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Seniorenbrief

des VBE-Bundesverbandes

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

Schwerpunkt diese Ausgabe ist ein ausfuhrlicher Bericht
Uber das Thema Lebensmittellagerung. Hier wird dariber
informiert, wie man Speisen durch richtige Lagerung und
entsprechende Kihlung lange frisch und genie3bar halt.
Des Weiteren finden Sie einen Beitrag Gber vertretbaren
Alkoholkonsum im Alter.

Aullerdem gibt es wieder einen heiteren Beitrag in
Sutterlin-Schrift. Lassen Sie sich Uberraschen.

Ich wiinsche Ihnen viel Spal’ beim Lesen.
lhr

Max Schindlbeck
VBE-Bundesseniorensprecher

1. Lebensmittel richtig lagern

Lebensmittel richtig lagern ist eine Wissenschaft. Denn unterschiedliche Lebensmittel
haben unterschiedliche Anforderungen. Nicht immer ist der Kiihischrank die beste Wahl.
Wer sich in Sachen Lagerung richtig auskennt, kann seine Lebensmittel langer haltbar
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machen. Wo und wie man Milchprodukte, Brot, Nudeln, Fleisch sowie Obst und Gemiise
am besten lagert, verraten wir hier.

Nicht alle Lebensmittel mogen es gleichermalen kalt, warm, trocken oder feucht. Falsch
gelagert, verlieren Nahrungsmittel schneller an Geschmack oder verderben. Um das zu
vermeiden, bedarf es neben einer Grundausstattung an Behaltnissen auch der notwendigen
Kenntnisse in Sachen Lebensmittelaufbewahrung. Wir haben hier die wichtigsten Informationen
kurz und knapp zusammengestellt.

Brot und Backwaren

Um Brot langer aufzuheben, sollte es vor dem Austrocknen geschitzt sein — zum Beispiel in
einem Brotkasten oder Tontopf mit Deckel. Viele lagern Brot allerdings in einer Kunststofftite.
Der Nachteil: Frische Brote werden in der luftdichten Verpackung besonders schnell weich.
Bewahren Sie knusprige Backwaren zum baldigen Verzehr daher luftig auf — beispielsweise in
der Backertlte.

Doch nicht nur durch Austrocknen verdirbt Brot. Wenn die Umgebung zu feucht ist und die Luft
nicht zirkulieren kann, steigt die Gefahr, dass sich Wasser ansammelt und Schimmel bildet.
Schnittbrot bietet Schimmel mehr Angriffsflache. Kaufen Sie daher lieber Brot am Stlick. Im
Brotkasten herumliegende Kriimel férdern die Schimmelbildung zusatzlich. Entfernen Sie diese
alle paar Tage und wischen den Kasten mit Essigwasser aus. Bei feuchtwarmem Wetter kénnen
Sie Brot notfalls auch mal im Kihlschrank deponieren. Gerade Weilibrot ist dann besser vor
Schimmel geschiitzt. Roggenhaltige Backwaren werden bei zu kithlen Temperaturen hingegen
schnell altbacken. Im Zweifel kdnnen Sie Brot und Brétchen auch ganz problemlos einfrieren und
spater wieder aufbacken.

Milchprodukte

Milcherzeugnisse wie Kase, Butter, Joghurt und Milch gehdren in den Kihischrank. Die
Faustregel: Gut verschlossen und — am besten originalverpackt — flihlen sich Milchprodukte im
mittleren Bereich des Kuhlschranks am wohlsten.

Kase mag es luftig und feucht, jedoch nicht zu kalt. Im mittleren Fach des Kuhlschranks herrscht
die optimale Temperatur. Damit sich Gertiche nicht vermischen und Edelschimmel nicht auf
Hartkase Ubergreift, verpacken Sie jeden Kase separat, zum Beispiel in Butterbrotpapier.

