder siif3e Gerichte
wie Griefibrei mit einem Nuss6l oder -mus.

Expertenmeinung einholen

Sprechen Sie bei starkem Untergewicht mit hrer
Arztin oder IThrem Arzt. So kénnen Sie abkliren las-
sen, ob organische Ursachen oder Nebenwirkungen
von Medikamenten der Ausloser sind. Erndhrungs-
fachkrafte konnen in einer Beratung gezielt Tipps
geben und auf individuelle Bediirfnisse eingehen.
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ZUM NACHMACHEN

Tortilla mit Griinkohl
und Feldsalat

Kartoffel mit Ei im Verhdltnis 2: 1 liefern besonders gut
verwertbares EiweifS. Ergdnzt durch Gemdise ist die Tortilla

ein vollwertiges Essen und schmeckt auch kalt.

Zubereitung

1. Kartoffeln und Gemiise waschen. Kartoffeln schi-

len, 1angs vierteln und in diinne Scheiben, Griin-

kohl in Streifen schneiden. In einer beschichteten
Pfanne in 1 TL Ol andiinsten, salzen, pfeffern und

zugedeckt 10 Minuten schmoren.

2. Inzwischen den Lauch von Wurzeln und Welkem
befreien, lings halbieren und in diinne Scheiben
schneiden, in die Pfanne geben und circa 3 Mi-
nuten weiter schmoren. Anschlieflend alles etwas
abkihlen lassen.

3. Rosmarinnadeln hacken, mit den Eiern verquirlen,
wirzen, mit dem Kartoffel-Gemiise-Mix mischen.

Zutaten

600g vorwiegend fest-
kochende Kartoffeln
3004 frischer Griinkohl
+ 4 TL Rapsol
+ 1Rleiner Lauch
« Jodsalz mit Fluorid, Pfeffer
einige Rosmarinstiele
6 Eier
1509 Feldsalat
« 1 kleiner Apfel
« 1TL Senf
« 1-2 EL Apfelessig
2-3 EL Apfelsaft
4 Scheiben Roggen-Vollkorn-
brot a 50g

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Zutaten fiir 4 Portionen

Nihrwerte pro Portion

Kalorien: 407 kcal

Kohlenhydrate: 45,4 g, Eiweif}: 19,1g
Ballaststoffe: 9,3 g, Fett: 14 g

4. 1TL Ol in die Pfanne geben und den Mix darin

verteilen, mit Deckel bei milder Hitze 6 bis 8 Mi-
nuten garen, bis das Ei stockt. Dann wenden,
1 TL Ol zufiigen und in 5 Minuten fertig backen.

. Inzwischen den Feldsalat und den Apfel wa-

schen. Salat putzen, Apfel achteln, Kerngehiuse
entfernen und die Spalten in schmale Streifen
schneiden. Aus Senf, 1 TL Ol, Essig, Saft, Salz und
Pfeffer das Dressing rithren und mit Apfel und
Salat mischen. Dazu die Tortilla wie eine Torte
aufschneiden und zusammen mit dem Vollkorn-
brot servieren.
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Kiirbis-Linsen-Topf

Alle denkbaren Kiirbissorten eignen sich fiir diesen Eintopf.
Fiir den Eiweifanteil sorgen Linsen und Kiirbiskerne.

Zubereitung

1. Die Linsen waschen, mit 250 ml Wasser, etwas
Salz und den Lorbeerblattern aufsetzen, dann zu-
gedeckt bei kleiner Hitze etwa 15 Minuten garen
und anschliefiend den Essig untermischen.

2. Inzwischen den Kiirbis waschen, schilen - aufler
es handelt sich um einen Hokkaido - und in
mundgerechte Stiicke schneiden, dabei die Kerne
entfernen und entsorgen. Den Apfel waschen

Zutaten

1509 Berglinsen
- 2 Lorbeerblitter
- 1-2 EL Apfelessig

« 6009 Kiirbis

« 1Apfel

+ 1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

+ 2 EL Rapsol

+ Jodsalz mit Fluorid, Pfeffer
« 509 Kiirbiskerne

+ 50g Schmand (26 % Fett)

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Zutaten fiir 4 Portionen

Nihrwerte pro Portion

Kalorien: 318 kcal

Kohlenhydrate: 29,2 g, Eiweif: 15g
Ballaststoffe: 8,3 g, Fett: 13,8g

20 Minuten garen. Wenn nétig, noch etwas Wasser
hinzugeben.

Die Kirbiskerne grob hacken und in einer be-
schichteten Pfanne rosten, bis sie duften.

Das Kiirbisgem{ise mit Salz, Pfeffer und Schmand
abschmecken. Zum Schluss die Linsen untermi-
schen und den Eintopf mit Kiirbiskernen toppen.

und nach Entfernen des Kerngehiuses in kleine
Stiicke schneiden. Zwiebel und Knoblauch ab-
ziehen und hacken.

3. Alle vorbereiteten Zutaten im Ol andiinsten,
salzen, pfeffern und bei kleiner Hitze etwa

Tipp:
Der Eintopf eignet sich gut zum Auf-
warmen. Dazu schmeckt Vollkornbrot.
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AUF EINEN BLICK

In Balance

« Im Alter konnen Energiebedarf und
Appetit abnehmen. Wer zu energiereich
oder zu wenig isst, riskiert Uber- oder
Untergewicht.

- Sdttigung wird vorwiegend iiber die Ma-
gendehnung empfunden. Essen Sie daher
lieber ausreichend und kalorienarm statt
wenig und kalorienreich.

« Kreative Rezepte und Essen in Gesell-
schaft konnen den Appetit anregen.

+ Kleine Zwischenmahlzeiten zusétzlich zu
den Hauptmabhlzeiten kénnen bei Unter-
gewicht helfen.

« Neben einer ausgewogenen Ernihrung
ist Bewegung wichtig, um Muskel- und
Knochenmasse, die eigene Fitness und
Energie zu erhalten.
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