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Vorstellung

Karin Nowack Beatrice Meier Wahl
+ Umweltwissenschafterin ETH und » Dipl. Ernahrungsberaterin HF SVDE
integrative Ernahrungsberaterin « Fachexpertin Ernahrung am
« Fachexpertin Ernahrung am Landwirtschaftlichen Zentrum
Landwirtschaftlichen Zentrum Liebegg:
Liebegg: > Gesunde Erndhrung im Alter
» Gesunde Ernahrung im Alter > Projektleiterin fur Ernahrungslabel
» Nachhaltige und gesunde Erndhrung im Fourchette verte im Kanton
Kt. Aargau » Auditorin bei Kindertagesstatten (FV
» Weiterbildungen und Workshops junior) und MZD (FV senior@home) mit
Ernahrung, Kochpraxis, Nachhaltigkeit Label FV im Kanton
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Liebegg /Fachbereich Hauswirtschatft

Hauswirtschaft, nachhaltige & gesunde Ernahrung, Kuchenpraxis, Garten

= Ausbildung Bauerinnen FA, Fachleute Hauswirtschaft EFZ (Erwachsene)
= Weiterbildung und Kurse, Erfahrungsaustausch, Beratung, Projekte

» Fourchette-Verte Zertifizierung Junior und Senior@home
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Ziele Projekte Ernahrung im Alter

Ziele « Zielgruppe

« Bewusstsein fur eine gesunde * Menschen, die selbstandig
Ernahrung im Alter fordern und zuhause wohnen und essen
starken « Alter 60+

* Verringerung von
Mangelernahrung und
nichtubertragbaren Krankheiten

« Selbstandigkeit und Fitness
erhalten

22.08.2025 LANDWIRTSCHAFTLICHES ZENTRUM ’ GesundheitsfGrderung Schweiz

Promotion Santé Suisse
Promoazione Salute Svizzora



Auftrag DGS: Ernahrung im Alter 60+

. Jahrlich rund 18 Referate veslecs  SEN mw

* Organisatoren: Pro Senectute, | - TTEE
Gemeinden, Kirchgemeinden, Vereine ‘ e

« Anlasse: Seniorenmittagstische, -
Nachmittage, Infoabende u.a.

» Kurse: jahrlich 2 an der Liebegg

» Stande an Anlassen: Expo Senio, Tag der | =i
alteren Menschen Gesund essen mit Genuss

Angebote 2025 bis 2028
« Ab 2026 noch Termine frei

Praxisnahe Referate und Kurse zur gesunden Ernahrung 60 +
Termine, Dauer und Inhalt nach Vereinbarung
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Fourchette Verte Senior@home

« Zertifizierung von
Mahlzeitendiensten (MZD)

« Ausgewogene Ernahrung fur
Senioren, die nicht (immer) selber
kochen mochten, aber noch
zuhause leben

* Anzahl zertifizierte MZD im Kanton:
7 MZD mit 350 Mahlzeiten pro Tag

Promotion Santé Suisse
Promoazione Salute Svizzora

22.08.2025 LANDWIRTSCHAFTLICHES ZENTRUM * Gesundheitsfarderung Schweiz



Fragen?

Zum Angebot und Organisation

2%
(P
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lhre Wahl?

22.08.2025
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Uberblick

Ernahrung im Alter — was es zu beherzigen qilt!
* Optimaler Teller: Ausgewogen alle Nahrstoffe
Genugend Proteine: Bausteine aller Zellen

5 am Tag: Gemuse und Fruchte fur Vitamine &
Mineralstoffe

Getranke fur den Wasserhaushalt
Genuss und Geselligkeit
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Stimmt das?

« Wissen Sie, seit ich pensioniert bin, braucht mein Korper ja
auch nicht mehr soviel Nahrung»
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Gefahr von Mangelernahrung

30

25

* Untergewicht

20

* Proteinmangel

15

* Vitaminmangel

10

« Calcium und Magnesium

NRS Score >3 (%)

« Flussigkeit

n=32'837

22.08.2025

<45

45-64 65-84 >85

Alter (Jahre)

Quelle: Imoberdorf R, Meier R, Krebs P, Hangartner PJ, Hess B, Staubli M, et al. Prevalence of undernutrition on admission to
Swiss hospitals. Clin Nutr 2010;29:38-41
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Was andert sich im Alter?