Auch Parmesan ist in ein Stlick Papier oder ein Leinentuch gewickelt Ianger haltbar. Ein wenig
weilllicher Schimmel ist kein Grund fiir die Tonne. Schneiden sie die befallene Stelle einfach
groRzligig weg, den Rest kdnnen Sie getrost geniel3en.

Kase am Stiick kann man bis zu drei Wochen im Kihlschrank aufbewahren. Damit er saftig und
lecker bleibt, trdnken Sie ein sauberes Geschirrtuch in Salzwasser, wringen es gut aus und
schlagen den Kase darin ein. Diesen Vorgang sollten Sie mdglichst alle zwei Tage wiederholen.

Késescheiben oder Frischkase wollen innerhalb einer Woche gegessen werden. Sie trocknen bei
geoffneter Verpackung schnell aus und verlieren ihr Aroma.
Seite 2 von 8
Verband Bildung und Erziehung (VBE) e BehrenstralRe 23 / 24 ¢ 10117 Berlin « @ (0 30) 7 26 19 66-0 » Fax (0 30) 7 26 19 66-19




Verband Bildung und Erzietiung

Bundesseniorenvertretung VBE
im Verband Bildung und Erziehung

Bundessprecher: Max Schindlbeck, Mozartstr.9, 86470 Thannhausen

Milch gibt es in verschiedenen Sorten zu kaufen. Es gibt unterschiedliche Verfahren, die die
Haltbarkeit der empfindlichen Milcherzeugnisse verlangern. Beispielsweise wird Milch warmebe-
handelt, also pasteurisiert, und Schmelzkase mit Konservierungsstoffen versetzt. Sauermilchpro-
dukte wie Joghurt, Kefir oder Buttermilch sind fermentiert: Bakterien und Pilze sauern die Milch
an und machen sie haltbar. Der Grad der Warmebehandlung entscheidet Uber die Haltbarkeit:

Milch Eigenschaften Haltbarkeit

Vorzugsmilch Unbehandelte, nicht erhitzte Kurze Haltbarkeit; Gedffnet:
Milch direkt von zur 2-3 Tage
Vermarktung zugelassenen
Bauernhdfen

Frischmilch Pasteurisierte Milch Gekunhlt: bis zu 6 Tage;

Geoffnet: 2-3 Tage

H-Milch Ultrahoch erhitzte Milch Ungeoffnet: 8 Wochen auch
bei Zimmertemperatur;
Geoffnet: 2-3 Tage

ESL-Milch Frischmilch mit verlangerter Ungedffnet und gekunhlt: 3
Haltbarkeit Wochen; Geoffnet: 2-4 Tage

Nudeln und Spatzle

Frische Teigwaren wie Nudeln, Spatzle und Gnocchi sind sehr keimanfallig. Gut geklhlt halten
sie im Klhlschrank drei bis vier Tage. Nudelreste sollten Sie im obersten Kihlschrankfach
aufbewahren. Dort halten sie ein bis zwei Tage. Indem Sie die gekochte Pasta in geschlossenen
Behaltern aufbewahren, gehen Sie sicher, dass die Nudeln nicht hart werden.

Damit sich die Pasta mdglichst lange halt, achten Sie darauf, die Nudeln nur so lange zu kochen,
bis sie bissfest sind. Wenn Spatzle und Gnocchi oben schwimmen, wissen Sie, dass sie fertig
sind. Nach dem Kochen lassen Sie die Nudelreste am besten zwei bis drei Stunden auskuhlen.
So bildet sich spater kein Schwitzwasser, das die Pasta matschig macht. Lassen Sie nach dem
Kochen kurz kaltes Wasser Uber die Nudeln laufen, damit ihre Pasta nicht zu einem Klumpen
verklebt oder lassen Sie diese auf einem gedlten Backblech verteilt auskihlen.

