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Ermahrungsberaterin Christine Jnike (ks verteilt an die Senioren dis Treffs in Waltersdor Bostproben mil viegebasischen

Brotaufsirich

Erndahrungstipps fiir Senioren
an Waltersdorfer Kaffeetafel

Christine Jénike von der Verbraucherzentrale zu Gast

LEssen pnd Trinken sollen Spak ma-
chen®, sagt Christine lanike, Ermah-
rungsheratenin der Verbrapchersenisi-
le Rrandenbore. Sie hat wakrend des
jungsien Seniorenirefis in Waltersdord
{Gemeinde Headeblick) Tipps gegeben,

wie sich Menschen auch im Alier
richtiz ermabiren.
WM IELRA REILEALCH

Die Kaffeetafel un Gemeindehaos i
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micht nulgrund
vom ATzl
-_'|;'|-r'|'|||||-_'|; warden ist'”, sapl duiz Fnchs
Emahnmgsimgen. Vielmehr
gehe es damm, doss Senioren mil eine
gesunden Emahrung ibre Lebensguali-
fat erhalten konnen. Chostise Kinike
-.-|:'||'|!!-.-I'.I'. Ldie Anfeile der Mahnimgs-
iber den Tag endsprechend dem
Ermahrengskress snammenzusle ™.
Der Emihnmgskress bestiche aus se-
ben Gimuppen, Aus
davom solllen drel Vierel des tiglichen
Bedards pedeckl werden, sagl die Er-
nahrungsberaterin. Daze zahlen Ge-
trewdepradukie, Karmoffeln, Mudeln
oxler Fets sowie Gemuse and Obst, Aud
das restlche Viertel entficlen Milch-
naodikie, Fleisch, Fisch sowir Felle
Auf Feite solhie nicht verzchibes
werden, so Jamike Linser Karper
bemotipgt Fette, beispielewsise um doe
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den erslen driel

feiliostichen Vitamine aus der Mahrung
#u verwerten”, erklare dic Beratenn
Wichigg scien vor allem dic ungesistig-
ten Fettsduren, dic in planzlichen
Olen enthalten scien, unter anderem
im Oliven- und Rapsél sowie im Lein
al. Auch zam Braten kdnne (H ver-
wendet werden, wur durle es nicht zu
stark erhitzt werden. In der als Brot-
aufstrich verwendeten Margarine aall-
ten keine H:*I'..'mq_'h'u Felle enthallen
soin, woeist Jhanike anl eamen weilenen
Punkt hin, .Die Bestandoeile sichen
auf der Verpackung™, erklan e, Eing
Marparinedose, aafl der vermerkl ist,
doss die pllanzlichen Fette zam Teil
gehidriet sind, wirde ech im R-.-g.ﬂ
slehen Lassen, so Christine Janike
_Was ist, wenn ich Paprika nicht
vertrage™, will eine Zuharerin wissen
JDann wdahlen Sic ein anderes Gema-
sg, das lhmen gut bekommi wnd
shieckt™, antwortet dic Emahnongs-
beraterin. Ich trinke immer Manadari-
nen- und Mohrensaft®, sagt cine weite-
re Frau im der Bunde, Aol diese Wieie
trimken Sie Thr Gemise®, sagl die
Expertin der  Verbraucherzentrle.
Waosser sz der Hagptbestandeeal i
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nur nach zu 50 Prozent im Kirper
emthalten, ecliutert sie anhamd einer
Grafik. Zwer bis zweicinhalb Liter
Flissagkeit sollte jeder Mensch am Tag

z11 sich nehmen, sdealerwese Mineral-
wasser, Krinters oder  Frochteteo.
Fruchtsialte. Aoch Kaffee im MaBen
trage zur Flilssighkeitsbilane bei

[Hi Ermahmings-Fachirau hat zwdem
einige Kosiproben vorbereitet, Teller
mit verschiedenen Brot- und Kisesor-
1en, Dasen- und Frischaobst reicht =ie
herum. DMe Frauven und Manncer in der
Runde soflen herausfinden, welches
davon Vollkombrot ist, wic hoch der
Fettgehalt der Kasesorten ist wnd wels
che der Obsiproben ous der Dose
kommi. Dann schenkt Chnstioe lamke
dreimal t!r;tr.grmnh Ein. Ermaten wers
den soll, welches Getrank o 1K Pro
zent Sof. welches ¢in Mekiar oder o
Fruchisaligetrink ist

Am Ende haben die 20 Sensorei imn
Cemeindezentrum  crtige  meue  Er
kenntmisse gewonnen. | leh we [ ez,
dass ich am Tag mehr nnken muss,
etwn cin Liter muss moch dazukom-
men®, sagt Helmuot Lieschke. Auch
Lirsula Schulze nibmmt elnen Tipp fiirs
Trinken mit nach Hause: | leh fand den
Hanwers gut, dass man sich die Menge
fiir den Tag schon frith boreit sicllen
sollte™, sagt se. Auberdem scicn dic
Ecklirungen gut verstandlich gewesen,
|'||;r';| sie hinzu., Auwch Organisatoerin
Edelgard Becker nimmi eine Erkennt
nis von dem Nachmittag mat, . lch
werde jetzl beim Einkauten bewusster
af die Inhaltsstothe achien®, gl e



