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Eine ausgewogene Erndhrung und regelméaBige Bewegung legen den Grundstein
fur eine gute Gesundheit. Auf diesen Kernbotschaften baut das nationale Pro-
gramm ,Gesond iessen, Méi bewegen® auf, das im Jahr 2006 von den Ministerien
fur Gesundheit, fur Bildung, Kindheit und Jugend, fir Familie und fir Sport ins
Leben gerufen wurde.

Ein Altern der Bevolkerung kann man in allen industrialisierten Landern und Regi-
onen beobachten, wenn auch auf verschiedenen Entwicklungsniveaus. Dank der
Fortschritte in den Bereichen Erndhrung, Hygiene, Medizin, Pflege, Bildung und
wirtschaftlichem Wohlstand steigt die Lebenserwartung unserer Bevolkerung an.
In Luxemburg liegt sie flr ein Neugeborenes zurzeit bei ca. 80 Jahren. Insgesamt
hat der Anteil der alteren Menschen der Bevolkerung zugenommen und sie sind zu
einer wichtigen Zielgruppe der &ffentlichen Gesundheit geworden. Die vorliegende
Broschre richtet sich an Senioren, die im taglichen Leben allein zurechtkommen.

Wenn man alter wird, ist es umso wichtiger, die Erndhrung an den Lebensstil an-
zupassen und korperliche Aktivitdten in den Alltag einzubauen. Eine ausgewogene

Erndhrung und regelmaBige Bewegung tragen dazu bei:

e vor bestimmten Krankheiten wie z.B. Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen
usw. zu schitzen,

e Gesundheitsprobleme bedingt durch Ermidung und Osteoporose zu begrenzen,
e die Sturzgefahr und das Risiko von Knochenfrakturen zu verringern,

e gut zu altern” und selbstbestimmt zu leben.

Beginnen Sie schon heute damit, in Ihre Gesundheit von heute und morgen zu
investieren. Gewdhnen Sie sich an eine gesunde Erndhrung und regelmaBige Be-
wegung. Erndhren Sie sich bewusst und mit qualitativ hochwertigen Lebensmitteln.

Wenn alltagliche Tétigkeiten, wie Einkaufen, Kochen und Hausarbeit Sie allerdings
belasten, zbgern Sie nicht, Hilfe in Anspruch zu nehmen, sei es durch Ihre Angeho-
rigen, durch Hilfsnetze oder andere spezielle Dienste. Informieren Sie sich bei den
zustandigen offiziellen Stellen.

In der Hoffnung, dass Sie durch diese Broschire einige interessante Anregungen
erhalten, winsche ich lhnen eine gute Gesundheit, viel Ausdauer, aber auch viel
Freude dabei, Ihre Erndhrungsgewohnheiten anzupassen und sich im Alltag viel zu
bewegen, so dass Sie lhre Lebensqualitdt so lange wie maéglich erhalten kénnen.

Lydia MUTSCH
Ministerin fur Gesundheit



,Mit gesunder Ernahrung und viel Bewegung alt werden”

Seit vielen Jahren fordert das Ministerium fur Familie, Integration und die GroBregi-
on eine Politik des aktiven Alterns, bei der das Wohlergehen und die Lebensqualitat
alterer Menschen im Mittelpunkt stehen.

In diesem Rahmen unterstitzt das Ministerium eine Vielzahl von Initiativen, die
landesweit, regional oder lokal arbeiten, von der ,, Seniorenakademie” bis hin zu den
regionalen Seniorenclubs (,Clubs Seniors*).

Dazu gehoren auch koérperliche und sportliche Aktivitdten: von leichter Gymnastik
Uber Schwimmen bis hin zu Radtouren ist fir jeden Geschmack etwas dabei.

Neben dem Sport spielt auch das Thema ,,gut essen” eine wichtige Rolle. So kann
man an einem Meisterkochkurs teilnehmen, einen Mannerkochkurs oder ein Se-
minar Uber das Kochen mit Krautern besuchen, an einem Kochbuch mit Rezepten
von friher mitschreiben, die Grundlagen der modernen Diatkliche kennen lernen,
und vieles mehr.

Die vorliegende Broschiire ist ganz bewusst in diesen Zusammenhang eingebunden.

Sie ist ein weiteres Ergebnis der langfristigen Zusammenarbeit von Gesundheits-
ministerium und Familienministerium; bereits seit 2006 fihren wir gemeinsam die
Kampagne ,,Gesond iessen—méi bewegen” (Gesund essen—-mehr bewegen) durch.
Die Broschure gehort zu einer Reihe, in der die Themen Erndhrung und Bewegung
fir verschiedene Zielgruppen aufbereitet werden und zu denen auch die Broschiire
,Gut essen und fit bleiben® zahlt, die 2004 verdffentlicht wurde und bei Senioren
sehr beliebt ist.

Schon ab einem Alter von 40 Jahren verandert sich der menschliche Koérper und
mit ihm sein Nahrungsbedarf. Die vorliegende Broschure informiert Gber altersbe-
dingte korperliche Verdanderungen und die damit verbundenen Anforderungen an
die Erndhrung und gibt nitzliche Tipps fur eine gesunde Erndhrung und fir eine
dem Alter angepasste koérperliche Betétigung.

Die Abteilung ,Senioren” des Ministeriums setzt bei ihrer gesamten Politik den
Schwerpunkt auf Aktionen, die auf die Erhaltung der Lebensqualitat flr Senioren

abzielen. Gesunde Ernghrung und mehr Bewegung sind zwei wichtige Sdulen dafir.

Ich hoffe, dass diese Broschure lhnen die notigen Informationen dafur liefert, dass
Sie nicht nur gesund essen, sondern auch Genuss am Essen haben.

Ich wiinsche lhnen viel SpaB bei der Lekture.

Corinne CAHEN
Minister fur Familie, Integration und die Grol3region



Alt werden und dabei gesund bleiben:
Dies ist angesichts der steigenden Le-
benserwartung eine Herausforderung,
der wir uns stellen mussen.

Wahrend im Jahr 2010 nur 14 % der
Menschen in Europa 65 Jahre oder
alter waren, werden es im Jahr 2050
nach einer Prognose der Weltgesund-
heitsorganisation WHO bereits 25 %
sein. Zahlreiche Studien belegen, dass
eine gesunde Erndhrung sich nicht nur
positiv auf den Alterungsprozess aus-
wirkt, sondern auch bestimmten im
Alter haufig auftretenden Erkrankungen
vorbeugt und die Selbstandigkeit der
Senioren erhalt.

Diese Broschire wendet sich an aktive
Senioren, also an alle alteren Men-
schen, die im taglichen Leben alleine
zurechtkommen. Wir nennen hier be-
wusst keine genauen Altersgrenzen, da
viele Konstellationen moglich sind. Es
gibt Menschen, die mit 90 Jahren noch
absolut selbstédndig leben, wahrend
andere mit 65 Jahren bereits pflegebe-
durftig sind.