Getrocknete Nudeln sind mindestens bis zu einem Jahr haltbar. Wichtig ist, dass Sie diese bei
Raumtemperatur, trocken und gut verschlossen lagern. Der Grund: Wie andere Trockenwaren —
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beispielsweise Mehl, Musli oder Tee — sind sie besonders anféllig fir Schadlinge, wie zum
Beispiel Motten.

Fleisch und Wurst

Fleisch und Wurst sind leicht verderbliche Lebensmittel und gehdren somit direkt nach dem
Einkauf in den Kiihlschrank. Im Sommer sollte man das Fleisch auch schon auf dem Weg nach
Hause kihl transportieren: hier bieten sich Kiihltaschen oder -boxen an. Auf einen Teller gelegt
und mit Klarsichtfolie abgedeckt, bleibt rohes Fleisch im untersten Kuhlschrankfach am langsten
frisch. Achten Sie darauf, dass der Fleischsaft nicht mit anderen Lebensmitteln in Berlihrung
kommt, da sich darin Bakterien sammeln konnen.

Was flr Fleisch gilt, ist auch fur die Wurst nicht verkehrt. Angebrochene Glaser mit Kochwurst
gehdren genauso in den Kihischrank wie Briih- und Rohwurstaufschnitte. Nutzen Sie hierfir im
Idealfall die unterste Ebene Ihres Kiihlschranks. Generell empfiehlt es sich, Wurst lieber in
kleinen Mengen zu kaufen und zeitnah zu verbrauchen.

Wie lange rohes Fleisch und Wurst bei guter Aufbewahrung haltbar sind, ist abhangig von der
Fleischsorte:

Fleischsorte Haltbarkeit
Rindfleisch 3-4 Tage
Schweinefleisch 2-3 Tage
Gefllgelfleisch 2 Tage

Hackfleisch 1 Tag, gegart: 2 Tage
Aufgeschnittene Wurst 3 Tage

Wurst am Stlick 6 Tage
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Obst und Gemiise

Fast alle Gemusesorten sind kiihlschrankvertraglich, nur Auberginen, Tomaten, Kartoffeln und
Kurbis sollten lieber nicht so kalt lagern.

Schwieriger ist es beim Obst. Manche Obstsorten bewahren ihre Frische und Vitamine nur gut
gekdhlt in einer offenen Plastiktlite, andere reagieren empfindlich auf Kalte. Es qilt die
Faustregel: Heimisches wie Apfel, Kirsche oder Zwetschge kann kihl lagern, Exotisches wie
Mango, Banane oder Zitrusfrucht gehért nicht in den Kuhlschrank. Ausnahmen: Feigen und
Kiwis.

Einige Obst- und Gemiusesorten entwickeln mit der Zeit das Reifegas Ethylen. Dieses sorgt
dafiir, dass anderes Obst und Gemiise in der Nahe schneller altert und verdirbt. Zu den
besonders starken Ethylen-Produzenten gehéren unter anderem Tomaten, Apfel, Aprikosen und
Pflaumen. Am besten kdnnen Sie das vorzeitige Verderben verhindern, wenn Sie diese Obst-
und Gemdusesorten getrennt aufbewahren.

Zu viel eingekauft? Sowohl Gemiise als auch Obst Iasst sich gut einfrieren oder einkochen. In
Essig oder Ol eingelegt sind Gemiisereste ebenfalls langer haltbar.

Auf Hygiene und Kiihlung achten

Um mit der richtigen Lagerung eine maximale Haltbarkeit zu erreichen, ist es wichtig, auch auf
die notwendige Hygiene und Kiihlung zu achten — und damit beginnt es bereits im Supermarkt.
Wenn Sie vorhaben, Lebensmittel Gber einen langeren Zeitraum aufzubewahren, dann achten
Sie beim Einkaufen auf unversehrte Verpackungen und schauen Sie lose Lebensmittel genau an.
Besonders wichtig ist auch eine durchgangige Kiihlung, da sich Keime bei Warme schnell
vermehren kdénnen. Fir den Transport eignen sich daher spezielle Kuhltaschen. Tiefklihlware
oder leicht Verderbliches laden Sie zudem am besten erst ganz zuletzt in den Einkaufswagen.