« Aktivitat/Bewegung nimmt oft ab
“* Energiebedarf sinkt j
« Stoffwechsel wird langsamer ‘
*»Vitamin D: 4 mal weniger Synthese in Haut \&
*» Korperfettanteil nimmt zu

*» Muskelmasse nimmt ab

** Knochenmasse nimmt ab

»Um gut versorgt zu sein, ist Ernahrung umso wichtiger

22.08.2025 LANDWIRTSCHAFTLICHES ZENTRUM ’ Gesundheitsfirderung Schweiz Seite 14
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Was heisst ausgewogene Ernahrung?

Teller fullen gemass "Tellermodell™

[GemUse und Fruchte ]

[Brot, Flocken, Teigwaren, Polenta,]
Kartoffeln, Reis, Hulsenfruchte

[Milch, Joghurt, Kase, Eier, FIeisch,]
Fisch, Tofu, Hulsenfruchte ...

Promotion Santé Suisse
Promoazione Salute Svizzora
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Optimaler Teller im Alter

» Generell und je nach Aktivitat
geringerer Energiebedarf
(Kohlenhydrate und Fett)

» Aber Bedarf an
Proteinen/Eiweiss ist hoher

» Weniger (Menge)
Frichte/Gemuse und
Kohlenhydrate

Promotion Santé Suisse
Promoazione Salute Svizzora
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Ausgewogener Teller: Beispiele

7
o

Protein/Eiweiss: Linsen Protein/Eiweiss: Fleisch
Gemuse: Zucchetti, Peperoni Gemuse: Bohnen
Kohlenhydrate: Brot Kohlenhydrate: Kartoffeln
22.08.2025 LANDWIRTSCHAFTLICHES ZENTRUM GDEU'TdhC_itﬂ-'E"dctfuﬁai?fgwciz 17
’ Przll'l-'?g;;::rl'ﬁ:nS_jSts gvizazae ra



Proteine

* Proteine (= Eiweiss) sind wichtige Bausteine flr den Korper

* Proteine sind unverzichtbar fur die Muskeln, Organe, Knochen und
die Immunabwehr

I:> Personen U 60 brauchen mehr Protein als jungere
Erwachsene: 1 — 1,2 g /kg Korpergewicht
|:> Menschen (i 60 essen haufig zu wenig Protein

:> Protein kann nicht gespeichert werden — zu jeder Mahlzeit
essen

Promotion Santé Suisse
Promoazione Salute Svizzora
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Facts zu Muskeln

« Der Mensch hat etwa 600 Muskeln " k% |
W —_— .

e Muskeln machen rund 35% des Korpers aus
« Muskelaufbau wird durch Aktivitat angeregt. «Bliib fit — mach

« FUr die gleiche Menge Muskelaufbau braucht es im Rit&r
mehr Proteine und mehr Bewegung

-> Mit Bewegung und Ernahrung Risiko fur Osteoporose
und Muskelschwund vermindern

Promotion Santé Suisse
Promoazione Salute Svizzora
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Proteinreiche Lebensmittel

Milch und Milchprodukte Eier, Fisch, Fleisch

]

Linsen, Bohnen, Kichererbsen Tofu, Tempeh, Seitan, Quorn Vegi-Burger
Promotion Santé Suisse
Promoazione Salute Svizzora
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Tagesbeispiel Person 60 kg -> 60 g Protein

"

22.08.2025

Frihstuck

2 Scheiben Brot mit 75 g Huttenkase 15 g Protein
oder

Muesli mit 25 g Haferflocken, 150 g Joghurt

1 dl Milch, 20 g Nusse

Mittagessen
100 g Poulet mit 150 g Kartoffeln in Curry-Rahmsosse

Rueblisalat 25 g Protein
Abendessen
Linsensuppe mit Kartoffeln und Gemise 20 g Protein

2 EL Quark oder 1 Stuck Kase dazu

Promotion Santé Suisse
Promoazione Salute Svizzora
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Proteinangereicherte Lebensmittel

* Proteinbedarf moglichst mit nattrlichen
Lebensmitteln decken

* Proteinangereicherte Lebensmittel konnen Sinn
machen, wenn man nicht mehr so Appetit hat

e Darauf achten, dass diese nicht viel Zucker und
Zusatzstoffe enthalten.