Gut zu essen bedeutet nicht nur, den
physiologischen Bedarf an Nahrstoffen
zu decken, sondern auch, mit Genuss
zu essen. Es ist nicht immer einfach, die

Freude am Essen zu behalten und ak-
tiv zu bleiben, wenn das Altwerden und
gesundheitliche Probleme den Alltag
zunehmend mitbestimmen.

Diese Broschure soll Ihnen einige nitz-
liche Tipps vermitteln, wie man sich
nicht nur ausgewogen erndhren, son-
dern auch mit Genuss essen kann. Aus-
serdem erfahren Sie, wie Sie Bewegung
in Ihren Alltag einbauen, aktiv leben
und damit das Kapital Ihrer Gesundheit
solange wie moglich erhalten kénnen.

Fur weitere allgemeine Informationen
zum Thema Erndhrung und Bewegung
fur Erwachsene weisen wir Sie auch auf
die Broschire ,Freude am gesunden
Essen Spass an der Bewegung* hin, die
das Ministerium fur Gesundheit in Zu-
sammenarbeit mit dem Ministerium fur
Bildung und berufliche Fortbildung, der
Sportabteilung und dem Ministerium fir
Familie und Integration im Jahre 2007
herausgegeben hat.



a. Flussigkeitsbedarf

FlUssigkeit und vor allem Wasser in aus-
reichender Menge ist unabdingbar um
gesund zu bleiben, den Organismus mit
genligend FlUssigkeit zu versorgen, die
Entgiftungsfunktion der Nieren sicher-
zustellen und die Verdauung in Gang
zu halten. Im Alter wird das Durstge-

2. DER SPEZIELLE

NAHRSTOFFBEDARF
BEI SENIOREN

fahl immer schwéacher, wodurch die
Gefahr einer Dehydratation steigt, was
schwerwiegende gesundheitliche Fol-
gen haben kann. Man muss also tUben
unabhangig vom Durstgefuhl zu trin-
ken, beispielsweise nach folgendem
Schema.

Am Morgen: 1 groBBe Tasse Kaffee/Tee und 1 groBes Glas Wasser.
Um 10 Uhr: 1 Glas Wasser oder eine Tasse Friichte- oder Krauter-

tee (ohne Zuckerzusatz).

Zum Mittagessen: 2-3 Gldaser Wasser.
Am Nachmittag: 1 Tasse Tee, Zichorienkaffee oder Kakao (ohne

Zuckerzusatz).

Zum Abendessen: 1 groBer Teller Suppe.

Am Abend: 1 Glas Wasser.
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Tipps

Gewohnen Sie sich an pro Tag 1
bis 1,5 | Wasser zu trinken. Unge-
fahr 1 Liter Wasser wird mit der
Nahrung aufgenommen, zusatz-
lich 1,5 Liter sollten Sie in Form
von verschiedenen Getranken zu
sich nehmen (stilles oder kohlen-
saurehaltiges Wasser, Frichte-
oder Krautertees, Suppe, Bruhe,
verdinnte Fruchtsafte...).Genie-
Ren Sie die Abwechslung!

Lernen Sie auch ohne Durst zu
trinken: Trinken Sie Uber den
ganzen Tag verteilt auch wenn Sie
keinen Durst verspuren.

Ausreichendes Trinken halt die
Verdauung in Gang und wirkt
vorbeugend gegen Verstopfung.

b. Energiebedarf

Mit dem Alterwerden neigen manche
Menschen dazu, ihre Nahrungsauf-
nahme zu verringern. Insgesamt gese-
hen ist jedoch der Energiebedarf eines
alten Menschen nicht geringer als der
eines jungeren Erwachsenen. Auch
wenn der Energieverbrauch bei éalte-
ren Menschen im Ruhezustand etwas
abnimmt, so wird durch die verringerte
Leistung von Muskeln und Stoffwechsel
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NatUrlich sollten Sie in bestimmten Situ-
ationen noch mehr trinken (d.h. mehr als
1,5 Liter am Tag): Wenn es heiB ist, wenn
Sie Fieber haben oder unter Durchfall/
Erbrechen leiden oder auch, wenn Sie
Entwasserungstabletten nehmen.

In einigen medizinischen Ausnahmefal-
len kann es vorkommen, dass |hr Arzt
Ihnen rat, weniger zu trinken. Das ist
allerdings sehr selten. Befolgen Sie die
Anweisungen lhres Arztes.

Tipp

Hdten Sie sich vor gedanklichen
Ausreden wie: ,Ich trinke lieber
nicht so viel, sonst muss ich
nachts aufstehen”. Wenn das bei
Ihnen der Fall ist, versuchen Sie,
in der ersten Tageshalfte mehr
zu trinken. Und sprechen Sie mit
Ihrem Arzt darlber.

jedoch bei Bewegung vergleichsweise
viel Energie bendtigt. Neueste Empfeh-
lungen raten zu einer Aufnahme von
30-35 kcal/kg Korpergewicht, was ei-
nem durchschnittlichen Kalorienbedarf
von 1800 kcal pro Tag bei einer Frau
und 2000 kcal pro Tag bei einem Mann
entspricht. Diese Werte missen natir-
lich der Intensitéat und Dauer der kor-
perlichen Aktivitdt angepasst werden.




a. Das Gewicht

Wenn das Korpergewicht eines Men-
schen sich innerhalb kurzer oder auch
|angerer Zeit deutlich verandert, weist
das meist auf eine Anderung des Ge-
sundheitszustands hin und erfordert
eine Abklarung durch den Arzt. Es ist
also wichtig, dass Sie sich regelmaBig
wiegen, z. B. einmal im Monat. Notie-
ren Sie lhr Gewicht in einem Kalender
oder in einem Heft.

Wenn sich das Kopergewicht langsam
verandert

Eine Zu- oder Abnahme des Korper-
gewichts Uber mehrere Wochen oder
Monate weist darauf hin, dass Energie-
zufuhr (Nahrungsaufnahme) und Ener-
gieverbrauch  (Koérperfunktionen und
Bewegung) im Ungleichgewicht sind.

Wenn das Kérpergewicht kurzfristig
variiert
Eine Zu- oder Abnahme des Korperge-

3. BESTIMMTE
ALTERSBEDINGTE

KORPERLICHE
VERANDERUNGEN

wichts innerhalb weniger Tage hangt
meist mit einer Anderung im Wasser-
haushalt zusammen.

Eine Gewichtszunahme von mehr als 2
kg pro Woche deutet in der Regel auf
eine Einlagerung von Wasser im Korper
hin, die meist mit schweren, besonders
am Abend geschwollenen Beinen ein-
hergeht. Eine solche Wassereinlagerung
kann auf eine Krankheit oder auf eine
Verschlechterung einer bestehenden
Erkrankung hinweisen oder ist auf eine
schlecht eingestellte Therapie zurick-
zufUhren. Auf jeden Fall sollten Sie
nicht lange warten und sich an lhren
Hausarzt wenden.