Beim Einsortieren der Lebensmittel zuhause ist es wichtig, sich vorab die Hande zu waschen, um
die Verbreitung von Keimen und Bakterien mdglichst zu vermeiden. Um Keime vollstandig zu
entfernen, sollte man die Hande mindestens 20 Sekunden lang grindlich einseifen. Ebenso wie
Ihre Hande sollten Sie auch den Lagerort méglichst sauber halten. Neben dem Spulschwamm
bietet der Kiihischrank die groRte Keimgefahr. Besonders das Gemiusefach sollten Sie
regelmaflig auswischen, denn in Pflanzenresten vermehren sich Mikroorganismen besonders
gut. Zum Saubermachen eignen sich warmes Wasser und etwas Reinigungsmittel, ein Schuss
Essigessenz beugt dariber hinaus Schimmel vor.

Aus der Homepage von ,,Zu gut fiir die Tonne” des Bundesministeriums
flir Erndhrung und Landwirtschaft, April 2021
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2. Ist Alkohol im Alter schadlicher?

Die Alkoholvertraglichkeit im Alter sinkt

Haben Sie es vielleicht auch schon bemerkt: Das Glas Wein zum Essen steigt lhnen schneller zu
Kopf? Und ein feuchtfrohlicher Abend macht Ihnen am nachsten Tag ganz schén zu schaffen?
Das geht nicht nur Ihnen so. Tatsachlich vertragt der Kérper weniger Alkohol, je alter er wird. Das
hat vor allem zwei Griinde.

e Die Korperzellen kbnnen Wasser nicht mehr so gut speichern wie friiher, und der Wasser-
anteil im Kérper sinkt. Dies fuhrt dazu, dass sich die gleiche Menge Alkohol auf weniger Kor-
perflissigkeit verteilt und die Alkoholkonzentration im Blut somit hdher ist. Der Alkohol wirkt
also starker.

e Zum anderen arbeitet die Leber mit steigendem Alter langsamer und braucht langer fur den
Abbau des Alkohols. Bis Sie wieder ganz niichtern sind, dauert es daher auch langer.

Empfehlungen fiir Senioren ab 65 Jahren

Im fortgeschrittenen Alter ist es deshalb ratsam, mit Alkohol besonders vorsichtig umzugehen.
Wie viel Alkohol fiir altere Menschen gesundheitlich risikoarm ist, darliber lasst sich nur schwer
eine generelle Aussage treffen. Denn der individuelle Gesundheitszustand in dieser Altersgruppe
ist sehr unterschiedlich.

Klar ist allerdings: Senioren sollten noch weniger trinken als die empfohlenen Héchstwerte fur
gesunde Menschen mittleren Alters. Diese liegen fur Frauen bei einem Standardglas eines alko-
holischen Getranks pro Tag und bei zwei Standardglasern fiir Manner. Zwei Tage in der Woche
sollten ganz alkoholfrei sein, um ein Alkoholproblem erst gar nicht entstehen zu lassen.

Gerade auch in Zeiten von Corona ist Vorsicht geboten. Wenn Sie sich einsam flihlen oder sich
Sorgen machen, greifen Sie nicht zum Glas, sondern lenken Sie sich ab. Gehen Sie z. B. raus an
die frische Luft oder rufen Sie jemanden an.

Ubrigens kann abgesehen von der Menge auch die Kombination von Alkohol und Medikamenten
schadlich fur die Gesundheit sein. Alkohol kann gefahrliche Wechselwirkungen auslésen oder die
Wirkung des Medikaments aufheben.

Um eine persdnliche Empfehlung fir Ihre Situation zu erhalten, fragen Sie Ihren Hausarzt oder
Ihre Hauséarztin.