« Z.b. Energy Milk High Protein enthalt zwar 8 g
Eiweiss aber auch 5 g Zucker

22.08.2025
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Proteingehalt Magerquark /100 g

22.08.2025

LANDWIRTSCHAFTLICHES ZENTRUM

ICELANDic $TYLE
Nature / Nature / Al naturale

12 g
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lhre Wahl?

22.08.2025 LANDWIRTSCHAFTLICHES ZENTRUM
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Taglich gemass der Pyramide

Snacks und Susses: wenig

Milch, Kase, Joghurt: 2-3 Portionen

Fleisch, Fisch, Tofu, Hilsenfriichte, Ei: 1 Portion
Brot, Getreide, Kartoffeln, Flocken: 3 Port.
Gemuse und Friichte: 5 Portionen

22.08.2025 LANDWIRTSCHAFTLICHES ZENTRUM ’
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Ist Fett ungesund?

22.08.2025 26
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« Einfach und mehrfach ungesattigte Fettsauren wichug tur
Gesundheit, Herz-Kreislauf, Gehirn, Hormone

 Als Fett zufigen: Salat, Gemuse etc.: vorwiegend
pflanzliche Ole verwenden: 2 EL pflanzliche Ole

« Rapsoal, Leindl, Olivendl enthalten gesunde Omega-3-
Fettsauren und haben gutes Verhaltnis Omega 3/6

* Eine Handvoll Nusse und Samen taglich: viele Mineralstoffe,
gunstige Fettsauren und Vitamine

27
Promotion Santé Suisse

Promoazione Salute Svizzora
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Kohlenhydrate

Kohlenhydrate sind wichtigster Energielieferant (fur
Bewegung, Organaktivitat, Gehirn etc)

Wichtige Energiereserve in Leber und Muskeln

Vielfalt und Vollkornprodukte bevorzugen: Teigwaren,
Kartoffeln, Reis, Hirse, Dinkel, Gerste, Buchweizen

Nicht mehr als 50 g zugesetzter Zucker pro Tag

LANDWIRTSCHAFTLICHES ZENTRUM Gesundheitsférderung Schweiz
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Nahrungsfasern

* Tragen zur Bildung einer guten Darmflora
bei (Mikrobiom)

* Verbessern Verdauungstatigkeit

 Blutzuckeranstieg langsamer und
ausgeglichener

« Krebspravention

« Kommen in Vollkornprodukten,
Hulsenfruchten, Gemuse und Obst vor

22.08.2025 LANDWIRTSCHAFTLICHES ZENTRUM * Gesundheitsfarderung Schweiz
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Vollkorn und Weissmehl

Wirkstoffe | Vollkornmehl | WeiBmehl | Verlust
Vitamin B 4 5.1 mg 0.7 mg 88%
Vitamin B > 1,3 mg 0,4 mg 69%
Vitamin B g 4,4 mg 2,2 mg 50%
Niacin 57 mg 7,5 mg 86%
Folséure 100%
Vitamin E 24 mg 0 mg 100%
Eisen 44 mg 7 mg 84% Bartchen
Frucht- und
Magnesium 250 mg 120 mg 52% - Samenschale(Kleie):
enthalten Nahrungsfasern
Kupfer 6 mg 1,5 mg 75% Mineralstoffe, Vitamine
Mehlkorper enthalten vor
Mangan 70 mg 20 mg 72% allem Starke und Klebereiweiss
Ale chicht: reich
Kalium 4730 mg 1150 mg 77% Brotonon Minotaistofie,
— Vitamine und Nahrungsfasern
Kalzium 50% Keimling: fetthaltig und reich
an Vitaminen und Mineralstoffen
Faserstoffe 100%
22.08.2025 LANDWIRTSCHAFTLICHES ZENTRUM ’ Gf—*;gcr:dhtt:_itsf'c;rdetgugg_ﬁmhwciz
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Gemuse und Fruchte

«Den Regenbogen essen »

5 am Tag: 3 x Gemuse
2x Fruchte
Gemass der Saison und aus der Region

Liefern Mineralstoffe, Vitamine,
sekundare Pflanzeninhaltsstoffe,
Nahrungsfasern

Bei ausgewogener vielfaltiger Ernahrung

Braucht es keine Nahrungserganzung
Ausnahme: Vitamin D

22.08.2025 LANDWIRTSCHAFTLICHES ZENTRUM
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Was braucht es fur gesunde Knochen?