Ubergewicht

Im Allgemeinen erhoht starkes Uber-
gewicht das Risiko fur viele Erkrankun-
gen. Im Alter wirken sich Ubergewicht
und Fettleibigkeit allerdings nicht mehr
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in der gleichen Weise auf die Gesund-
heit aus. Bei einem alten Menschen
scheint eine Gewichtsabnahme den
Gesundheitszustand  nicht zwangs-
laufig zu verbessern. Im Gegenteil kann
ein gewisses Ubergewicht in bestimm-
ten Situationen der Gesundheit sogar
zutraglich sein: weniger Oberschenkel-
halsbriiche, bessere Heilung und
schnellere Genesung.

Gewichtsverlust

Eine Gewichtsabnahme von 1 bis 2 kg
pro Woche weist haufig auf einen FlUs-
sigkeitsmangel hin. Anzeichen hierflr
sind ein trockener Mund, Schwierigkei-

b. Zahne und Zahnersatz

Achten Sie auf eine gute Mundpflege:
Dazu gehort das richtige Zahneputzen
mehrmals am Tag genauso wie die
Pflege eventuell vorhandenen Zahner-
satzes. Achten Sie darauf, dass lhre
Zahnprothese gut sitzt und Sie nicht

ten, trockene oder manchmal auch an-
dere Lebensmittel zu schlucken, faltige
Haut und dunkler Urin. Zwingen Sie
sich, die empfohlene Menge an Flis-
sigkeit zu trinken und setzen Sie sich
mit lhrem Arzt in Verbindung, denn
Flussigkeitsmangel kann sehr gefahr-
lich werden.

Ein Gewichtsverlust von 5 % in einem
Monat oder 10 % in 6 Monaten deutet
auf eine Erkrankung oder eine Mangel-
erndhrung hin —also auf eine echte Ge-
fahr fir lhre Gesundheit. Wenden Sie
sich an |hren Hausarzt.

stdrt. So kénnen Sie die Nahrungsmittel,
die Sie aufnehmen, gut kauen und
bekommen nach den Mahlzeiten
keine Verdauungsprobleme. Gehen Sie
regelmaBig zur zahnérztlichen Unter-
suchung.

c. Zerbrechlichkeit der Knochen

Osteoporose nennt man den haufig vor-
kommenden Abbau der Knochensubs-
tanz, der mit dem Alter zunimmt und
sowohl Frauen als auch Manner betrifft.
Die Knochen werden sprode und die
Gefahr von Knochenbriichen bei Stir-
zen nimmt zu. Manchmal kommt es so-
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gar zu sogenannten Spontanfrakturen.

Das Osteoporose-Risiko hangt von

folgenden Faktoren ab

e Alter: Menschen Uber 65 Jahre
haben ein erhohtes Risiko

e Geschlecht: Frauen sind haufig friher
betroffen als Manner

e Bewegungsmangel
e | ebenslange kalziumarme Erndhrung

e Vitamin D-Mangel durch zu wenig
Sonneneinstrahlung auf die Haut
oder eine Vitamin D-arme Kost

e Rauchen
e Exzessiver Alkoholkonsum

e Zu viel Koffeingenuss (Kaffee, Kakao,
Colagetranke, Energydrinks)

Man kann der Osteoporose vorbeugen,
indem man auf die tagliche Aufnahme
der folgenden Stoffe achtet
e Fiweil3 erhalt die Stabilitat der
Knochen und der Muskelmasse,
die den Knochenapparat stitzt.

e Kalzium starkt die Knochen.

e Vitamin D unterstitzt die Kalzium-
aufnahme.

e DarUber hinaus spielt regelmaBige
Bewegung eine wichtige Rolle bei
der Osteoporose-Prophylaxe, da sie
den Knochenaufbau fordert.

Einige Tipps

e Essen Sie wegen des hohen Protein-
gehalts taglich eine Portion Fleisch,
Fisch oder Eier. Gehen Sie auch
Hulsenfrichten nicht aus dem
Weg, denn sie enthalten viel EiweiB.
Nehmen Sie jeden Tag 3 bis 4

Portionen Milchprodukte zu sich.
Achten Sie auch darauf, kalzium-
reiches Mineralwasser zu trinken
(mehr als 300mg/l).

e Bewegen Sie sich taglich, z.B. 30
Minuten lang bei schnellem Gehen
oder einer vergleichbaren Aktivitat.
Machen Sie Gymnastiklibungen zur
Starkung Ihrer Muskeln.

e Achten Sie auf ausreichende Aufnah-
me von Vitamin D, vor allem durch
Sonneneinstrahlung auf Ihre Haut.
Vitamin D kann man auch mit der
Nahrung aufnehmen, z.B. mit fetten
Fischsorten (Thunfisch, Makrelen,
Hering, Sardinen, Lachs), Eigelb,
Milchprodukten mit naturlichem
Fettgehalt und speziell mit Vitamin
D angereicherten Produkten (z.B.
Milchprodukte, Ole, Frihstiicks-
zerealien).

Wenn Sie lhren Korper nicht ausrei-
chend der Sonne aussetzen, kann ein
Vitamin D-Mangel entstehen. Halten Sie
sich regelméBig das ganze Jahr Uber
pro Tag mindestens 10 Minuten
drauBen auf und, sobald das Wetter es
zuldsst, mit unbedeckten Armen. Das
reicht aus um lhren Vitamin D-Bedarf
zu decken. Achten Sie aber darauf, sich
nicht zu lange ungeschitzt der Sonne
auszusetzen. Meiden Sie im Sommer
die Sonne, insbesondere zwischen 11
und 15 Uhr. Denken Sie bei Hitze auch
unbedingt daran, genug zu trinken.
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d. Sehkraft

Neben anderen  Alterungserschei-
nungen ist die Weitsichtigkeit sehr ver-
breitet, 80 % aller Menschen Uber 45
Jahre sind davon betroffen. Mit zuneh-
mendem Alter steigt auch das Risiko
far andere Augenkrankheiten.

Das Sehen ist ein wichtiger Sinn, auch
wenn es ums Essen geht, denn da-
durch kann man Lebensmittel erken-
nen, Uber das Aussehen und die Farbe
ihre Frische und Konsistenz bestim-

e. Das Geschmacksempfinden

Ab einem Alter von ca. 50 Jahren
scheint auch der Geschmackssinn all-
mahlich abzunehmen.

Dies ist hauptséchlich durch Funktions-
verdnderungen der Geschmackszellen
bedingt. Dartber hinaus fihren andere
Faktoren wie die Zusammensetzung des
Speichels sowie Zahnprobleme (Verlust
von Zahnen, schlechtsitzende Zahnpro-
thesen, Zahnfleischentziindungen usw.)
haufig dazu, dass man nicht mehr so
gut kauen kann. Dabei geben Lebens-
mittel gerade dann, wenn sie gut gekaut
werden, Geschmacksstoffe frei, die den
Appetit anregen.

