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Gesundes fur Senioren

Speiseplan ist mit allen Wassern gewaschen

kUNzELSAU Akademie fitr Landbau und Hauswirtschaft tischt Senioren Gesundes auf

enn es ums Essen geht,
konnen alle mitreden. Je-
der kann zum Thema Ernéh-

_rung was sagen®, brachte es Gabrie-
le GroRkinsky auf den Punkt. Die
Fachbereichsleilerin Hauswirt-
schalt und stellvertretende Schullei-
terin der Akademie fiir Landbau und

“Hauswirtschall in Kupferzell war
mit 18 Schiilerinnen und zwei Schii-
lern ins katholische Gemeindezen-
trum St. Paulus in Kiinzelsau ge-
kommen, um praxisnahe Tipps zu
ebenjenem Themazu geben, in dem
sich mancher Laie insgeheim fiir ei-

-nen Experten hilt, Eingeladen hatte
sie die Gruppe 60 plus der katholi-
schen St. Paulus-Gemeinde. Fiir die
'Schiilerinnen und Schiiler war die
Priisentation vor der Zielgruppe ,Se-
nioren* Teil eines Projektes.

Zur Projektarbeit gehért auch die
ansprechende Prisentation und
Darstellung. Und so wihllen die
.Schiilerinnen und Schiiler jenen
Weg, der beim Thema Essen nahe
liegt: Sie luden zu kleinen ,Versu-
cherlen” ein, pressten und reichten
Irischen Obstsall, schnitten Obst
und zeiglen Musterteller fiir den
Snack zwischendurch.

Mehrere kleine Mahlzeiten zwi-
schen den grofen Mahlzeiten pro
Tag sind erlaubt, vorausgesetzt, es
wird das Richlige gegessen. Zum
Beispiel zwei Karotten und zwei To-
maten als zweites Frithstiick. Hier
dar{ man zulangen. ,Die Tagesmen-
ge an'Obst und Gemiise ist ganz or-
dentlich®, stellte Gabriele GroRkin-
sky fest.

Gepresst Gemiise und Obst in Fest-
form kann auch durch frisch ge-
presste Sifte ersetzt werden. Denn
vor allem geht es beim Thema Fr-
nihrung fiir Senioren auch um das
ausreichende Trinken. Ein verrin-
gertes Durstgefiihl mit fortschrei-
“tendem Alter, aber auch die Furcht,
nachts wiederholt zur Toilette zu
miissen, fiihren nach Darstellung
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der Studenten dazu, dass dltere
Menschen gerne zu wenig trinken.
Faustregel: Viel trinken, zu jeder
Mahlzeit etwas, und mindestens ein-
einhalb Liter tiglich.

Empfohlen wird neben Fruchtsaf
ten Wasser. Wasser ist nicht gleich
Wasser, die Studentinnen unter-
schieden zwischen natiirlichem Mi-
neralwasser, Quellwasser (keine
Kohlensiure, wenig Mineralien),
schlichtem Trinkwasser und Tafel-
wasser (eine Mischung aus Mineral-
wasser und Quellwasser). Eine ein-
fache Empfehlung, um den Mineral-
stoffhaushalt im Lot zu halten: Was-

Quetschen Sie uns aus: Das Motto war nicht nur auf Fragen zur Ern‘a‘hrun gemiinzt. Die dernie-schﬁlerinnen prasentiertenauch frisch gepressten Saft.

trinken. Der t4gliche Trinkplan soll
also gewissermallen mit allen Was-
sern gewaschen sein.

Calcium Vitamine und Mineralstof-
fe seien fiir Senioren wichtig, weil
das Immunsystem oft geschwiicht
sei. Vitamin A findet sich in Niere,
Butter, Mohren, Milch und Eigelb,
Vitamin C beispielsweise in Zitrus-
friichten. Beim Vitamin A reicht
eine Karotte fiir den Tagesbedar,
beim Vitamin C zwei Orangen oder
eine Kiwi, Calcium - wichtig gegen
Osteoporose — wird durch Milch

und - wen iiberrascht es? — mineral-  Anschauli
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Akademie-Geschichte

Firstin Therese zu Hohenlohe-Walden-
burg (1869 - 1927) setzte sich zeitlebens
filr die Griindung einer Schule fur Bauern
tochterein. 1921 gingihr Schloss in Kup-
ferzellin den Besitz der Landwirtschafts-
kammer Warttemberg tiber. Im Mai 1922
wurde cort die Hohenloh ‘sche Landwirt-
schaftliche Frauenschule gegriindet. Die
heutige Akademiefar Landbau und Haus-
wirtschaft steht Frauen und Mannern of-
fen. Sie hat derzeit rund 170 Studenter.
Tragerist der Kreis. hed