Die Folgen von Alkoholkonsum im Alter

Wer langfristig zu viel trinkt, gefahrdet nicht nur die Gesundheit, sondern verringert auch die Mog-
lichkeit, ein selbstbestimmtes und aktives Leben im Alter zu fliihren. Denn insbesondere der alter
werdende Organismus erleidet gesundheitliche Schaden durch einen zu hohen Alkoholkonsum:
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e Unter Alkoholeinfluss erhoht sich die Gefahr von Stiirzen, Unfallen und schweren Verletzun-
gen wie beispielsweise Oberschenkelhalsbriichen.

e Die korperliche und geistige Leistungsfahigkeit lasst nach.
e Die Gedachtnisleistung sinkt.
o Alterserkrankungen wie Diabetes oder Bluthochdruck werden durch Alkohol verschlimmert.

o  Wer betrunken Auto fahrt, kann seinen Flhrerschein verlieren und damit ein wichtiges Stlick
der wertvollen eigenen Mobilitat.

Ein problematisches Trinkverhalten ist bei Senioren zudem nicht immer leicht auszumachen.
Haufig werden die Folgen eines Alkoholproblems mit Alterserscheinungen verwechselt. Schlaf-
stérungen, Orientierungslosigkeit oder Nachlassigkeit bei der Hygiene kénnen altersbedingt sein
oder aber auf einen zu hohen Alkoholkonsum hinweisen.

Es ist nie zu spat fiir Veranderungen

Viele sagen sich jetzt moglicherweise: "Aber in dem Alter andert man doch seine Trinkgewohn-
heiten nicht mehr." Gegenfrage: Warum denn nicht? Altere Menschen kénnen ihre Gewohnheiten
genauso verandern wie jingere Generationen. Und es lohnt sich: Studien zeigen eindeutig, dass
der Verzicht oder das Reduzieren von Alkohol einen positiven Einfluss auf die Gesundheit und
die Leistungsfahigkeit hat, besonders im Alter. Meist schon innerhalb kurzer Zeit verbessert sich
die kérperliche und geistige Verfassung und Sie verspliren mehr Energie.

Aus dem Internetauftritt des Bundesgesundheitsministeriums, April 2021

Alle Beitrage wurden nach bestem Wissen und Gewissen erstellt. Dennoch kann eine juristische Gewahr fir die
Richtigkeit dieser Angaben nicht ibernommen werden. Eine Haftung in diesem Zusammenhang ist ausgeschlossen.

3. Heitere und nachdenkliche Lehrergeschichten aus friiheren
Zeiten, geschrieben in altdeutscher Schrift:

Nutzlose Ermahnung

Es war in meiner 2. Klasse an einem Tag, an dem am Abend der Elternabend stattfand. In der
letzten Viertelstunde des Vormittags erklarte ich damals in der Regel die Hausaufgabe. So auch
an diesem Tag. Allerdings war es nicht immer ganz einfach, nach finf Stunden Unterricht noch
die Aufmerksamkeit der Schiler zu bekommen. Also versuchte ich es damit: ,Wenn ihr jetzt nicht
zuhort, dann muss ich heute Abend manchen Eltern etwas Gber manche Schiler speziell
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erzahlen.“ Daraufhin verkiindete ein Schiler spontan: ,Moin Vadder kimmt heit Owend nit. Der
muss namlich ins Krankahaus. Do werd am Orsch was weggeschnieda.”

Christa Vill

B oo s mminane 2. Koo o viname Yoy,

ot DL

Vielleicht hatten Sie wahrend Ihrer Schulzeit auch ein nettes Erlebnis, das Sie aufschreiben und uns
schicken konnen. Ich wiirde mich sehr tber Ihre Lehrergeschichte freuen. Bitte schicken Sie Ihren Beitrag
in normaler Druckschrift (am besten als Word-Datei) an: Max Schindlbeck, Mozartstrafie 9,

86470 Thannhausen, Tel: 08281 5655, Fax: 08281 5676, E-Mail: m.schindlbeck@vbe.de
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