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Vorwort

WIE soll man kochen - um auch mit reifem Gaumen richtig geniefien zu
konnen? Diese Frage beschiftigt vor allem Menschen, die mit verschiede-
nen Einschrankungen und Krankheiten leben miissen.

Was soll man im Laufe des Lebens bei der Nahrungszubereitung be-
achten?

Welche Organe sind mit der Nahrungsaufnahme verbunden und wie
verdndern sie ihre Funktion im Laufe des Lebens?

Was muss bei welchen hdufig vorkommenden Krankheitsbildern bei
der Erndhrung berticksichtigt werden?

Dr. med. Franziska Stengel, die verstorbene renommierte Wiener inter-
nistische Chefdrztin, Psychologin und Soziologin hat sich in ihrer internis-
tischen und geriatrischen Praxis in Wien stets mit allen moglichen Fragen
des taglichen Lebens ihrer Patientinnen und Patienten auseinandergesetzt
und hilfreiche Anregungen dazu gegeben, wie die normalen Alterungs-
prozesse des Korpers ebenso wie eine Reihe hiufig auftretender Krank-
heitsbilder durch oft verbliiffend einfache Mafsnahmen gut zu bewiltigen
sind. Dieses Buch fasst ihre Anregungen zusammen und tibertragt sie auf
die tagliche Nahrungszubereitung und -aufnahme.

Die Sozialpsychologin und Fachjournalistin fiir Erndhrungsfragen Tan-
ja Tronniker tibernahm gerne die Aufgabe, die Erkenntnisse Dr. Stengels
auf die Grundlage der heutigen modernen Erndhrungslehre zu stellen und
wo notwendig zu ergénzen.

Dieses Buch soll also ein Begleiter und Ratgeber sein fiir die vielfiltigen
Fragen rund um das Thema Essen, die sich im reiferen Alter durch korper-
liche Verdanderungen ergeben.

Ob man nun fiir sich selbst kocht oder ob man fiir die Verkostigung
anderer zustdndig ist, dieses Buch enthilt eine Fiille wichtiger Kniffe und
Tipps enthalten, auch mit reifem Gaumen gesund und lecker geniefsen zu
konnen.

Der Verlag



Einleitung

Worum geht es in diesem Buch?

Es geht um die Verdnderungen des Korpers im Laufe des Lebens und die
Moglichkeiten, die Erndhrung darauf abzustimmen mit dem Ziel, gesun-
des, genussreiches Essen bis ins hohe Alter zu ermoglichen.

Bereits mit 30 bis 40 Lebensjahren beginnen die ganz normalen Alte-
rungsprozesse, denen wir alle frither oder spater unwiderruflich ausgesetzt
sind. Beispiele hierfiir sind eine Verdnderung in der Geschmackswahrneh-
mung oder auch eine Erschlaffung der Speisershre, was zu leichtem sau-
rem Aufstofien und Sodbrennen fiihrt (,, Refluxerkrankung).

Immer mehr Menschen miissen auf ihren Stoffwechsel und verschie-
dene Krankheiten achten. Altere Menschen leben oftmals allein und ver-
missen Gesellschaft. Dadurch dndert sich auch die Einstellung zum Essen,
weil die Lebensumstdnde andere geworden sind. Korperliche Einschran-
kungen als Begleiterscheinungen miissen bei der Erndhrung und vor al-
lem beim Kochen berticksichtigt werden. So stellen sich hdufig Fragen wie
folgende:

- Wie vertrage ich die Speisen am besten?

- Wie schmeckt es mir am besten?

- Welche Zusammensetzung der Erndhrung ist fiir mich bekémmlich?

- Wie kann ein Speiseplan aussehen, der fit erhalt?

- Welche Speisenfolge ist gut bei welchen Einschrankungen?

- Wie bereitet man Speisen zu, wenn der Magen empfindlicher, der Darm
trager geworden ist?

Die Erndhrung bei Krankheiten oder mit zunehmendem Alter mag
sich mitunter schwieriger gestalten, weil sich der Geschmack mit der Zeit
dndert oder man durch Stimmungswechsel , HeifShunger” auf bestimmte
Nahrungsmittel bekommt.

Durch den Einfluss von Erndhrungsgewohnheiten anderer Kulturen,
das weit tiber die Saison hinausreichende Angebot von Gemiise und Obst
und die bessere medizinische Aufklarung hat sich auch der Geschmack
der Menschen verandert. So ist unsere Erndhrungsweise stindigen Ande-
rungen unterworfen.



