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Ihr Pflegedienst in Ronnenberg und Umgebung
Betreutes Wohnen im Lindenhof in Ronnenberg
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Besichtigung nach Vereinbarung

AMBULANTER PFLEGEDIENST
AUMRNN

Hagacker 5a - 30952 Ronnenberg - Telefon 0 51 09 - 51 40 80
www.ambulanter-pflegedienst-aumann.de

\TANZSCHULE

OBBEKIND
Al
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M Tanzen und Fitness g

fiir Senioren

ife Kineik
Barsinghausen
Mittwoch  09:30 Uhr

Tanzfit

Barsinghausen
Dienstag  10:45 Uhr

Bad Nenndorf
Dienstag 0930 Uhr
Donnerstag  09:30 Uhr

Barsinghausen
Mittwoch  11:00 Uhr
Donnerstag 11:30 Uhr

www.tanzschule-woebbbekind.de
Tel. 05105/522888

7584201_002626
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Spenden-
Siegel

a regt sich keinerlei Vorfreu-

de oder Magenknurren, ob-
wohl das Lieblingsessen direkt
vor lhrer Nase steht? Appetitlo-
sigkeit im Alter kann ganz unter-
schiedliche Ursachen haben.
Beispiele sind:

* Erkrankungen wie Herz-
schwéche, Krebs, Schilddrisen-
unterfunktion oder Depressio-
nen

*  Medikamente, die als
Nebenwirkung den Appetit ver-
ringern

*psychische Belastungen wie
Trauer oder Einsamkeit

Dazu I8sst bei vielen die Lust
auf Essen ohnehin etwas nach,
weil sich Geruchs- und Ge-
schmackssinn mit  zunehmen-
dem Alter verschlechtern. Plus:
Gerade wer alleine lebt, hat nicht
jeden Tag Lust und Kraft fur Es-
sensplanung, Schnippelei und
Kochen - und isst deshalb wo-
moglich weniger.

Ring oder Kleidung locker?
Das sind Warnzeichen

Fuhrt die Appetitlosigkeit ins
Untergewicht, ist  rasches
Gegensteuern angesagt - auch
weil dann die Gefahr besteht,
dass der Korper nicht mehr mit
allen wichtigen Nahrstoffen ver-
sorgt ist. Zudem neigt er nun da-
zu, Muskelmasse abzubauen.
Es drohen also eher Stiirze, so
das Portal «Gesund & aktiv alter
werden» des Bundesinstituts fur

>
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Untergewicht im Alter

So gelingt das Gegensteuern

offentliche Gesundheit (BIOG).
Anzeichen, die man ernst neh-
men sollte, sind etwa der Ring,
der auf einmal nicht mehram Fin-
ger hélt - oder die Kleidung, die
immer luftiger sitzt. Auch MUdig-
keit und ein Geflihl von Schlapp-
heit kbnnen auf eine Unterernah-
rung hindeuten.

Dann gilt: mit Arzt oder Arztin
besprechen, wie man jetzt am
besten vorgeht. Hemmt etwa

b

Peter Klevesahl

GmbH

Orthopadie-Technik

Sanitatshaus

Marktstrafle 16 -

30890 Barsinghausen

Telefon (05105) 515122 - Telefax (05105) 515111
www.klevesahl-orthopaedie.de

4606501_002626

Wir sind fur Sie da -

in Barsinghausen und Umgebung.

Tel. 05105 /5298 48
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Pflegedienst

Unsere Leistungen fur lhre Pflege

e Grundpflege
e Behandlungspflege

e Beratungseinsatze
e Wundversorgung
e Verhinderungspflege « Pflegekurse

Fur ein langes Leben zu Hause.

Hans-Béckler-Str. 30 - 30890 Barsinghausen - Tel. 0 51 05 /52 98 48
info@ambulanter-pflegedienst-bade.de - www.ambulanter-pflegedienst-bade.de

ein Medikament den Appetit,
gibt es womoglich eine Alterna-
tive, die man ausprobieren kann.

Welche Lebensmittel sich
gut eignen

Doch wie gelingt es, ein paar
Kilo zuzulegen - einfach beijeder
Gelegenheit Schokolade, Kekse
und Pommes verputzen? Das
ist nicht die beste Strategie. Die-
se Speisen liefern zwar viel Ener-
gie, geht es um wichtige Nahr-
stoffe, sieht es aber mau aus.
Gonnen darf man sie sich nattir-
lich trotzdem.