Mit dem Alter nimmt auch der Ge-
ruchssinn ab. Dies kann von einer

anhaltenden Verstopfung der Nase
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men, manchmal sogar von der Farbe
auf den Geschmack schlieBen und da-
mit ein Nahrungsmittel insgesamt far
gut befinden oder ablehnen.

Heute ist es moglich, Fehlsichtigkeit zu
korrigieren. Dies ist auch sehr wichtig,
um aktiv bleiben zu kédnnen und um
Stlirze oder Stolpern wegen schlechtem
Sehen zu verhindern. Gehen Sie regel-
maBig zum Augenarzt, um lhre Seh-
kraft Uberprifen zu lassen und lassen
Sie sich bei Bedarf neue Brillenglaser
anfertigen.

herrihren, bedingt durch chronische
Sinusitis oder Allergien, durch die Ein-
nahme verschiedener Medikamente
oder das Vorhandensein verschiedener
Krankheiten.

Sind die Sinneswahrnehmungen beein-
trachtigt, wirkt sich das auf die Lust
am Essen und das Interesse an der
Nahrung aus.

Fur Abhilfe sorgen Sie am besten, indem
Sie |hrer Phantasie freien Lauf lassen:
Spielen Sie mit den Farben der Nah-
rungsmittel, probieren Sie verschiedene
Rezepte aus, legen Sie eine Tischdecke
auf oder bunte Tischsets usw.
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a. Essenszeiten

Unabhangig davon, was Sie tagsUber
tun, sollten Sie einen Mahlzeitenrhyth-
mus und ungefahre Essenszeiten ein-
halten (3 Mahlzeiten am Tag und 1-2
Zwischenmahlzeiten). Dies stellt sicher,
dass die Energie Uber den Tag verteilt
aufgenommen wird und der Blut-
zuckerhaushalt ausgeglichen ist.

. ERNAHRUNG

IM ALLTAG

Dies ist wichtig, da die Kdrperfunktio-
nen sich mit zunehmendem Alter ver-
andern. Die Verdauung wird langsamer
und macht manchmal Probleme. Um
sie zu erleichtern, sollten zwischen den
Mahlzeiten respektive Zwischenmahl-
zeiten jeweils mindestens drei Stunden
liegen.

b. Zusammensetzung der Mahlzeiten

Gewdhnen Sie sich eine abwechslungsreiche Erndghrung an.

Obst und Gemdse: 5 Portionen tag-
lich (frisch, roh, gekocht, tiefgekinhlt,
aus der Dose oder getrocknet)

Mit zunehmendem Alter steigt der Be-
darf an Vitaminen und Mineralien, die
in Obst und Gemuse reichlich enthalten

sind. Obst und Gemuse sind kalorien-
arm, nachgewiesenermafien gesund
und enthalten Antioxydantien, die wich-
tig fir den Schutz der Zellen sind sowie
Ballaststoffe und Wasser, die die Ver-
dauung unterstitzen.
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1 Portion Obst oder Gemiise bedeutet
etwa:
e Y Teller gegartes Gemuse (ca. 100 g)

¢ 1 Becher Fruchtkompott oder
2 groBe Suppenléffel hausgemachtes
Kompott

e 1 gute Handvoll kleines Obst:
Erdbeeren, Kirschen, Litschis usw.

e 1 kleiner Teller oder eine Schale
Rohkost (ca. 100 g)

e 1 Stlick groBes Obst wie z.B. Apfel,
Birne, Apfelsine usw.

e 1 Schale oder 1 Teller Gemusesuppe

e 2 Stlick mittelgroBes Obst wie z.B.
Aprikosen, Clementinen, groBe
Pflaumen, Kiwis usw.

e 2 bis 4 Scheiben Ananas
(frisch oder in Sirup eingelegt)

e 1 gepresste Frucht oder 1 kleines
Glas Fruchtsaft ohne Zuckerzusatz

Starkehaltige, sattigende Lebensmit-
tel (Nudeln, Reis, Kartoffeln, Brot,
Getreide, Couscous usw.): 3 Portio-
nen am Tag

Brot, Getreideprodukte ohne Zuckerzu-
satz, starkehaltige Lebensmittel, Hllsen-
frichte und Kartoffeln sind unverzicht-
bar, denn sie liefern Energie in Form von
komplexen Kohlehydraten. Nimmt man
sie als Vollwertprodukt zu sich, liefern
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sie auch noch Mineralsalze und Ballast-
stoffe und beugen so der Verstopfung
vor. Essen Sie zu jeder Hauptmahizeit
davon, also 3 Portionen taglich.

Tipp
Wenn Sie frisches Brot sofort
einfrieren und spater im gefrore-

nen Zustand im Ofen aufbacken,
schmeckt es genauso lecker wie
frisch gebacken.

Milchprodukte: 3—-4 Portionen taglich
Milch und Milchprodukte sind die
Hauptlieferanten von Kalzium. Kalzium
wirkt positiv auf die Stabilitat der Kno-
chen und beugt so der Osteoporose
und deren Folgen, insbesondere Kno-
chenfrakturen, vor (siehe S. 16). Milch-
produkte liefern auBerdem tierisches
EiweiB. Das ist besonders dann wichtig,
wenn Sie wenig Fleisch, Fisch oder Eier
essen.

1 Portion Milchprodukte
= 150 ml Milch,

= 20 g Hartkése wie
z.B. Emmentaler,

=45 g Weichkése wie
z.B. Camembert,

= 1 kleiner Becher Joghurt (125 g).

Bei teilentrahmter Milch und Vollmilch
ist zwar der Fettgehalt verschieden, sie
enthalten jedoch gleich viel Kalzium.
Milchprodukte haben frisch, in pasteu-
risierter und sterilisierter Form (UHT)
die gleichen guten Eigenschaften.

Seien Sie beim Genuss von Butter und
Sahne aber vorsichtig: Sie enthalten
sehr viel Fett und zahlen daher nicht zu
den Milchprodukten, sondern zu den
Fetten.

Tipps

Bereiten Sie Ihre Cremespeisen und
Desserts selbst zu, dann enthalten
sie in der Regel weniger Fett und
Zucker als die im Handel ange-
botenen Fertigprodukte.

Wenn Sie fertige Cremes und
Desserts kaufen, lesen Sie auf-
merksam das Etikett, um eine gute
Wahl treffen zu kénnen.

Wenn Sie Milchprodukte nicht
mogen, verarbeiten Sie sie beim
Kochen: in weil3er SoRe, Eierspeisen
oder in Desserts, Pudding, Creme-
speisen USW.

Eiwei3
Fleisch, Fisch, Eier: 1 oder 2 Mal
taglich

Fleisch, Fisch und Eier liefern hoch-
wertiges tierisches EiweiB, das fUr die

Erhaltung der Muskelmasse und der
Muskelkraft unabdingbar ist. AuBer-
dem enthalten diese Nahrungsmittel
wichtige Vitamine wie z.B. Vitamin B12.