Von manchen wird eine korperliche oder soziale Einschrankung in
bestimmten Bereichen durch eine Betonung der Lust am Essen kompen-
siert. Das kann zu Problemen fiihren: entweder man ist besonders emp-
findlich und wahlerisch oder man gibt sich dem Genuss allzu tibermafSig
hin, was dann Ubergewicht begiinstigt. Ubergewicht wiederum ist ein
Risikofaktor fiir zahlreiche andere Erkrankungen, was in der Folge die
Lebensfreude einschrankt.

Wer fiir andere Personen kocht, sollte diese in die Essensplanung mit
einbeziehen und erkldren, warum bestimmte Nahrungsmittel verwendet
werden und andere nicht und welche Vor- und Nachteile es bei den ver-
schiedenen Zubereitungsarten gibt. Gerade dltere Menschen wollen nicht
ausgeschlossen sein, sie wollen ein Mitspracherecht haben.

Das Alter und eventuelle Krankheiten miissen zwar berticksichtigt
werden, diirfen aber nicht dazu fithren, dass man starre Essensvorschrif-
ten aufstellt. Es ist immer leichter, Dinge zu akzeptieren die man versteht
und die man nachvollziehen kann.

Wir mochten alle ansprechen, die selbst kochen, aber auch diejenigen,
die sich in ihrem beruflichen oder privaten Umfeld um andere Menschen
kiimmern, wie Familienangehotrige, Nachbarn oder Mitarbeiter sozialer
Dienste. Sicher sind auch Anregungen fiir Kéche oder Kéchinnen aus Ein-
richtungen dabei, wie man gesund, lecker und gleichzeitig auch Kosten
sparend kochen kann. Das Thema Erndhrung fiir Menschen mit Handi-
caps ist sehr wichtig, auch, weil es eine stetig steigende Anzahl betroffe-
ner Menschen in unserer Gesellschaft gibt. Essen ist mehr als nur ,satt
werden”, es ist der soziale Kitt einer jeden Gemeinschaft.

Dieses Buch ist dazu gedacht, dass man immer wieder einmal hinein-
schaut, um die vielen Anregungen, Kniffe und Hinweise zu lesen. Ich
wiinsche Ihnen viel Spafs bei der Lekttire!

Tanja Tronniker



3 Altersbedingte Verdnderungen des Korpers

3 Altersbedingte Verdnderungen

des Korpers

Allgemeines

Die Konstitution des Menschen dndert sich im Laufe des Le-
bens. Nicht nur seelisch, sondern auch korperlich ziehen die
Jahre nicht spurlos an uns vorbei. Es handelt sich dabei nicht
um krankhafte Vorgédnge, sondern um ganz normale Alte-
rungsprozesse. Bereits durch die Zusammenstellung der
Nahrung kann vieles positiv beeinflusst werden.

So werden die Schleimh&dute von Mund und Verdauungs-
trakt trockener, weil die Zellen nicht mehr ausreichend Was-
ser speichern konnen. Insgesamt geht die Fahigkeit des Kor-
pers verloren, Wasser zu binden. Diese Verdnderung betrifft
den gesamten Organismus.

Auch kann die Muskulatur allgemein erschlaffen, was
sich moglicherweise durch einen trdgeren Darm zeigt. Da
auch Leber und Gallenblase ihre Arbeit verlangsamen, ist
mit Verdauungsstorungen zu rechnen. Der Korper reagiert
insgesamt empfindlicher auf Einfliisse von aufien.

Der Korper
speichert
weniger
Wasser

Die Musku-
latur wird
schlaffer



Geschmacks-
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3 Altersbedingte Verdanderungen des Korpers

Geschmacks- und Geruchssinn

Bei vielen Menschen lassen die Sinne allméhlich nach, man
kann nicht mehr so gut riechen, nicht mehr so gut schme-
cken. Damit die Freude am Essen nicht verloren geht, weil
das Essen fade schmeckt, ist hier Aufkldrung notig. Ein Vier-
zigjdhriger hat nun einmal andere Geschmacksknospen als
ein Siebzigjahriger.

