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Nicht immer ist gesundes Essen
das beste Essen

WADENSWIL Beiden
Aktiven Senioren referieren
morgen Mittwoch die Arztin
Barbara Federspiel und die
Erndhrungsberaterin Cécile
Barmet iiber Erndhrungim
Alter. Sie thematisieren dabei
auch die Mangelerndhrung.

Eigentlich gibt esja genugInfor-
mationen, wie mansichrichtig
erndhrensollte—imInternet,in
Zeitschriften,auchimTV.
Barbara Federspiel: Durch die
Fiille der Information weiss man
oft gar nicht, was fiir einen selber
sinnvoll ist, und ausserdem passt
nicht fiir jeden das Gleiche. Die
Empfehlung, nicht zu viel rotes
Fleisch zu essen, die gilt zum Bei-
spiel dann eher nicht, wenn es
darum geht, den Eiweissmangel
eines dlteren Menschen zu behe-
ben.

Warum kein rotes Fleisch?

Cécile Barmet: Weil dieser Kon-
sum zu Darmkrebs fithren kann.
Rotes Fleisch ist das Muskel-
fleisch von Rind, Schwein, Lamm
oder Wild. Studien weisen darauf
hin, dass héufiger Verzehr von
rotem Fleisch einen Risikofaktor
fiir Darmkrebs darstellt. Ein- bis
zweimal pro Woche wird emp-
fohlen.

Barbara Federspiel, Sie erwdhn-
ten, dass nichtfiirjeden dieselbe
Empfehlungfiirdierichtige
Erndhrunggilt.

Federspiel: Es gibt Senioren, die
eher ein Problem mit Uberge-
wicht haben. Fiir sie gelten die-
selben Empfehlungen wie fiir
jiingere Ubergewichtige. Was
man aber nicht weiss: Im Alter
gibt es hiufig ein Problem der
Mangelerndhrung.
WiestellenSiedasin lhrer
arztlichen Tatigkeit fest?
Federspiel: Entweder sehe ich
Patienten, die im Alter unter-
gewichtig werden, oder sie sind
normalgewichtig, haben aber fast
keine stiitzende Muskulatur
mehr. Dem begegne ich relativ
héufig. Beide nehmen zu wenig
Eiweiss zu sich. Das braucht es,
um die Muskulatur zu erhalten.
Zum Aufbau der Muskulatur
brauchtesalso mehrals nur
Sport.

Federspiel: Mit Sport und Bewe-
gung funktioniert es nur, wenn
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Barbara Federspiel (links) und Cécile Barmet halten morgen in Wadenswil einen Vortrag tiber Ernghrung im Alter.

man dazu auch Eiweiss und genii-
gend Kohlehydrate isst. Stets
wird in unserem Alltag «gesund
essen» propagiert, und es werden
Speisen verdammt, die als nicht
so gesund gelten.

Daswadren welche?

Barmet: Eben das erwihnte rote
Fleisch. Ich spreche da konkret
von Mangelernihrung und mei-
ne, dass in diesem Fall betagte
Personen das Gemiise und den
SalateheraufderSeitelassenund
stattdessen mehr Kohlehydrate
und Fleisch zu sich nehmen soll-
ten.

Federspiel: Lieber mal ein Steak
als gar kein Eiweiss zu sich neh-
men. Es konnen auch andere Eis-
weissquellen sein.

Welche Eisweisslieferanten
empfehlenSie?

Barmet: Milch und Milchpro-
dukte wie Kise, Quark oder Jo-
ghurt. Milchprodukte muss man
dann etwas mehr zu sich neh-
men. 200 Gramm Hiittenkése
liefern beispielsweise gleich viel
Eiweiss wie 100 Gramm Fleisch.
Aberauch Eierodervegetarische
Eiweisslieferanten wie Tofu
oder Quorn sind gute Eiweiss-
quellen.

Aus Knabenkehlen klingt Klassik cool

HORGEN Am Bettagskonzert
sang der Chor 04 zusammen
mit dem Boys ChoirLucerne
nebst Vivaldi auch Rutter,

der mit Musicalelementen
und «Star Wars»-Ankldngen
begeisterte.

