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Erndhrung im Alter — Dose oder frisch?

Einkauf von frischer Nahrung fiir Senioren nicht einfach — Dose nur wenn's sein muss

vielfaltigen Folgen vorgegeben. lich.

den Menschenangepasstsind. Die
Das Zahnfleisch blutet, die Beier

Von Dr. Bernd Liller Das Wissen um das Frischhal- Apotheken kénnen da beraten, in

: - _ werden wackelig, die Prothesen- ten, das Konservieren und Bevor- Lebensmittelgeschiften  findet
Das Alter ist weiblich. Dieser teile halten nicht mehr. Die Haut raten ist nicht so sehr verbreitet, man da gelegentlich auch was
Satz stammt von einem schlauen wird diinn und trockener, Haare wie man wiinschte. Aber Kartof- Gutes.

Menschen, der wusste, dass letzt- fallen vermehrt aus, die Muskel- feln, Kohlgemiise, Riiben aller Art,  Fiir die Senioren hat in Lauter-
endlich die Damenwelt die der kraft wird schlaffer, die Stimmung Eisbergsalat und Tomaten heben bach der Seniorenbeirat eine Um-
Herren dominieren wird. — SpaB geht auf den Tiefpunkt. Die kor- sich im Kihlen mindestens eine frageinden Gaststitten des Ortes
beiseite. Esist schon so, dass Man- pereigene Abwehr wird auf breiter Woche auf, oft auch langer. Voll- durchgefiihrt, inwieweit sie Seni-
ner in der Masse gar nicht kochen [Linie geschwécht mit den Folgen wertige Nahrung kann man auch orenteller oder Seniorenportio-
kdnnen, oder sie greifen zu Fertig- von vermehrten Infekten und de- in der Getreidegruppein Formvon nen anbieten. Uberraschender-

gerichten in Dosenform, besten- ren Spatfolgen.

falls Tiefktihlkost, fertig zuberei-  Beachtenswert ist, dass der Ein-
tet, immer gleicher Geschmack. kauf von frischer Nahrung fiir die
Zwischen der Spitzenbekocherei
in der schnellen aktiven Lebens-
phase durch Frau, Freundin oder
sonstige liebe Menschen und
dem, was man als Alleinstehender |-«
noch zu Stande bringt, klafft eine
grofRe Anspruchsliicke. Gleiches
trifft fiir die Damen zu, die wegen

Auflaufen, Breien und Muslivari- weiseist dies bei fastallen der Fall,
anten bekommen. Da ist das Vor- soweites sich um reguldre Gerich-
ratshalten einfacher. H-Milch ist te der Karte handelt. Tagesmeniis
sehrlange haltbar, dakannimmer sind da nicht mit drin, da diese
eine Kiste im Haus sein. Ebenso ohnehin knapp kalkuliert werden.
sind Mehl, Nudeln und Reis sehr Wenn was tiber bleibt vom iippi-
haltbar. Von all diesen Dingen gen Teller, wird von allen Gast-
kann man mit wenig Aufwand stitten ein Einpackdienst ange-
gute und vollwertige Mahlzeiten boten, wenn man danach fragt.
selbst herstellen. Ein Kochkurs fir Einzelheiten kénnen die Verbrau-
Senioren ist nicht die schlechteste cher aus einer Tabelle entneh-

korperlicher Schwache, Erinne-

rungsproblemen, organisatori-

schen Mangeln im Haushalt und |

vieler andere Dinge nicht mehr
selbst regelmaBig kochen kdnnen
oder wollen. :
Faktist, dass ein dlterer Mensch
weniger Essen braucht und auch
essen mochte, dass sich seine Ge-
schmacksgewohnheiten 4ndern,
dass sein Appetit von Seelenzu-
stdnden mehr abhéngt als vom
Hunger. Leider fithrt dies hdufig zu
unregelméBiger  Nahrungsauf-
nahme, zum Einnehmen von Fer-
tignahrung ausderDose oder Tief-
kithltruhe. Ersatzweise wird dann
ungesunde Kost in Form von Kek-
sen, Schokolade, Bier, Cola oder
Lutschbonbons reichlich einge-
trichtert. Obst essen steht nicht
mehr regelmafig auf der Tages-
ordnung, Vollwertnahrung ist die
Ausnahme. Wenn sich dann noch

Idee, wenn man da nicht so viele
Kenntnisse hat. Gemeinsames
Kochen mit Bekannten und
Freunden gleicher Interessenlage
ist ebenfalls ein Weg, etwas Ab-
wechslung in den Speiseplan zu
bekommen.

Vollwertige Frischkost ist immer die
bessere Wahl.

men, die im Burgerbiiro Lauter-
bach oder iiber die Website der
Stadt erhéltlich ist.

Welche Geschifte in Lauter-
bach verbrauchernah auch einen
Bringedienst anbieten, kann man
ebenfalls aus der Aufstellung erse-

Wenn es dann gar nicht mehr hen, die vom Seniorenbeirat Lau-

geht, muss man als
Senioren wirklich nicht einfach ist. Mensch auch mal die fertigen
Die Packungsgréfen sind nicht fir Mahlzeiten der Essensbringdiens-
Einzelhaushalte vorgesehen, klei- te und Restaurants in Anspruch
ne Mengen von Obstund Gemiise nehmen. Diese GroRkiichen be-
einzukaufen scheint nicht ver- mihen sich, méglichst viele Nahr-
niinftig, muss man da doch bald stoffe und Vitamine in den Essens-
wieder gehen, oder es verdirbt zu komponenten zu erhalten, oft
viel vom groReren Einkauf. Fleisch mehr als man es selbst verméchte.
ist nichtimmerin derkleinen Men- ' Und ab und zu mal auswirts essen
ge vorrétig, wie man es brduchte, . gehenbelebt Geistund Kérper, am
auchwennallzu vieldavon nichtso besten mit jemandem zusammen,
gut ist. Ein Patentrezept gibt es’das macht gute Laune.
nicht. Wer weite Wege in die, Vemnlinftig ist es auch, Multivi-
Geschafte hat, kauft mehr, tamintabletten mit Spurenele-
braucht dann aber ein gutes Vor-- menten regelméBig zu sich zu neh-

alterer terbach erarbeitet und veréffent-

licht wurde. Dieses Informations-
blatt ist ebenfalls auf die gleiche
Art wie oben genannt erhaltlich.
Einkaufen kann damit deutlich
einfacher werden, wenn man
selbst nicht mehr so gut tragen
oder laufen kann.

Fazit firr die Alteren: Dose nur,
wenn's sein muss, sonst findig
sein und auf vollwertige Frisch-
kost Wert legen. Gemeinsam
trdgt sich die Last leichter, gehen
Sie auf lhren Nachbarn oder Be-
kannten zu, es profitieren beide
davon, wenn man sich bei Einkau-

Kaup(oblgme aufpfrop_fen, ist de_r ratshaltegerdt zu Hause. Das hat men, die in ihrer Zusammenset- fen, Kochen und Essen zusam-
Weg in die Mangelernahrung mit aber nicht jeder, kostetauch reich-  zung den Bediirfnissen des altern- mentut.