Wenn man sich bereits im Vorfeld tiber die Unterschiede
im Geschmack zu frither unterhilt und sich diese vor Augen
fithrt, konnen viele Unstimmigkeiten vermieden werden.
,Frither schmeckte der Braten doch so gut, heute schmeckt
er fade”, der dltere Mensch muss also nachwiirzen.

Besonders bewihrt

\1 - haben sich hier Krauter-

mischungen. Probieren
Sie einmal aus, wie viel
Aroma frische Kriu-
ter verstromen! Gerade
Krauter haben den Vor-
teil, dass man sie auch
nachtréglich die
Speisen geben kann. So
brauchen sich jiingere
Familienmitglieder tiber
iiberwiirzte Mahlzeiten
nicht beklagen.

Oft ist der Siifige-

schmack unterschiedlich

auf

stark ausgeprédgt. Dem
einen ist eine Speise viel
zu siif8, dem nichsten
fehlt der Zucker. Jeder
sollte sich mit Wirz-



4 Bestandteile der Nahrung

Kohlenhydrate

Kohlenhydrate finden sich in Getreide, Reis, Kartoffeln, Nu- Nahrungs-
deln, Zucker und Obst. Der Bedarf an Kohlenhydraten ist mittel mog-
moglichst mit naturbelassenen Nahrungsmitteln zu decken lichst wenig
wie Obst, Gemiise, Vollkorngetreide. Diese bieten daneben verarbeiten
noch weitere wertvolle Inhaltsstoffe wie Vitamine, Mineral-
und Ballaststoffe.

Mehrfache Kohlenhydrate sind einfachen, die in Zucker,
allen Sufsigkeiten sowie Weifimehlprodukten enthalten sind,
vorzuziehen. Der Blutzuckerspiegel steigt durch die einfa-
chen Kohlenhydrate zwar schnell an und der Korper schiittet
sofort Insulin aus, um den Spiegel wieder ins Gleichgewicht
zu bringen, sie begiinstigen aber auch z. B. die Entstehung
von Diabetes.

Einfache und mehrfache Kohlenhydrate (Auswahl)

Einfache Kohlenhydrate Mehrfache Kohlenhydrate

Zucker Getreide
Fruchtzucker Hiilsenfriichte
Honig Kartoffeln
Weifsmehlprodukte wie: Vollkornprodukte

Brotchen, Semmeln, Kuchen,
Gebick, Nudeln



Vitamin K

4 Bestandteile der Nahrung

Vitamin K ist sehr wichtig ftir die Blutgerinnung und fiir
das Wachstum unserer Knochen. Es steckt in vielen verschie-
denen Gemiisesorten, wie etwa Griinkohl, Rosenkohl, Spinat
oder Tomaten, auflerdem auch in vielen frischen Krautern.




5 Gesund durch den Tag - Rezepte

Bunte Gemiise-Nudelpfanne

Zutaten

100 g Nudeln 5 Kirschtomaten

1 Dose geschilte Tomaten = Fenchelknolle, Salz, Pfeffer
50 g Pilze nach Wahl einige Bldtter Basilikum
Zubereitung

Nudeln nach Vorschrift in gesalzenem Wasser kochen. In ei-
nem Topf die geschélten Tomaten erhitzen, nach und nach
die klein geschnittenen Pilze, ftinf geviertelte Kirschtomaten
und eine klein geschnittene Fenchel hinzugeben. Wenn das
Gemiise gar ist, mit Salz und Pfeffer abschmecken und die
frischen Basilikumblitter dariiber streuen. Nudeln mit dem
Gemiise auf einem Teller anrichten.




6 Tipps und Tricks rund ums Kochen

6 Tipps und Tricks rund

ums Kochen

Oberfldachenvergrofierung

Um die Oberflichenvergrofierung zu erhalten, schneide
man beispielsweise einen Speckwiirfel mehrmals durch - es
ergeben sich mit jedem Schnitt zwei neue Flichen, die von
den Verdauungsséften leichter erreicht werden konnen, als
wenn sie von aufSen in den vollen Wiirfel eindringen mdiss-
ten. So kann die Gesamtoberfliche durch mehrere Schnitte
vervielfacht und den Verdauungssiften mehr Angriffsfldche
angeboten werden.

