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Ablauf

Alles was ihr noch nie Uber

. . bis 9:30
Erndhrung wissen wolltet
gesunde N Alters- ois 1015
Jause simulator
Alters- gesunde ois 115
simulator Jause
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mixAGE Gesunde Lebensweise

Gesunder Lebensstil bedeuten nicht fur alle das Gleiche, weil sich der Korper mit
dem Alter, der Aktivitat und dem Gemuts- und Gesundheitszustand verandert.

L ebensstil
Ernahrung

Veranderungen von jung zu alt

HiLterrey SIEEl Co-funded by

AUSTRIA-HUNCARY

VP RE2
é"i» ”"Lv
w 3
- I
?% z ;Eg :
wa  mMixAge

22.06.2026

b

d the European Union



hon gesund?!

Was ist sc

mixAGE

R\
D soziale Kontakte

Co-funded by
the European Union

HILCTIICYy

Ausgeglichenheit o
K. %
X

[ J \6
&fiw m,,%
s MIXAge 3

22.06.2026



Angebot | Bedarf
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1700 - 2500 kcal

mixAGE

1500 - 2000 kcal
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Zeitmangel
Stress

Feste

Abgelenktes
Essen
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Bewegung
Alter

Hormone

Diaten
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mixAGE Woraus bestehen wir?

Wasser

| -":'“7‘:

- Aminosauren

Fettsauren

o [ .

Kohlenhydraten
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mixAGE Woraus bestehen wir?
Y Kohlenhydrate
Sind der Lieblingsenergielieferant unseres Korpers

Zum Uberleben mussen wir sie zwar nicht essen, wir sind aber
spezialisiert auf eine Erndhrung bei der sie den Grundbedarf

an Energie abdecken. Nicht alle Kohlenhydrate, die wir essen
konnen wir aufnehmen.
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mixAGE Was kann da falsch laufen?

e

NE Kohlenhydrate

Wenn der Korper mit den aufgenommenen Kohlenhydraten
nicht mehr richtig umgehen kann und er sie aus dem Blut
nicht mehr in's Gewebe transportieren kann wird der
Blutzucker zu hoch.

Wie nennt man die haufigste Stoffwechselerkrankung
Uberhaupt?
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mixAGE Woraus bestehen wir?

) ‘ Aminosauren

..SIN0 die Bausteine von Proteinen, also Eiweillen. Nicht alle
Eiweille haben alle Aminosauren..

Zum Uberleben mussen wir unbedingt bestimmte Aminosauren
essen. Diese nennt man essentiell.
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mixAGE Was kann da falsch laufen?

) ‘ Aminosauren

Zu viel und zu wenig ist hier schlecht beides besonders schnell
sehr schlecht.

Bei Uberangebot geht das auf die Niere und macht spdter
Gicht, bei Mangel geht das auf alle inneren Organe.
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mixAGE Woraus bestehen wir?

Fettsauren

..sind die Bausteine von Hormonen, also Signalstoffen.
Nicht alle Fette haben alle Fettsauren..

Zum Uberleben muissen wir unbedingt bestimmte
Fettsauren essen. Auch diese sind also essentiell.

BN Co-funded by
: the European Union

1HILCTITICTY
AUSTRIA-HUNGARY

AL L
&@}%
o %
- I
) 75 .
mixAge

b



mixAGE Was kann da falsch laufen?

Fettsauren

Wenn das Blut zu viel Fett transportieren muss beginnt sich
das Fett in den BlutgefalBen abzulagern.

Wie funktionieren unsere Blutgefalle und wie macht man
griechischen Joghurt”
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mixAGE Was kann da falsch laufen?

Fettsauren

e Besonders die beiden Fett-
Y, \ ¢ transporter HDL und LDL sollen
iIn der richtigen Menge In

Hab Dich Lieb!  Unserem Blut vorhanden sein. Lass Das Lieber!
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mixAGE Angebot | Bedarf

Gesunder Lebensstil umfasst mehr als Erndhrung
Der Bedarf verandert sich mit dem Alter

Zu viel ist fast immer genau so ein Problem wie zu wenig

Genau richtig gibt es immer nur individuell
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Ablauf

Alles was ihr noch nie Uber

. . bis 9:30
Erndhrung wissen wolltet
gesunde N Alters- ois 1015
Jause simulator
Alters- gesunde ois 115
simulator Jause
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