Entgegen der landléufigen
Meinung sinkt der EiweiBbedarf
mit dem Alter nicht. Er bleibt
vielmehr gleich und kann sogar
leicht ansteigen. Ab einem Alter
von 50-55 Jahren ist der
EiweiBbedarf hbher als bei
Jjingeren Erwachsenen.

Sorgen Sie bei Ihren EiweiBlieferanten
(Fleisch, Geflugel, Eier, Fisch, Hilsen-
frichte) fir Abwechslung und achten Sie
auf hochwertige Qualitat. Ubertreiben
Sie nicht beim Genuss von Wurstpro-
dukten (Schinken ausgenommen), denn
diese enthalten sehr viel tierische Fette,
die sich haufig in den GeféBen ablagern.

Essen Sie 2 bis 3 Mal pro Woche Fisch.
Wenn Sie nicht so haufig frischen Fisch
kaufen, konnen Sie auch zu Tiefkihl-
ware oder Dosenware greifen oder
gerducherten oder getrockneten Fisch
essen. Alle Fischsorten sind gesund —
wahlen Sie die, die lThnen am besten
schmecken.

Wenn Sie nicht so gern Fleisch essen,
kombinieren Sie |hre EiweiBlieferanten:
Essen Sie z.B. Eierteigwaren mit gerie-
benem Kése, Linsensalat, Getreidegra-
tin, Fischpastete, Quiches mit Gemuse
und Kase usw.
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Fette

Zu einer gesunden Erndhrung gehoren
auch Fette —es kommt allerdings auf die
Menge und die Qualitat an. Pflanzliche
Fette (OI, Margarine) und tierische Fette
(Butter, Sahne, Speck, Schweine-
schmalz) sind gleichermaBen kalorien-
reich. Pflanzliche OleenthaltenVitaminE,
das wichtig fur den Schutz der Zellen
ist. Achten Sie bei der Verwendung von
Fetten auf Abwechslung, so erreichen
Sie eine Geschmacksvielfalt und profi-
tieren von ihren guten Eigenschaften.

Huten Sie sich besonders davor, |hren
Mahlzeiten beim Zubereiten viel Fett
zuzugeben, z.B. bei SoBen, Sahne,
Bratfett usw.

e Achten Sie auf Abwechslung bei der
Zubereitungsart (im Ofen backen, in
Folie garen, schmoren, in der Pfanne
braten, grillen).

e Verwenden Sie bevorzugt pflanzliche
Fette anstatt tierischer Fette.

e Wenn Sie Fertiggerichte kaufen, lesen
Sie das Etikett genau: ein Gericht, das
mehr als 15 % Fett enthalt (also mehr
als 15 g Fett pro 100 g Fertigprodukt),
gilt als fettreich.

Tipps
Verwenden Sie zum Kochen und

Braten Oliven-, Erdnuss- oder
Sonnenblumenol.
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Bereiten Sie Rohkost und Salate mit
Raps-, Soja-, Oliven- oder Nussdl zu.

Streichen Sie Butter aufs Brot oder
fGgen Sie sie in Flocken Ihrem
Gemduse oder Ihren Beilagen zu.

Zucker

Im Allgemeinen nehmen wir zu viel
Zucker zu uns. Auch kommt es haufig
vor, dass man mit dem Alter mehr Lust
auf StBes bekommt. Darauf muss man
auch keineswegs verzichten, man sollte
es nur in MaBen verzehren.

¢ Vermeiden Sie es, zwischen den
Mahlzeiten StBes zu knabbern.

e Zum Dessert kann man auch etwas
Anderes essen als stBes Backwerk:
Obstsalat, Obstkompott, ein ungestiB-
tes oder nur wenig gestBtes Milch-
produkt sind gesunde Alternativen.

e Bereiten Sie |hre Desserts selbst zu.
So kdénnen Sie Honig, Ahornsirup
0.4. zum SuBen verwenden und Sie
wissen Bescheid Uber die verwende-
ten Zutaten und Mengen. AuBerdem
schmeckt Hausgemachtes viel besser!

e Wenn Sie Fertigdesserts kaufen,
lesen Sie die Etiketten genau.

e Nehmen Sie sich vor versteck-
tem Zucker in Acht (Fruchtsafte,
Fruchtjoghurt, Musliriegel, Frih-

stlcksflocken, Ketchup und andere
FertigsoBen, Waffeln, Heringssalat,
Leberpastete, fertig zubereiteter Rot-
kohl, GewUrzgurken, Pizzas usw.).

Salz

Salz hebt den Geschmack der Lebens-
mittel hervor, allerdings nehmen wir hau-
fig viel zu viel davon zu uns. Zuviel Salz
treibt den Blutdruck in die Héhe und
kann zu Wassereinlagerungen flhren.

e Weniger Salz zu essen ist eine Frage
der Gewohnheit. Nach wenigen
Wochen hat sich das Geschmacks-
empfinden daran gewohnt.

e Salzen Sie beim Kochen nicht syste-
matisch, sondern nach Geschmack,
auch eher zum Schluss als am
Anfang.

e Wirzen Sie lhre Speisen mit Krau-
tern. Lassen Sie lhrer Phantasie
freien Lauf.

e Salzen Sie bei Tisch nicht automa-
tisch nach. Probieren Sie das Essen,
bevor Sie nachsalzen.

e \Wenn Sie Salz verwenden, nehmen
Sie Jodsalz.

Fragen Sie lhren Arzt, bevor Sie
auf salzarme Kost umstellen!

Tipp
Ein Bouquet garni oder auch ein

Lorbeerblatt kann das Salz im
Kochwasser ersetzen.

Fertiggerichte und kiichenfertige
Lebensmittel (Convenience Food)
Heutzutage soll das Essen schnell
zubereitet sein, gut schmecken und
Abwechslung bieten. Fertiggerichte
und klchenfertige Lebensmittel ent-
sprechen diesen Anforderungen zu
einem guten Teil. Solche Produkte
kdnnen durchaus nUtzlich sein, wenn
man sie mit Bedacht auswahlt.

Vorteile von Convenience Food

e Erleichtert das Einkaufen

e /eitersparnis bei der Zubereitung
e Arbeitsersparnis

e Vereinfacht die Zubereitung

e Spart Geschirr

e GroBes Angebot

Nachteile von Convenience Food

e Mehr Abfall

e Die Herstellung verbraucht viel
Energie

e Haufig viele Zusatzstoffe, viel Salz

e Kein SpaB beim Kochen,
die kreativen Fahigkeiten und Koch-
kenntnisse in der Bevolkerung
gehen zurlick

e Gefahr der einseitigen Erndhrung

e Ziemlich teuer
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Das Selbst-Zubereiten einer richtigen
Mahlzeit erfordert Energie, Arbeit und
Zeit, oftmals entmutigt dies alleinlebende
Menschen. Das Kochen mit Tiefkihlge-
muUse und -krdutern ist einfacher, bietet
Abwechslung, regt das Erfinden neuer
Rezepte, den Geschmackssinn und den
Appetit an und sorgt flr eine ausgewo-
gene Erndhrung. Die TiefkUhlvorrate an
GemUse und Krautern kénnen nach
Bedarf aufgebraucht werden, solange
dabei Temperatur und Haltbarkeitsda-
tum beachtet werden. Wenn man seine
Mahlzeiten selbst zubereitet, wird der
Gaumen verwdhnt, der Appetit angeregt
und die Ernahrung ausgewogener.

