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B AS E L- ST ADT

Ernährung nach der Pensionierung

ziumhaltige Lebensmittel konsumiert heiratete und Verwitwete) des Ver-
werden. Da die Darmtätigkeit im AI- eins Gsünder Basel besuchen. Dieser
ter eher abnimmt, ist es wichtig, vierteilige Kochkurs wird in Zusam-
nahrungsfaserreiche Lebensmittel zu menarbeit mit der Pro Senectute
essen, die zu regelmässigem und durchgeführt und findet im März/
weichem Stuhlgang verhelfen und April statt (siehe auch Ausschreibung
erst noch länger sättigend wirken. in diesem Heft).

Mittagspause um elf Uhr in Kan-
dersteg: Lokomotivführer Walter
steigt von seiner Lok und geht ins
Bahnhofbuffet. Er hat dreiviertel
Stunden Zeit und isst Bratwurst an
Zwiebelsauce mit Rösti und trinkt
anschliessend einen Espresso. Um zu
seiner nächsten Lokomotive zu gelangen,

die ihn ins Wallis bringen wird,
muss er fast einen Kilometer
marschieren. In dieser Zeit hat sich seine
Frau einen Salatteller zubereitet und
geniesst ihn nun mit einem frischen
Mütschli und einem Stück Käse.

Zwei Jahre später ist der Lokführer
pensioniert und die beiden können
miteinander essen. Walter muss sich

nun plötzlich an die Essgewohnheiten
seiner Frau gewöhnen - oder passt sie
sich ihm an?

Klar ist, dass sich mit der Pensionierung

auch die Bedürfnisse des Körpers
verändern. Je älter man wird, desto
weniger Energie verbraucht der Körper,

um dieselben Leistungen zu
erbringen und je nach Beruf wird man
sich nach der Pensionierung auch
weniger stark bewegen, dadurch sinkt
die benötigte Energie noch tiefer.
Deshalb sollte darauf geachtet werden,

sich etwas weniger Kalorien
zuzuführen. Da Fett am meisten Energie
liefert, ist es am sinnvollsten, fettige
Lebensmittel und Zubereitungsarten
einzuschränken.

Der Bedarf an Vitaminen, Mineralstoffen

und Spurenelementen bleibt
im Alter gleich hoch, deshalb haben
frische Früchte und Gemüse einen
besonders hohen Stellenwert. Um auch
der Knochenbrüchigkeit (Osteoporose)

vorzubeugen, sollten vermehrt
fettreduzierte Milch und andere kal-

Wer Lust hat, sich nach der
Pensionierung intensiver mit der Ernährung
und dem Kochen auseinanderzusetzen,

kann den Single-Kochkurs
(selbstverständlich auch für interessierte Ver-

Weitere Auskünfte erhalten Sie an
der Geschäftsstelle des Vereins Gsünder

Basel: Institut für Sozial- und
Präventivmedizin, Steinengraben 49,
4051 Basel, Tel. 061 / 267 65 02.

Tapeten

Bodenbeläge

Teppiche

Parkett

Öffnungszeiten:

Montag - Freitag
7.30-12.00,13.30- 17.45 Uhr

HEPP AG

- Ihr Fachgeschäft
im Glaibasel

Feldbergstrasse 80
4057 Basel
Telefon 061 - 691 05 00
Fax 061 - 691 05 08
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