22.08.2025

Stoffwechsel
Hormone

Bewegung

Erndhrung: Proteine

Kalzium
Vitamin D
Vitamin K

Magnesium

LANDWIRTSCHAFTLICHES ZENTRUM

o
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Wieviel "muss" man Trinken?

"Ich habe kaum Durst, ich muss mich zum Trinken zwingen"™

22.08.2025 LANDWIRTSCHAFTLICHES ZENTRUM ’ Gesundheitsfirderung Schweiz
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Wasserhaushalt

22.08.2025

Getréianke
1500 ml

Wasser in fester
Nahrung 800 ml

Oxidations-
wasser 300 ml

LANDWIRTSCHAFTLICHES ZENTRUM

Korper besteht zu 50-60 % aus Wasser

Urin
1450 ml

Stuhl
150 ml

Haut
550 ml

Lunge
450 ml

Gesundheitsférderung Schweiz
Promotion Santé Suisse

Promoazione Salute Svizzora
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Fliissigkeit: Regelmassig trinken ﬂﬂ

22.08.2025

LANDWIRTSCHAFTLICHES ZENTRUM

>

v'taglich 1 -2 Liter
v'Zu jeder Mabhlzeit
und auch
zwischendurch

v'Bevorzugt ungesuisst

und ohne Alkohol

Gesundheitsférderung Schweiz
Promotion Santé Suisse
Promoazione Salute Svizzora
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Taglich Bewegung

Starkt Muskeln, Knochen, Positives Wohlbefinden in der
Natur
Herz- und Kreislauf fordert psychisches
Wohlbefinden
22.08.2025 LANDWIRTSCHAFTLICHES ZENTRUM * G"S?Qﬁﬂfiiéi'Elfrfé”gﬁiffl’wm 36
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ARG >

Mit allen Sinnen geniessen

v’ Sich Zeit nehmen zum Einkaufen und Kochen
v Frische Lebensmittel verwenden

v’ Saisonale und regionale Vielfalt entdecken

v Abwechslung, Farben, Gewirze

v In Gemeinschaft schmeckts besser..

22.08.2025 LANDWIRTSCHAFTLICHES ZENTRUM ’ GesundheitsfGrderung Schweiz
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Gemeinschaft statt
einsam essen

Mittagstische
Tavolata.ch
Familie

Freunde, Kollegen,
Nachbarn..
Vereine
Restaurant

22.08.2025 LANDWIRTSCHAFTLICHES ZENTRUM
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Rezepte, Ernahrung bei ..

Ernahrungs

Docs Rickschau  Podcast  Krankheiten  Therapien  Rezepte  Wir Gber uns

Erndahrungs-Docs

Krankheiten: Hier kann die richtige Die Ernihrungs-Docs | NDR.de -
Ernéihrung helfen Fernsehen - Sendungen A-Z - Die

Ernahrungsdocs

Ernahrung und Lebensstil spielen bei vielen Volkskrankheiten eine wichtige Rolle. Aber auch
bei chronisch-entziindlichen Erkrankungen kann eine Erndhrungsumstellung lindernd wirken.
Alle behandelten Krankheiten im Uberblick.

—> Direkt zur Erndhrungstherapie: Welche Lebensmittel helfen?