Tipp
Suppen im Tetrapak kdnnen ebenso

nltzlich sein wie verzehrfertiges
Kompott oder kichenfertiger Salat.

c. Extras

Alkohol

Das einzige Getrdnk, das der
menschliche Korper wirklich benétigt,
ist Wasser das gilt fir alle Altersstufen.
Allerdings kénnen Sie, wenn Sie Wein
oder Bier mdgen, ruhig hin und wie-

Allein lebende altere Menschen neigen
dazu, Fertiggerichte oder Trockenzu-
bereitungen zu verzehren. Diese sind
aber haufig in ihrer Zusammensetzung
nicht ausgewogen (zu viel Fett, zu viel
Salz oder Zucker, zu viele Konservie-
rungsstoffe usw.). Der regelmaBige
Verzehr einer solchen Kost ist also nicht
angeraten. Meist sind diese Gerichte
auch recht teuer.

Wenn Sie keine Lust mehr haben, selbst
zu kochen, konnen Angebote, wie
,Essen auf Radern“ hilfreich sein.
Wussten Sie schon, dass Sie diesen
Dienst auch nur fir eine bestimmte
Zeit nutzen koénnen, also z.B. wenn
Sie krank sind oder nur einmal in der
Woche. Erkundigen Sie sich bei lhrer
Gemeinde.

der ein Glaschen genieBen. Das macht
Ihnen Freude, ohne dass es gleich
schadet. Trinken Sie aber nicht taglich
Alkohol und ziehen Sie Wein oder Bier
hochprozentigeren Getrédnken vor.

Vorsicht: Kein Alkohol am Steuer!
Zuviel Alkohol fiigt Ihrer Gesundheit schwerwiegenden Schaden zu!
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Essen im Restaurant

In unserer Gesellschaft gehért der
Restaurantbesuch zum Lebensalltag
und starkt die sozialen Beziehungen.
In vielen Restaurants kénnen Sie eine
gesunde Wahl treffen und durchaus
ausgewogen essen.

Zwischenmahlzeiten und Leckereien
Snacks und Leckereien sind oft sehr
kalorienreich und siB. Unbedachtes
Naschen verdirbt den Appetit und
stort den angeratenen Rhythmus der
3 Hauptmahlzeiten. Naschen Sie
nur hin und wieder und in kleinen
Mengen, dann koénnen Sie ohne
schlechtes Gewissen genieBen.



Bewegen Sie sich weiterhin regelmaBig!
Das steigert |hr Wohlbefinden, ist gut
fur die Gesundheit und bewahrt lhre
Selbstandigkeit. Durch Bewegung er-
halten und starken Sie Ihre Muskulatur
und verringern die Gefahr eines Stur-
zes. Es ist wichtig, dass Sie sich ent-
sprechend lhren Moglichkeiten so viel
wie moglich bewegen, aber ohne sich
zu Uberfordern, ohne zu lange oder zu
intensiv zu trainieren. FUr Bewegung
oder sportliche Aktivitaten ist es nie zu
spat. Wenn Sie allerdings ein intensi-
ves sportliches Training beginnen oder
wieder aufnehmen mochten, reden Sie
vorher mit lhrem Arzt.

Wenn Sie keinen Sport mdgen, halten
Sie sich durch tagliche Spaziergange
fit, denn das Gehen ist die einfachste
Form der Bewegung.

Die WHO empfiehlt:
30 Minuten Bewegung téglich
(z.B. schnelles Gehen) fiir
Erwachsene aller Altersstufen.

Machen Sie |hre Erledigungen also so oft
wie mdglich zu FuB, nehmen Sie wenn
moglich die Treppe statt den Aufzug,
gehen Sie spazieren, nehmen Sie lhre
Enkel mit in den Park, fahren Sie Fahr-
rad oder Uben Sie auf dem Hometrainer,
gehen Sie schwimmen oder tanzen.

Darlber hinaus zahlen auch viele lhrer
alltdglichen Tatigkeiten, wie Hausarbeit,
Heimwerken, Gartenarbeit, usw. zur
Bewegung.
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Hier einige Beispiele, wie Sie neben
lhren taglichen Aufgaben Bewegung in
Ihren Alltag einbauen und sich dadurch
dehnen, gelenkig bleiben, Ihren Gleich-
gewichtssinn schulen und Ihre Gelenke
schitzen kénnen.

Ubung 1

Auf der Stelle traben: stehend, auf der
Stelle einen Lauf nachahmen, dabei die
Knie hochziehen und die Arme vor und
zurlick schwenken oder bewegen; erst
langsam, dann immer schneller. Dabei
normal atmen. Diese Ubung mindes-
tens 15 Sekunden lang machen, einige
Sekunden ausruhen und drei Mal wie-
derholen.

Ubung 2

Auf einem Stuhl sitzend ein Bein an-
heben, die Spannung einige Sekunden
halten, dann absetzen. 10 bis 30 Mal
wiederholen, 3 Mal taglich, dabei die
Spannung immer langer halten und das
Bein wechseln. Variante: das gespann-
te Bein auf einem Hocker ablegen und
die Ferse hin und her bewegen.

Je weniger Anstrengung eine Ubung
erfordert, umso langer sollte sie ausge-
flhrt werden. Sie kdnnen selbst aus-
suchen, was |hnen entgegenkommt.
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Ubungen mit geringer Intensitit:

45 Minuten lang

langsam gehen die Blumen im
Garten gieBen - basteln - fegen - Boule
spielen - Billard - Bowling - Geschirr
spulen blgeln Staubwischen
Gesellschaftstanz...

Ubungen mit mittlerer Intensitit:

30 Minuten lang

schnelles Gehen - die Fenster putzen
oder das Auto waschen - Staub sau-
gen - leichte Gartenarbeit - Blatter zu-
sammenfegen und aufheben - Fahrrad
fahren - gemutliches schwimmen -
Wassergymnastik - Skifahren (Abfahrt)
Frisbee - Badminton - Golf...

Ubungen mit hoher Intensitit:

30 Minuten lang

Gehen im unebenen Geldnde - Wan-
dern im Mittelgebirge - den Garten
umgraben - Jogging - Fahrrad fahren
im Gelande - schnelles Schwimmen -
FuBball, Basketball (und die meisten
Mannschafts-Ballsportarten) - Tennis,
Squash...

