Presseinformation

GWW-Informationsreihe ,Leben und Wohnen im Alter®

ASB Wiesbaden informierte tiber Ernahrung

~Grundsatzlich gibt es keine so genannte Altersdiat”, so die Erndhrungswissenschaftlerin
Sonja Ziebarth, die beim Arbeiter-Samariter-Bund (ASB) fiir das Qualititsmanagement
zustandig ist. Die Ernahrungsexpertin raumte damit gleich zu Beginn ihres Vortrags mit
einem weit verbreiteten Irrglauben auf, Krankheiten waren zwangslaufig an das Alter
gekoppelt. Vielmehr kénne jahrelange Fehlererndhrung haufig die Hauptursache fir spéatere
Krankheiten sein, erklarte Ziebarth den rund 60 Teilnehmern, die auf Grund der Einladung
der GWW Wiesbadener Wohnbaugesellschaft mbH zur kostenfreien Infoveranstaltung aus
der Reihe ,Leben und Wohnen im Alter* ins ESWE-Forum gekommen waren. Und das
Kommen hat sich fir die langjahrigen GWW-Mieter wieder einmal gelohnt. Nebst einer
kleinen Uberraschung, die der Nikolaus bereithielt, erfuhr das Auditorium allerhand
Nutzliches zum Thema ,wie man sich richtig erndhrt, damit man ein Leben lang
gesundheitlich fit bleibt”. Zudem konnten sich die Teilnehmer darlber informieren, wie
facettenreich der Meni-Service des Arbeiter-Samariter-Bund (ASB) ist. ,Die Grlinde,
weswegen jemand dieses Angebot in Anspruch nimmt, sind ganz unterschiedlich®, erlautert
Arno Brandscheid, Geschaftsfilhrer der ASB-Region Wiesbaden-Rheingau-Taunus.
.Meistens ist es so, dass insbesondere altere Menschen, die alleine leben, gar nicht mehr
die Lust verspiiren, sich etwas Leckeres zu kochen.“ Dies wirke sich sodann auch im
Einkaufsverhalten aus, wodurch der Speisenplan auf Dauer sehr einseitig ausfallen wirde.
Brandscheid bedauerte, dass Essen in Deutschland noch zu wenig mit Genuss und Qualitat
in Verbindung gebracht werde und verwies in diesem Zusammenhang auf die europaischen
Nachbarn, Frankreich. ,Dort herrscht eine ganz andere Esskultur, so der ASB-
Geschaftsfuhrer. ,Unser Anspruch ist, gesundes, abwechselungsreiches und schmackhaftes

Essen zuzubereiten.*

~Abwechslung ist das A & O, erganzt auch die ASB-Ernahrungsexpertin. Dabei sei es
wichtig, ausreichend Kohlehydrate und Eiweil3 zu sich zu nehmen und mdglichst wenig Fett.
Gute Eiweilllieferanten seien unter anderem mageres Fleisch und Fisch, aber auch Milch
und Milchprodukte, wie zum Beispiel Joghurt oder Quark. Dass mit zunehmendem Alter auch
eine wachsende Unvertraglichkeit von Milch bzw. Milchprodukten einhergeht, sei allerdings
kein Grund auf EiweilR zu verzichten. So zahlten Eier, Hilsenfriichte und auch Kartoffeln

ebenfalls zu den wichtigen EiweiRlieferanten.



Medikamenteneinnahme kann Wirkung der Fehlerndhrung forcieren

Die Teilnehmer der GWW-Info-Veranstaltung wurden darliber hinaus auch fiir das Thema
~Flissigkeitsaufnahme” sensibilisiert. ,Viele altere Menschen behaupten immer wieder gar
keinen rechten Durst zu verspiiren.” Ein fataler Fehler, da einige Medikamente die Wirkung
einer Fehlernahrung verstarken kénnten. ,Beispielsweise kdnnen Entwasserungstabletten,
die vom Arzt bei Herzschwéache oder Bluthochdruck verschrieben werden, zu
lebensbedrohlichem Flissigkeitsmangel fihren, wenn der Patient taglich zu wenig trinkt®,
erklart die Referentin Sonja Ziebarth. Unabhangig vom Alter braucht der Kérper mindestens
1,5 bis 2 Liter Flussigkeit am Tag, bei korperlicher Betatigung sogar noch mehr. Die
Ernahrungsexpertin empfahl den Teilnehmern daher, sich mit einem einfachen Trick selbst
zu Uberlisten: ,Stellen Sie am besten jeden Tag zwei Flaschen Wasser mit einem Glas auf
den Kichentisch bzw. in ihr Wohnzimmer.“ Alternativ eigne sich auch eine Kanne mit
Krauter- oder Friichtetee. Dadurch habe man immer im Blick, ob man die bendétigte Menge

an Flussigkeit auch tatsachlich zu sich nimmt.

AbschlieRend ermunterte Ziebarth die Zuhorer, sich Zeit zum Essen zu nehmen und sich die
Mahlzeiten auch fiir sich selbst appetitlich anzurichten - schlief3lich esse auch das Auge mit.
Nicht zuletzt sollte man es sich selbst auch wert sein.
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