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Alt, fit, selbstbestimmt

SMILE – Der Ernährungscode

Das Alter neu denken – das ist die zentrale Bot-
scha� des Buches von Lutz Karnauchow und Dr. 
Petra �ees. Darin stellen sie einen neuen Blick auf 
das Alter vor – und einen radikal anderen Ansatz 
in der Altenp�ege: „Coaching statt P�ege“ lautet die 
Formel für mehr Lebensglück im Alter. Reha statt 
Resignation, Training statt Selbstaufgabe. In unserer 
Gesellscha� wird das Alter o� negativ wahrgenom-
men, und ältere Menschen erleben Diskriminie-
rung. Sie grenzen sich selbst aus, indem sie sich alt 
fühlen, was zu der Vorstellung führt, dass Krankheit 
und Gebrechlichkeit im Alter unvermeidlich sind. 
P�egeeinrichtungen folgen häu�g dem Prinzip 
„satt, sauber, trocken“. Das Ziel ist klar: Altenp�ege 
soll mehr sein als ein Wartesaal fürs Ende. Sie kann 
vielmehr ein Sprungbrett für die Rückkehr ins 
aktive Leben sein. Statt ältere Menschen lediglich 
zu versorgen, setzt der innovative Ansatz des Auto-
renpaars darauf, sie gezielt zu fördern – und das 
ohne zusätzliche Kosten oder Personalaufwand. Mit 
25 Jahren praktischer Erfahrung zeigen Karnau-
chow und �ees, wie diese Strategie sowohl den 
älteren Menschen als auch den Mitarbeitenden in 
der Altenp�ege zugutekommt.
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Der Ernährungsratgeber SMILE – Der 
Ernährungscode zeigt, wie gesunde 
Ernährung ohne Dogmen gelingt. Jedes 
Rezept kommt in drei Varianten – für 
sicheres Abnehmen bei erhöhtem Risiko, 
fürs Wohlfühlgewicht oder für Extra-
Energie bei viel Bewegung. Die Kardio-
login und Diabetologin Prof. Dr. Helene 
von Bibra bündelt aktuelles Wissen aus 
Herz-, Sto�wechsel-  und Ernährungs-
medizin zu einer Küche, die Insulinresis-
tenz entgegenwirken und vor 
Typ-2-Diabetes, Bluthochdruck und 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorbeu-
gend unterstützen kann – mit Zutaten 
aus dem Supermarkt um die Ecke. Die 
Autorin stellt über 70 Essensfotos, klare 
Schritt-für-Schritt-Anleitungen und 
kompaktes Lebensmittelwissen von  A 
wie Abwehrkrä�e bis Z wie Zellschutz 
zur Verfügung.
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