Dass ein besonderes Konzert be-
vorstand, erkannte man daran,
dassmehrKinderalstiiblichinder
gut gefiillten Kirche sassen. Als
die Streicher loslegten, klang es
gleich «typisch Vivaldi», und der
Chor setzte frohlich ein zum
«Gloria». Beim zweiten Stiick «Et
in terra pax» verschlangen sich
die Stimmen ineinander.
«Laudamus te», das Lob Got-
tes, sagen zwei Knaben: Wunder-
schon harmonierten die beiden,
erst 14 und 15 Jahre alt, der eine
mit glockenklarer Stimme, der
andere im Falsett. Alle Solo-
partien wurden von Jungen oder
Teenagern gesungen. Sichtlich
beriihrt war das Publikum von
den Solisten, die so ganz anders

Wiesteht es mitder Konsuma-
tionvonEiern?

Federspiel: Heute ist man der An-
sicht, dass man auch im Alter ein
Eitdglich essen diirfte.
Friiherwaren Eierim Verruf
wegen des Cholesterinspiegels.
Federspiel: Dasistin dem Sinn wi-
derrufen worden, weil der ge-
sundheitliche Vorteil viel grosser
ist als die Belastung durch das
Cholesterin.

Brauchtesim Alterdie Einnahme
von Vitaminenund Spurenele-
mentenin Tablettenform?
Federspiel: Es gibt nur ein Vit-
amin, das alle iiber 60-Jihrigen
sicher einnehmen sollten. Das ist
das Vitamin D. Es ist im Alter be-
sonders wichtig, nicht nur fiir die
Knochen, sondern auch fiir die
Muskelkraft.

Gibtes Unterschiedeim Ess-
verhaltenvon Mannernund
Frauen?

Federspiel: Ich sehe das eher vom
Sozialen her. Alleinlebende Frau-
en kochen fiir sich besser als al-
leinlebende Méanner. Ménner ge-
hen eher ins Restaurant. Manch-
mal rate ich Patienten, sie sollen
lieber ins Restaurant und ausgie-
big essen, anstatt daheim zu blei-

Die Solopartien wurden von Jungen oder Teenagern gesungen.

klangen als Frauenstimmen,
dtherischund entriickt.

Der Auftritt des Horgner Pro-
jektchors 04 zusammen mit dem
Knabenchor Boys Choir Lucerne
ergab eine inspirierte Mischung
von Stimmen und Timbres; die
zehn Jungen, die bereits im

ben, wo sie sich nicht ausrei-
chend ernihren.

Essenistim Alter wichtig, das
gipfeltinderAussage, gutes
EssenseiderSexdesAlters.
Federspiel: Genussvoll essen, das
trifft auf einen Teil der ilteren
Bevolkerung zu. Und in schwieri-

«Lieber mal ein Steak
als gar kein Eiweiss

zu sich nehmen.»

Barbara Federspiel, Chefdrztin
Innere Medizin, See-Spital

gen Lebensphasen, von denen es
im Alter nicht zu wenige hat,
kann Essen ein Trost sein. Das
Problem fiir uns in der Medizin
sind eher diejenigen &lteren
Menschen, die zu wenig essen.
Fest steht, dass im Alter Unter-
gewicht und Mangelernihrung
einen grossen Einfluss aufdie Be-
weglichkeit und damit auf die
Selbststindigkeit haben. Im ho-
hen Alter, also iiber 80, ist es ent-

Moritz Hager

Stimmbruch sind, verstirkten
die Mannerstimmen hérbar beim
Vivaldi. Fiir das zweite Werk, die
«Kindermesse», «Mass of the
Children», des zeitgendssischen
Komponisten John Rutter,
stromten zusétzlich rund zwan-
zig Jungen mit orangen T-Shirts
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Sabine Rock

scheidend, dass man genug «Fut-
ter» hat,damit man nicht stiirzt.
Wenn jemand eine kleine Rente
hat, kannersichdannim Alter
ausreichend erndhren?
Federspiel: Ja, weil wir die Haus-
mannskost empfehlen, eine ein-
fache und ausgewogene Ernih-
rung. Esmussnichtein Steaksein,
sondern Ghacketsist genauso gut.
Barmet: Das Finanzielle war in
meinen Beratungen noch nie ein
Thema, sondern eher die Appe-
titlosigkeit. Und dass jemand gar
nicht mehr Lust hatte zu kochen.
Federspiel: Das Soziale ist ganz
wichtig. Ich hatte einen Patien-
ten, der war verwitwet und hat
sich mit seiner Nachbarin zusam-
mengetan, in dem Sinn, dass sie
abwechslungsweise kochten. Zu-
sammen essen gibt Appetit und
Lebensfreude.

