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Herbstzeit
Perspektiven im Alter finden

Warum wird die Erndhrung im Alter immer wieder thematisiert? Was ist im Alter anders, als in jungen Jahren?
Zunéchst einmal bewegt man sich weniger, wenn man dlter wird. Vielleicht aus Bequemlichkeit, vielleicht auch aufgrund
korperlicher Einschrinkungen. Das hat zur Folge, dass die Muskelmasse abnimmt. Da aber die Muskulatur am meisten
Energie verbraucht, bedeutet das gleichzeitig, dass der Energiebedarf (sprich: Der Grundumsatz) zurtickgeht, -man
weniger Kalorien bendétigt. Da aber der Bedarf an Vitaminen und Mineralstoffen nicht zurtickgeht, haben wir schon den
ersten Punkt:

1. Die Nahrung sollte weniger Kalorien liefern bei gleichzeitigem hohem Anteil an Vitaminen und Mineralstoffen.

Die néchste Verdnderung betrifft das Geschmacksempfinden. Es ist leider nachgewiesen, dass bei édlteren Menschen die
Geruchs- und Geschmackswahrnehmung nachlésst. Auch ldsst hdaufig der Appetit nach. Hiufig konnen auch keine
groBBen Nahrungsmengen gegessen werden. Daher:

2. Es ist sinnvoll, lieber mehrere kleine Mahlzeiten tiglich zu essen. Diese sollten ansprechend angerichtet sein.

Diese Mahlzeiten sollten aus frischem Obst und Gemiise bestehen. Dazu Vollkornprodukte, moglichst 2x wochentlich
Meeresfisch, tidglich Milch und Milchprodukte und das Essen mit viel frischen Krautern wiirzen.

Auch sollte man (nicht nur im Alter) auf ausreichende Fliissigkeitszufuhr achten. Da der Korper im Alter weniger
Korperwasser speichert, hat man auch automatisch weniger Durst. Das hat zur Folge, dass man weniger trinkt. Zu wenig
Fliissigkeit im Korper kann Konzentrations- und Kreislaufprobleme zur Folge haben. Auf die iibrigen
Stoffwechselfunktionen wirkt sich das ebenfalls sehr ungiinstig aus.

Um ausreichend Vitamin D zu bilden, sollte man sich moglichst tiglich im Freien aufhalten. Unverzichtbar und
untrennbar mit Erndhrung und Stoffwechsel verbunden ist auBerdem regelméBige korperliche Aktivitit. Siehe dazu auch:
http://www.herbstzeit.de/themenauswahl/sonderthemen-2008/lebensgefuehle/lebensgefuehle.html

Eine ganze Reihe weiterer Informationen zu diesem Thema erhalten Sie unter: www.herbstzeit.de , Sonderthema Essen
und Trinken.
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Herbstzeit ist eine Plattform zur Kommunikation
zwischen Menschen jeden Alters.

Wir bieten ein kostenloses Informations- und Kommunikationsangebot fiir Menschen im besten Alter, das sich von
bestehenden Angeboten unterscheidet. Dabei orientieren sich die Inhalte an neuen Bildern des Alterwerdens. Das
traditionelle Seniorenbild soll ersetzt werden durch realistische, attraktive und zeitgeméife Bilder und Wiinsche der

Generation 50plus.

Das erwartet Sie:

o Treten Sie ganz unkompliziert mit anderen Mitgliedern in Verbindung.

o Treffen Sie Bekannte und Freunde im Chat oder im Forum.

o Verdffentlichen Sie Ihre selbst erstellen Texte oder Ihre Biographie

o Informieren Sie sich iiber genau die Themen, die Sie personlich
interessieren.

o Informieren Sie sich iiber Produkte und Dienstleistungen die Thnen den
Alltag erleichtern.

o Lesen Sie Fachbeitrige von regionalen Unternehmen.

o Arbeiten Sie aktiv am Herbstzeit-Portal mit.

o Freuen Sie sich auf zahlreiche weitere Dienste.
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