Seniorenclubs, Vereine und die Ge-
meindeverwaltungen bieten regelmaBig
sportliche Aktivitaten far altere Men-
schen an. Bewegung in der Gruppe
macht viel mehr Spal3 und bringt neue
soziale Kontakte. Erkundigen Sie sich
bei lhrer Gemeinde nach solchen spe-
ziellen Angeboten.




a. Verstopfung

Eine Hauptursache der Verstopfung ist
die unzureichende Aufnahme von Flis-
sigkeit. Trinken Sie Uber den Tag verteilt
mindestens 1,5 Liter Wasser. Essen Sie
5 Portionen Obst und Gemuse, beides
enthélt Ballaststoffe und Wasser. Regel-
maBige korperliche Aktivitat fordert die
Verdauung ebenfalls, bewegen Sie sich
also moglichst viel.

Wenn das Problem weiterhin besteht,
sprechen Sie mit lhrem Hausarzt
darUber.

Tipps

Ein Glas Orangensaft oder einige
Trockenpflaumen am Morgen

(im Supermarkt gibt es auch
weiche Trockenpflaumen) sind ein

sehr wirksames Mittel gegen
Verstopfung.

GemuUsesuppen sind eine gute
Maglichkeit, Flussigkeit und Ballast-
stoffe aufzunehmen

6. HAUFIG
AUFTRETENDE

GESUNDHEITLICHE
PROBLEME

b. Sodbrennen

Bei alteren Menschen kann es vorkom-
men, dass der Magen vermehrt Magen-
saure produziert. Verschiedene Medi-
kamente verstarken das noch. Wenn
Sie zu Sodbrennen, Magenkrampfen
oder Magenschleimhautentziindung
(Gastritis) neigen, vermeiden Sie Ge-
tranke mit Kohlensaure sowie langsam
verdauliches Essen wie Frittiertes und
sehr ballaststoffreiche Nahrungsmittel.

Schlafen Sie nicht zu flach, und
erhdhen Sie das obere Drittel Ihrer
Matratze, indem Sie beispielsweise eine
zusammengelegte Decke zwischen
Matratze und Lattenrost legen.

Wenn Sie dazu noch Fragen haben,
wenden Sie sich an |hren Hausarzt.
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Verzichten Sie nicht auf Salz (auBer
auf arztliche Anordnung). Ganz ohne
Salz schmeckt das Essen sehr fad und
Sie laufen Gefahr, Ihren Appetit einzu-
blBen. Nehmen Sie besser wenig Salz,
dafUr aber Jodsalz.

Wenn |hr Geschmacksempfinden nach-
lasst, peppen Sie lhre Mahlzeiten mit
Gewdlrzen, Krautern, WlrzsoBen oder
einem Stlickchen Butter auf.

Bringen Sie Abwechslung in lhre Mahl-
zeiten, denn immer das Gleiche zu
essen ist eintdnig und wenig appetitan-
regend. Halten Sie |hre Essenszeiten
ein: 3 Mahlzeiten am Tag, auch wenn
Sie jedes Mal nur wenig essen.

Reichern Sie Ihre Mahlzeiten an. Wenn
Sie weniger essen, sollte das, was Sie
essen, besonders nahrhaft sein: Streu-
en Sie geriebenen Kase Uber lhre Nu-
deln und Ihr Gemuse, flgen Sie lhren
Gerichten ein Ei oder Milchpulver hinzu.
Verwenden Sie keine kalorien- oder fett-
reduzierten Produkte.

Reste vom Vortag mussen schnell ver-
braucht werden. Warmen Sie sie am
besten nur einmal auf. Essen Sie sie
so, wie sie sind oder nehmen Sie sie
als Zutat fur eine neue Mahlzeit. Sie
kdbnnen Reste auch in einem ge-
eigneten luftdicht verschlossenen Gefal
oder in Gefrierbeuteln einfrieren. Wenn
Sie Nahrungsmittel einmal aufgetaut

/. WICHTIGE

PRAXISTIPPS

haben, frieren Sie sie auf gar keinen Fall
wieder ein.

Zur Erhaltung lhrer Muskelmasse und
-kraft ist es besonders wichtig, dass
Sie tierisches Eiweil zu sich nehmen.
Essen Sie also jeden Tag ein oder zwei
Mal Fleisch, Fisch oder Eier in geeigne-
ter Menge und drei Portionen Milchpro-
dukte.

Bewegen Sie sich so viel wie maglich.
Gehen Sie spazieren, arbeiten Sie im
Garten usw. Tagliche korperliche Ak-
tivitdit (einem etwa dreiBigmindtigen
schnellen FuBmarsch entsprechend)
regt den Appetit an und hilft lhnen,
Ilhre Muskelmasse und lhre Form zu
bewahren.

Unternehmungen in der Gruppe und
gemeinsame Mahlzeiten kdénnen lhren
Appetit anregen, Sie bei der Pflege I|h-
rer sozialen Kontakte unterstitzen, lhre
Gesundheit erhalten und Sie ermutigen,
Neues fur sich zu entdecken.
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Gesunde Erndhrung und regelmaBige
Bewegung sind die wichtigsten Saulen
einer gesunden Lebensweise.

Gesunde Ernahrung bedeutet, verschie-
dene Nahrungsmittel und Nahrstoffe in
ausgewogenen, abwechslungsreichen
Mahlzeiten zu sich nehmen.

Getranke

Wasser in beliebiger Menge zu den
Mahlzeiten und zwischendurch.
Mindestens 1,5 | am Tag

e Trinken Sie geslBte Getranke nur in
MaBen

e Achten Sie auf Ihren Alkoholkonsum

8. KENNZEICHEN

EINER GESUNDEN
ERNAHRUNG

Obst und Gemiise
Verzehren Sie 5 Portionen Obst
und/oder Gemise am Tag

e Zu jeder Mahlzeit und beim kleinen
Hunger zwischendurch

e Roh, gekocht, pur oder in einer
Zubereitung

e Frisch, tiefgekUhlt oder aus der Dose

Milchprodukte

(Milch, Kase, Quark, Joghurt usw.)

Nehmen Sie taglich 3 Portionen

Milchprodukte zu sich

e Achten Sie auf Abwechslung

e Essen Sie vorzugsweise schwach
gesalzenen Kase mit hohem Kalzi-

umgehalt und geringem Fettanteil
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Fleisch — Fisch — Gefliigel — Eier

Verzehren Sie taglich ein oder zwei
Portionen davon. Die Menge sollte
geringer sein als die der Beilagen.

® Fleisch: Wechseln Sie die Fleisch-
sorten ab und wahlen Sie die am
wenigsten fetten Stlcke.

e Fisch: mindestens zwei Mal pro
Woche

Sattigende Beilagen

(Nudeln, Reis, Kartoffeln, Brot,
Getreide, Couscous...)

Verzehren Sie zu jeder Hauptmahlzeit
eine Portion davon.

