Zehn Ernahrungs-
empfehlungen fiir Senioren:

1. Bedarfsgerechte Kalorienzufuhr

2. Aufnahme lebensnotwendiger
Nahrstoffe

Ausreichend Kalzium
Ausreichend Balaststoffe

5. \Vielseitge und abwechs-
lungsreiche Lebens-
mittelsauswahl

RegelmaBig essen

Ausreichend trinken

Nahrstoffschonend zubereiten
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Geschmackvoll wiirzen

10. Sich bewegen bringt Segen!