Schiume

Weil Schiume aus Sahne, Eiklar oder Vollei relativ viel Luft
enthalten, sind sie eher kalorienarm und tduschen daher
mehr Volumen vor. Allerdings sind sie aufgrund des Fett-
gehalts nicht immer leicht bekommlich. Sie fiillen jedoch
den Magen und stellen zufrieden. Wenn man also ein paar
Pfiindchen verlieren mochte, ohne das Gefiihl zu haben, sich
zu sehr einschrianken zu miissen, sind sie eine ideale Hilfe.

Verdauung
fordern

Kalorienarme
Schiume



10 Krankheit und Erndhrung

10 Krankheit und Erndhrung

Diabetes

Die Stoffwechselkrankheit Diabetes Mellitus, die ,Zucker-
krankheit”, kann heutzutage gut behandelt werden. So ist
fiir einen Typ 2-Diabetiker normales Korpergewicht durch
eine gesunde, ausgewogene Erndhrung, kombiniert mit aus-
reichend Bewegung am giinstigsten.

Es muss fiir Diabetiker nicht extra gekocht werden, sie
diirfen im Prinzip alles essen. Sogar Zucker, friither streng
verboten, ist mittlerweile in sehr kleinen Mengen erlaubt.
Allerdings sollte dies eher mal ein kleines stifses Dessert sein,
statt eines zuckerhaltigen Getrdnkes. Spezielle Diabetiker-
Produkte sind nur bedingt zu empfehlen, da sie oft ziemlich
fettreich sind, was beispielsweise zu Durchfall fithren kann.

Wichtig ist, dass die Nahrung den Blutzuckerspiegel
nicht zu rasant steigen ldsst. Dies wird am besten durch
mehrfache Kohlenhydrate, wie Vollkornprodukte, erreicht.
Einfache Kohlenhydrate, wie Weifsbrot oder Kuchen, lassen
zwar den Blutzuckerspiegel schnell ansteigen, Hungerge-
fiihl stellt sich aber schneller wieder ein. Kohlenhydrate aus
Getranken oder Stiffigkeiten wirken sich auf Diabetiker am
ungiinstigsten aus. Bei Gemtise und Hiilsenfriichten darf ru-
hig richtig zugelangt werden, Vollkornprodukte haben den
zusdtzlichen Vorteil, dass sie sdttigen und viele Ballaststoffe
und Vitamine enthalten.

Diabetes kann
gut behandelt
werden

Normal-
gewicht
anstreben

Blutzucker-
spiegel
beeinflussen

Vollkornpro-
dukte sind
sehr gtinstig



11 Einnahme von Medikamenten

11 Einnahme von Medikamenten

Heutzutage nehmen viele Menschen zahlreiche Medikamen-
te ein, meist in Tabletten- oder Tropfenform gegen diverse
Storungen und Krankheiten, wobei auch bei gewissenhafter
Einnahme Nebenwirkungen auftreten konnen, weil sie im-
mer einen Eingriff in den Stoffwechsel bedeuten.

Manche Medikamente verursachen Heifshunger, wie
etwa Cortison, was schnell in Ubergewicht resultieren kann.
Andere dampfen den Appetit und konnen zu Ubelkeit fiih-
ren. Mitunter wird auch eine Verstopfung die Folge sein.

Medikamente zur Unterstiitzung des Korpers bei Ver-
dauungsstérungen helfen, die Speisen vollstindig zu zerle-
gen und setzen da an, wo der Korper im Laufe der Jahre sei-
ne Fahigkeiten eingeschrankt hat. Es handelt sich bei diesen
Stoffen fiir Magen, Galle und Bauchspeicheldriise um kei-
ne Gifte oder Drogen, sie werden vielmehr aus nattirlichen
Stoffen gewonnen und fiigen sich in den Organismus ein als
Ersatz fiir die verminderte Produktion von Verdauungssaf-
ten der eigenen Driisen.

Solche Medikamente miissen meist dauerhaft eingenom-
men werden, denn eine altersbedingte Einbufie der Verdau-
ungstdtigkeit ldsst sich nur selten wieder riickgiangig ma-
chen.

Viele Tabletten oder Tropfen konnen nicht richtig wirken
oder wirken sogar zu stark, wenn sie falsch eingenommen
werden.

Medikamete
bedeuten
immer einen
Eingriff in den
Stoffwechsel

Neben-
wirkungen

beachten

Bestimmte
Medikamente
konnen korper-
eigene Stoffe

ersetzen

Einnahme
zum richtigen
Zeitpunkt