Besser ist aber, auf gesunde
Lebensmittel zu setzen, die ver-
gleichsweise viel Kalorien lie-
fern. Die Zeitschrift «Senioren
Ratgeber» nennt als Beispiele
(Ausgabe 2/2026): NUsse, Hul-
senfriichte, Trockenfrlichte,

Avocados, Bananen und Voll-
kornbrot, ebenso wie fettreiche
Milchprodukte wie Vollimilch
oder Sahnequark.

Schon mit kleinen Tricks be-
kommen Mahlzeiten dabei Ex-

tra-Kalorien:

* ginen Klecks Sahne ins
Musli geben

* Parmesan Uber die Nudeln
reiben

* ginen Schuss Pflanzendl in
die Suppe kippen

* etwas Nussmus in den Ha-
ferbrei rihren

Manchmal féllt es leichter,
durch Getrénke Kalorien aufzu-
nehmen. Eine gute Wahl sind
dann das Glas Fruchtsaft oder
der selbstgemachte Smoothie
aus puriertem Obst und Jo-
ghurt.

Wichtig: machbare Mahlzei-
ten, Druck herausnehmen

Morgens geht Essen bei Ih-
nen besonders schlecht rein?
Dann nehmen Sie sich flr den
Start in den Tag essenstech-
nisch lieber nicht zu viel vor - das
nimmt Stress raus. «Die kalo-

Pflegeteam My helping hands
Sarah Wéltje

Westerhagen 8

30890 Barsinghausen

Tel.: 05035 18899-40
www.my-helpinghands.de

3880401_002626

* Freizeitaktivitaten
(Handarbeiten, Gesellschaftsspiele,

elplngdg

Begegnung, die Freude macht!
ASB-Tagespflege Ronnenberg

* Grund- und

Bei drohendem
Untergewicht
helfen gesunde
Néhrstoffe - und
das gemeinsame
Kochen und Essen
| mit Familie oder
Freunden.

FOTO: ZACHARIE
SCHEURER

rienreichste Mahizeit essen Sie
am besten, wenn Sie sich am
wohlsten fluhlen», r&t Ernah-
rungswissenschaftlerin - Nicole
Erickson im «Senioren Ratge-
ber». Generell eine gute Idee:
mehrere, kleine Mahlzeiten Uber
den Tag verteilt einplanen, statt
wenige groBe. Das BIOG nennt
als Faustregel funf bis sechs
Mahlzeiten taglich.

Wer Schwierigkeiten hat, re-
gelmaBig fur sich selbst zu ko-
chen, kann sich das Leben auch
hier leichter machen: Mdéglich-
keiten sind «Essen auf Radern»,
offene Mittagstische in der
Nachbarschaft oder gesunde
Fertiggerichte furs Tiefkihlfach.

Auch das Auge isst mit

Eine Stellschraube, an der
man fUr etwas mehr Appetit dre-
hen kann: sich das Essen mog-
lichst schén machen. Das kann
man wortwdrtlich nehmen, in-
dem man zum Beispiel die Ba-
nanenscheiben hibsch auf dem
Joghurt anrichtet oder frische
Krauter auf die Pellkartoffeln
streut.

Auch gemeinsames Kochen
und Essen, etwa mit Freundin-
nen oder der Familie, schafft
einen schénen Rahmen fUr
Mahlzeiten. Der «Senioren Rat-
geber» verweist darauf, dass
Studien zeigen konnten, dass
wir in Gesellschaft von Men-
schen, bei denen wir uns wohl-
fuhlen, insgesamt mehr essen.

-ANZEIGE-

Behandlungspflege

Gymnastik, Gartenarbeit) * Mobilitatstraining

+ gemeinsame Mahlzeiten .

2
Ihmer Tor 1, 30952 Ronnenberg
Telefon: (05109) 5622955 | tagespflege@asb-ronnenberg.de

Einzeltherapien

ASB-Tagespflege
Ronnenberg

Arbeiter-Samariter-Bund

Wir helfen hier und jetzt.
www.asb-leine-weser.de

6910301_002626