¢ Bei Getreide geben Sie Vollkorn-
produkten den Vorzug

e Achten Sie auf Abwechslung
Flussige und feste Fette
Nehmen Sie Fette nur in MaBen zu

sich.

e Geben Sie den pflanzlichen Fetten
den Vorzug (Olivendl, Rapsol usw.)

e Achten Sie auf Abwechslung

* Nehmen Sie tierische Fette nur in
MaBen zu sich (Butter, Sahne usw.)
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Zucker
Nehmen Sie nur wenig Zucker zu
sich.

e Vorsicht bei gestiiten Getranken

e Vorsicht bei Lebensmitteln, die
viel Fett und viel Zucker enthalten
(Kuchen und Gebéck, Dessert-
cremes, Schokolade, Eis usw.)

Salz

Nehmen Sie nur so viel Salz wie nétig
zu sich und verwenden Sie bevorzugt
Jodsalz

e Salzen Sie nicht nach, bevor Sie
gekostet haben

e Salzen Sie das Kochwasser nicht so
stark

e Essen Sie moglichst wenig salzhalti-
gen Kase, salzige Wurst und gesalze-
ne Knabbereien

Bewegung
Mindestens 30 Minuten Bewegung
mittlerer Intensitat pro Tag

* Bauen Sie die Bewegung in lhren
Alltag ein (gehen Sie zu FuB, steigen
Sie Treppen, fahren Sie Fahrrad
usw.)

Die Lebensmittelpyramide

.
[/ (
( \ ¢

39



Ministére de la Santé
www.sante.lu

Direction de la Santé

Allée Marconi-Villa Louvigny

L-2120 Luxembourg

Tél. : 247-85569

E-mail : info@ms.public.lu
gimb@sante.public.lu

Ministre de la Famille,

de I'Intégration

et 3 la Grande Région

www. mfi.public.lu

Division Personnes agées
12-14, avenue Emile Reuter
-2420 Luxembourg

Tél. : 247-86000 (matin)
E-mail : senioren@fm.etat.lu

Tél. : 247-86544
E-mail : info@mfi.public.lu

Ministere des Sports
www.sport.public.lu

Service Sport-loisir,

Patrimoine sportive, Innovation
6, rue de Pulvermuehl

L-2356 Luxembourg

9. NUTZLICHE

ANSCHRIFTEN

Tél. : 247-834026
E-mail : hubert.eschette@sp.etat.lu

RBS - Center fir Altersfroen asbl /
Seniorenakademie
www.rbs.lu

20, rue de Contern
L-5955 ltzig

Tél. : 360 478 27

E-mail : akademie@rbs.lu

Clubs Seniors
www.luxsenior.lu

Schauen Sie sich die Zeitschrift , Aktiv
am Liewen* an und erkundigen Sie
sich beim Club Senior.

Tél. : 247-86000 (morgens)
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www.letzmove.lu

Tél. : 247-83400
E-mail : info@sport.public.lu

Sportvereinigungen

Erkundigen Sie sich bei Ihrer
Gemeinde.

Diéticien(ne)s du Luxembourg

www.andl.lu

Association luxembourgeoise

des kinésithérapeutes
www.luxkine.lu

Domaine Thermal Mondorf
www.mondorf.lu

Avenue des Bains

L-5601 Mondorf-les-Bains
Tél. : 23666-823

E-mail : nutrition@mondorf.lu

GesondheetsZentrum Zitha
www.zitha.lu

36, rue St. Zithe

L-2763 Luxembourg

Tél. : 2888 6363

E-mail : pia.michels@zitha.lu

Essen auf Radern

Erkundigen Sie sich bei Ihrer
Gemeinde.
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wélvill Beweegung ass néideq,
fir sa& cesondheetskapital ze erhalen ?

combien d'activité physique est nécessaire
Pour le maintien du capital santé ?

nwc=Z20w

BeweequnNgspyra

La pyramide de I'activit

De Kierper muss och genuch raschten fir sech ze erhuelen.

tabu, mee: esou vill wéi néideg, esou wéineg wéi méiglech.

Le corps doit récupérer en se reposant.

D'autres occupations de loisir sont & intégrer dans la journée. Les TV, Internet, jeux vidéo,
jeux d'ordinateur ne sont pas tabou , mais ,a consommer avec modération »: autant que
nécessaire, aussi peu que possible.

Aner (Fraizéit-) Interessen sollen net ze kuerz kommen. TV, Internet, Computerspiller sinn net

Wat iwwert d'Basis erausgeet ass e Bonus fir d'Gesondheetspraventioun,
mecht Spaass eleng oder mat Frénn.
Dobédi soll jiddereen seng Grenze kennen: ze vill kann och schiedlech sinn.

Tout ce qui dépasse la base, est a considérer comme bonus pour le maintien de
la santé. En général, ce bonus s'acquiert par le plaisir de pratiquer, que ce soit
seul ou avec des amis.

Chacun doit trouver ses limites psychiques et physiques: trop en faire peut
devenir nocif pour la santé, d'oli prudence....

A

Esou vill solls du all Dag mindestens u Bewegung a Sport opweisen:
60 Minutten fir Kanner a Jugendlecher,

30 Minutten fir Erwuessener an eeler Leit.

Dat sinn d'Recommandatiounen vun de Gesondheetsautoritéiten

Voila combien d’activités physiques et de sport tu devrais pratiquer tous
les jours :

60 minutes(*) pour enfants et adolescents,

30 minutes (*) pour adultes et personnes agées

Raschten an Entspanen
Aner Fraizaitbeschaftegungen

Raschten an Entspanen
Aner Fraizaitbeschaftegungen

Repos et décontraction
Autres activités de loisir

Repos et décontraction
Autres activités de loisir

Intensivt Sportdreiwen je no Alter. Koordinatiouns-,
Beweeglechkeets- an Kraaftel ter net vegi
No Loscht a Laun bis zu 3 x Woch

Gezielt Kraftigungs- an Dehnungsiibungen
2 a 3 x Woch wahrend mindestens 20 Minutten

Bl

Activités sportives intenses selon I'age; ne pas oublier
des exercices de souplesse et de musculation :
Selon envie 2 a 3 fois/semaine

Exercices spécifiques de musculation et de souplesse
2 a 3 fois par semaine pendant au moins 20 minutes

Intensive Sport, am beschten am Ausdauerberdich
3-5 x d'Woch mindestens 20 Minutten

Alldagsbeweegung, frait Spill a Sport,
Bewegung an der Créche, Maison
relais

Sport an der Schoul / Sport am Verain
All Dag mindestens
60 Minutten (*)

Activités sportives intenses, de préférence dans le
domaine de 'endurance

3 a5 fois / semaine pendant

au moins 20 minutes

Activités physiques de tous
les jours, jeu et sport libre,
activité physique dans les
structures d’accueil pour
enfants, a I'école,
au club de sport.
Tous les jours au
moins pendant 60
minutes (*)

Alldagsbewegung a moderate Sport
All Dag mindestens 30 Minutten

Activités physiques de tous les
jours, sport a intensité modérée
Tous les jours au moins
pendant 30 minutes(*)

Kanner a Jugendlecher <19 Joer
Enfants et jeunes <19 ans

Erwuessener an eeler Leit

Adultes et personnes agées
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