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Wir sprechen Gber Familie,
Gesundheit und Integration

St. Gallen

Ernahrung bei Frauen ab 55

Ziele der Gesprachsrunden

_Die Teilnehmerinnen erfahren, warum die Ernahrung im spateren Lebensalter angepasst
werden muss.

_Sie lernen, was es bei einer ausgewogenen Ernahrung fur Frauen ab 55 zusatzlich zu
beachten gilt.

_Sie sind motiviert, einzelnen Aspekten ihrer Ernahrung besondere Aufmerksamkeit zu geben.

Material

_Ubersicht tiber die wichtigsten Ernahrungsempfehlungen
_Lebensmittelpyramide

_Funf Moderationskarten

_Material zum Abgeben: - Facherbroschire «Ernahrung fur altere Menschen»

- Merkblatt «Gesund essen»

Inhalt der Moderationskarten

_Genug trinken
_Nicht zu viel essen — auch nicht zu wenig
_Taglich Eiweiss (Protein) — gut fur die Muskeln
_Taglich Calcium — gut fur die Knochen
_Vitamin D




