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Bundesweiter Aktionstag fiir eine ausgewogene und gesunde Ernah-
rung im Alter

Am Dienstag, 1. Oktober 2024, dem Internationalen Tag der alteren Menschen, findet unter
dem Motto ,Vielfalt schmecken und entdecken® bereits zum vierten Mal in Deutschland der
Tag der Seniorenernahrung statt. Initiert u.a. von den Vernetzungsstellen fur
Seniorenernahrung, soll dieser Aktionstag die Bedeutung einer gesunden und
ausgewogenen Ernahrung im Alter, ob zu Hause, in einer Senioreneinrichtung oder z.B. bei
gemeinsamen Mittagstischen, ins Bewusstsein rucken. Denn Essen und Trinken ist
Bestandteil sozialer und kultureller Identitat, ruft Emotionen hervor und sorgt fir
Wohlbefinden, Leistungsfahigkeit und Lebensqualitat.

Eine ausgewogene Ernahrung zielt darauf ab, den Korper mit allen wichtigen Nahrstoffen
zu versorgen. Mit zunehmendem Alter verandert sich der Korper jedoch. Der Stoffwechsel
wird langsamer, Wassergehalt und Muskelmasse nehmen ab, wahrend der Fettanteil im
Korper steigt. Dadurch braucht der Kérper zwar im Schnitt weniger Energie, ist aber
trotzdem auf eine gleichbleibende Zufuhr an Vitaminen und Mineralstoffen angewiesen. Auf
dem Speiseplan sollten daher Gemuse, Hulsenfrichte, Vollkornprodukte, Obst, Nusse,
fettarme Milch- und Fleischprodukte und eine ausreichende Menge zuckerfreier Getranke
stehen. Besonders Gemduse sollte taglich verzehrt werden, da es kalorienarm und zugleich
nahrstoffreich ist. Eine ausgewogene Ernahrung hilft zudem, altersbedingten Erkrankungen
wie Herz-Kreislauf-Problemen, Osteoporose oder Mangelernahrung vorzubeugen.

Die Vernetzungsstelle fur Seniorenernahrung in Sachsen-Anhalt, die bei der
Landesvereinigung flir Gesundheit Sachsen-Anhalt e.V. angegliedert ist, beteiligt sich an
dem bundesweiten Tag der Seniorenerndhrung mit einem  besonderen
Themenschwerpunkt. Gemeinsam mit der Zahnarztekammer Sachsen-Anhalt veranstaltet
sie eine Fortbildung zum Thema ,Genussvoll Essen und Trinken bei Kau- und
Schluckstorungen im Alter®. Diese findet am Dienstag, 15. Oktober 2024, im Familienhaus
im Park in Magdeburg statt. Die Veranstaltung richtet sich an Mitarbeitende in
Senioreneinrichtungen und pflegende Angehdrige.

Die Forderung eines gesunden Ernahrungsverhaltens und gesunder Ernahrungsangebote
zahlt zu den Gesundheitszielen Sachsen-Anhalts. Die Vernetzungsstelle fur
Seniorenernahrung Sachsen-Anhalt setzt sich daher durch Informations- und
Weiterbildungsveranstaltungen fir eine vollwertige, ausgewogene und schmackhafte
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Ernahrung alterer Menschen ein. Durch diese MaRnahmen soll die Haufigkeit von Fehl- und
Mangelernahrung reduziert und der Verlauf von Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes
positiv beeinflusst werden.

Weitere Informationen zum Tag der Seniorenernahrung sowie wertvolle Tipps zur gesunden
Ernahrung im Alter finden Sie unter: seniorenernaehrung.lvg-lsa.de und in-form.de.

Ihr/e Ansprechpartner/-in: Nicole Hoppe, LVG, Telefon 0391/ 288 683 — 0

Die Ernahrungsinitiative ist Teil von IN FORM. IN FORM ist Deutschlands Initiative fir gesunde Ernadhrung und mehr Bewegung. Sie
wurde 2008 vom Bundesministerium fur Erndhrung und Landwirtschaft (BMEL) und vom Bundesministerium fir Gesundheit (BMG) initiiert
und ist seitdem bundesweit mit Projektpartnern in allen Lebensbereichen aktiv. Ziel ist, das Ernahrungs- und Bewegungsverhalten der
Menschen dauerhaft zu verbessern. Weitere Informationen unter: www.in-form.de

Die Landesvereinigung fir Gesundheit Sachsen-Anhalt e.V. wird durch das Ministerium fir Arbeit, Soziales, Gesundheit und Gleichstel-
lung des Landes Sachsen-Anhalt gefordert. Die Vernetzungsstelle fir Seniorenerndhrung wird aus Mitteln des Bundesministeriums fur
Erndhrung und Landwirtschaft und des Ministeriums flr Arbeit, Soziales, Gesundheit und Gleichstellung des Landes Sachsen-Anhalt
gefordert.



