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Gesunde und abwechslungsreiche Ernahrung
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im Alter
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Tipps fiir die gesunde Ernih-
rung im Alter gab Diplom-
Okotrophologin  Hermine
Flamensbeck vor kurzem im
Wohnpark Roggenstein. Der
Puchheimer Seniorenbeirat
hatte eingeladen und zahlrei-

che Zuhérer kamen zu der
Veranstaltung, bei der auch
eine Verkostung stattfand.
Nachdem die Teilnehmer er-
fuhren, wie sie schnell und
einfach Dips sowie Fruchtjog-
hurts selbst zubereiten kon-

nen, testete die Gruppe her-
kommliche Produkte. Ohne
Informationen  iiber die
Fruchtsorte schmeckten die
Freiwilligen in erster Linie
Zucker. Ein Grund mehr al-
so, die Zubereitung in Eigen-
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regie zu ibermnehmen. Fla-
mensbeck informierte {iber
die ideale Ermdhrung, die
durch eineinhalb bis drei Li-
ter Fliissigkeit ergdnzt werden
sollte. Fiir einen guten Stoff-
wechsel und eine ausgewoge-

ne Energiezufuhr sorgen
pflanzliche Lebensmittel,
Milchprodukte sowie Fleisch
und Fisch in moderaten Men-
gen. Speisefette und Ole ge-
horen dagegen nur selten auf
den Speisenplan.




