« Nicht mehr als 50%
des Gesamtenergiebedarfs sollte in Form
von Kohlenhydraten zugefihrt werden.

. Die Stoffwechselprozesse
verlangsamen sich meist im Alter da sich
der Grundumsatz (GU) und auch die
korperliche Beweglichkeit reduziert.
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Tipps fur die
Zubereitung von
Gerichten fur altere

Menschen
nahrstoffreich und kalorienarm

Altere Menschen sollten viel frisches
Obst und Gemiise zu sich nehmen z.B.
viele Salate essen und Smoothies
trinken.

Zucker und Salz sollten sie einsparen.

Milchprodukte liefern ihnen viel Calcium
was sie bendtigen.

EiweilRe, Kohlenhydrate,

Vitamine und Mineralstoffe missen
weiterhin in einer konstanten Menge
zugefuhrt werden
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« frisches Obst und Gemiise

« frischen Fisch

* Viel Flussigkeit aufnehmen

www.minibooks.ch
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Man ist so alt,
wie man sich fuhlt.

geschrieben von
Milica lvanovic
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