Interview: Gaby Schneider

Mittwoch, 21.September, 14.30 Uhr,
Gemeinderatssaal Schulhaus
Untermosen, Gulmenstrasse 4,
Wadenswil. Mit Barbara Federspiel,
seit 2005 Chefarztin Innere Medizin
See-Spital Horgen undKilchberg,
sowie Cécile Barmet, Erndhrungs-
beraterinim See-Spital.

in die Kirche, die jiingsten erst
sieben Jahre alt; das Orchester
gruppierte sich neu.

Zuerst klang es wie das Intro
eines Disney-Films, mit Glock-
chenklang und Harfe. «Kyrie
eleison» verzauberte mit drama-
tischen Paukenschligen und
mirchenhaftem Elfengesang.
Ein Wechselgesang zwischen &l-
teren und jiingeren Knaben-
stimmen entspann sich, bis der
Chor das Motiv aufnahm, ver-
spielt und fréhlich. Die Harfe lei-
tete den Frieden auf Erden ein
(«Et in terra pax»), das Lob Got-
tes klang wie ein Musical, mit
viel Schwung, fast orientalisch
das «Agnus Dei»; zwischendurch
fithlte man sich an einen Rap er-
innert.

Crossover fiir Kinderchore

«Privat horen sie Rap, aber Vival-
di singen sie mit Begeisterung»,
meinte der Dirigent Philipp Mes-
trinel iiber die Chorknaben im
Alter von 7 bis 17 Jahren. Er ist

Pfarrerin
geht

HORGEN Pfarrerin Barbara
Amon verldsst Ende November
die  Evangelisch-Reformierte
Kirchgemeinde Horgen, nach-
dem sie wihrend vier Jahren fiir
die Gemeinde tiitig war. Seit dem
1. Oktober 2012 hat sie sich voller
Energie in ihr Amt eingebracht.
Nun hat sie sich fiir eine beruf-
liche Verdnderung entschieden.
Die Kirchenpflege hat diesen
Entscheid mit Bedauern zur
Kenntnis genommen und ist ge-
meinsam mit gesamtkirchlichen
Stellen der Landeskirche bereits
auf der Suche nach einer Vertre-
tung fiir die Zeit, bis ein Nachfol-
ger oder eine Nachfolgerin von
Barbara Amon gewéihlt ist. Wie
bereits berichtet, iibernimmt Jo-
hannes Bardill im November zu
80 Prozent die pfarramtlichen
Tatigkeiten im Hirzel. Fir die
Kirchgemeinde wird diese un-
erwartet eingetroffene Doppel-
vakanz eine Herausforderung
sein. Gleichzeitig ist sie eine
Chance, denn sie 6ffnet die Pfor-
ten fiir Neues. e

Anlasse

HORGEN
Gospel-Comedy
inder Kirche

«Opiso» heisst das humorvolle
Stiickiiber das Dasein eines Jiin-
gers. Das Stiick folgt der mitreis-
senden Reise durch das Leben
derbeiden Jesus-Nachfolger
Matthidus und Thomas. Mit Span-
nungfolgen die Zuschauerihren
Versuchen, die Anweisungen von
Jesus zuinterpretieren undihren
Vorstellungen anzupassen. Beat
Miiller und Peter Wild sind in
ihrem zweiten Gospel-Comedy-
Theater dem Neuen Testament
treugeblieben. e

Am Donnerstag, 22. September,
um19.30 Uhrim reformierten
Kirchgemeindehaus, grosser Saal,
Kelliweg21,Horgen.
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redaktion.horgen@zsz.ch. zsz

iiberzeugt: «Junge lieben klassi-
sche Musik.» Das Bettagskonzert
war das erste grosse Konzert von
Mestrinel in seiner Funktion als
Kantor in Horgen. An der Orgel
sass Barbara Grimm; das Orches-
ter Camerata Cantabile begleite-
te das Konzertvirtuos.

Mestrinel bewundert die
Arbeit, welche die Dirigenten des
2011 gegriindeten und 2016
mehrfach preisgekréonten Boys
Choir Lucerne, Andreas Wied-
mer und Marcel Fissler, leisten.
Rutters Werk findet er besonders
geeignet fiir junge Chore: «Es ist
Crossover: klingt mitunter wie
der Soundtrack von «Star Wars»,
hat aber auch klassische Elemen-
te, die an Bruckner erinnern, und
etwas vom siidamerikanischen
Volkstanz, viel Schlagzeug.» Mit
dieser Mischung spreche es alle
an und sei iiberdies in angeneh-
mer Tonlage komponiert. Der ju-
belnde Applaus zeigte, dass auch
das Publikum davon angetan war.

Michele Combaz Thyssen