VON DEN E-DOCS BEHANDELTE KRANKHEITEN (A-Z)

-

» N
P,

Tk

vy

!
Ve

ADHS Adipositas (Fettleibigkeit) Akne

Korrekte Diagnose vorausgesetzt, ist eine Ubergewicht verursacht auf lange Sicht Hormonell bedingt werden bei Akne zu

Aufmerksamkeitsdefizitstdrung (ADHS) diverse Folgekrankheiten. Es lohnt sich, viel Talg und Hornzellen produziert. Die Gesundheitsférderung Schweiz
gut behandelbar. Was sind die rechtzeitig gegenzusteuern. Pickel sind fur viele eine starke P Promotion Santé Suisse

Promoazione Salute Svizzora
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Das Wichtigste in Kurze

- Abwechslungsreich geniessen
- Optimaler Teller: Gemuse+Fruchte /Proteine /Konlennydrate
- Selber kochen mit regionalen, "echten" Lebensmitteln

- Auf ausreichende Proteinzufuhr achten

. Gute pflanzliche Ole fiir gesunde Fettsduren

- Vitamin D-Tropfen

- Regelmassig Wasser trinken

- Taglich Bewegung

Promotion Santé Suisse
Promoazione Salute Svizzora
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www.liebegg.ch

LIEB EGG

Suche

Finden Sie hier, was Sie suchen .

Erndhrung / Kichenpraxds X

Referate Erndhrung im Alter

Angebot der Liebegg im Auftrag des
Departements fiir Gesundheit (DGS)

22.08.2025

Berufsbildung v Weiterbildung v

Fachwissen v Uberuns v  Tagen & Betricbe v  Aktuelles

Kategorie Thema

Kontakt

Ernahrung / Klichenpraxis v Bitte wahlen

" e .

oS

Emdhrung-im-Alter Erndhrung / KDchenpraxis

11.03.2025

Erndahrung im Alter

Gut zu wissen

LANDWIRTSCHAFTLICHES ZENTRUM

>
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Projekt "Eintuten"” — Woher kommt mein Essen?

« Citizen Science-Projekt — Burgerinnen
erforschen, woher ihr Essen kommt und wie es
produziert wurde

« Sammlung von regionalen und saisonalen
Einkaufsmoglichkeiten, Hofladen, Tipps

* Motto: Nachhaltige Ernahrung muss nicht
kompliziert sein — alle konnen etwas tun

» Challenge, Workshops, Austausch, Infoborse
« 2025 Pilotjahr mit den Gemeinden Suhr und

Granichen EINTUTEN /3.@

2026 konnen weitere 6 Gemeinden mitmachen Woher kommt mein Essen?

22.08.2025 42
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LIEB EG G el

KANTON AARGAU

—m—
A imEpd ol 23 0

Herzlichen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit
Fragen? karin.nowack@ag.ch

LANDWIRTSCHAFTLICHES ZENTRUM Gesundheitsfarderung Schweiz
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Anzahl erreichte Personen

* bis Mitte 2025:
2'700 Teilnehmende

Anzahl Teilnehmende

1200

1000 un
* 66 Anlasse
800
(Referate, Kurse, Stande)

600

400

200

0 |
2022 2023 2024 2025
22.08.2025
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Vielen Dank fur lhre Aufmerksamkeit!

>

Bei Fragen erreichen Sie uns unter: alter@ag.ch

Bitte E-Mail-Adresse und Namen in den Chat schreiben!

Nachste Veranstaltungen:
20. September 2025, Kantonaler Familienkongress (Ort: KuK Aarau)

27. September 2025, Tag der alteren Menschen in Zusammenarbeit mit Pro Senectute und den
Landeskirchen (Ort: KuK Aarau)

10. Oktober 2025, Kostenlose Weiterbildung fur Seniorenkommissionen in Zusammenarbeit mit dem
ASV zum Thema Kommunikation mit alteren Menschen (Ort: Aarau)

30. Oktober 2025, Tag der Betreuenden Angehdorigen zum Thema Angehorige von Personen mit
Demenz, Live-Podcast Chopfsach (Ort: Salzhaus, Lenzburg)

13. November 2025, Aargauer Netzwerk Alter zum Thema Angehorige von Personen mit Demenz
(Ort: Reusspark, Niederwil)

19. November 2025, Alierspolitik am Mittag zum Thema Einsamkeit (online = neu uber MS Teams)
30. Mai 2026, Alterskongress (Ort: KuK Aarau)

DEPARTEMENT GESUNDHEIT UND SOZIALES 45
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