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Erndhrung im Alter

Wenn Leib und Seele
nicht mehr essen wollen

Das Essen wird im Alter oft als miihselig empfunden. Der
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Das Durstempfinden dlterer Menschen lidsst nach.
Deshalb immer wieder Getrianke anbieten. Denn:
Rund 1,5 Liter sollten pro Tag getrunken werden.

Ihr Absender: siehe Riickseite %

Sage und Schreibe

Wie gefallt Ihnen Gepflegt zu Hause? Welche Informationen sind fiir Sie
besonders interessant? Was fehlt lhnen in dieser Ausgabe? Ihre Meinung
ist fir uns wichtig. Und: Nennen Sie uns Ihr Wunschthema fiir die nachste
Ausgabe. Durch lhre Ideen und Anregungen werden wir noch besser.

Geschmackssinn lasst nach, durch Krankheit oder Medikamente

haben viele alte Menschen Probleme beim Schlucken und Kauen.

So entsteht leicht eine Mangelerndhrung. Wer als pflegender

Angehdériger die Zusammenhédnge kennt, kann erfolgreich

gegensteuern.

in kostlicher Duft aus der Kiiche

E regt den Appetit an und der
schon gedeckte Tisch weckt die
Vorfreude auf ein gutes Essen. Einla-
dend angerichtet kommt die Mahl-
zeit auf den Tisch und der erste Bissen
bestitigt: Dieses Essen ist ein Genuss.
Was fiir viele Menschen in jiingeren
Jahren eine Lust ist, kann im Alter zur
Last werden. Viele Faktoren tragen
dazu bei, dass alte oder kranke Men-
schen keine rechte Lust mehr am Essen
verspiiren. Das kann langfristig dazu

Blutdruck, die Gefahr an Diabetes zu
erkranken nimmt zu, ebenso wie die
Wabhrscheinlichkeit einen Schlaganfall
oder Herzinfarkt zu erleiden.

Zwischen dem 25. und 75. Lebens-
jahr nimmt die tégliche Energiemenge,
die der Korper braucht, ab. Bei Man-
nern um 400 und bei Frauen um 200
Kalorien. Der Bedarf an Nihrstoffen
bleibt aber genauso hoch wie in jiinge-
ren Jahren. Das bedeutet, dass die not-
wendigen Nihrstoffe in kleineren Nah-
rungsmengen enthalten sein miissen

Auch wenn Kauen und Schlucken Miihe machen

Genussvoll essen

Schluckstérungen puriert).

Milch oder Eintopfe tunken.

stoffsupplementen.

m Setzen Sie sich zum Essen aufrecht hin.
® Trinken Sie zu den Mahlzeiten, nehmen Sie reichlich SoBBe zu Fleisch,

Fisch und Gemuse; essen Sie haufiger Suppen oder Eintdpfe (bei

m Bereiten Sie feste Lebensmittel so vor, dass Sie sie gut essen kénnen:
Brot ohne Rinde, Obst ohne Schale, gerieben oder puriert, Brot in

® Erganzen Sie die Nahrung eventuell mit Multivitaminsaften und Nahr-

® Und ganz wichtig: Gestalten Sie die Mahlzeiten attraktiv!

Quelle: DGE

fihren, dass sie nicht mehr geniigend
Néhr- und Mineralstoffe aufnehmen und
an Gewicht verlieren. Das beeintréchtigt
wiederum die Gesundheit und kann wei-
tere Krankheiten begiinstigen, die den
Appetit noch weiter hemmen. Ein Teu-
felskreis.

Wenn es um Erndhrung geht, kann
man allerdings nicht pauschal von alten
Menschen sprechen. Die Ernidhrungs-
probleme der ,jungen Senioren“ bis
etwa 70 Jahre unterscheiden sich
ndmlich kaum von denen berufs-
tatiger Erwachsener: zu viel und
zu fett, oft in Kombination mit zu
wenig Bewegung fiihrt zu Uberge-
wicht und im schlimmsten Fall zu Fett-
leibigkeit. Als Folge steigt hdufig der

oder anders ausgedriickt, die Lebens-
mittel miissen eine hohe Nihrstoffdich-
te haben.
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Besonders wichtig:
viel trinken

Durch ausgewogene Erndhrung und
ausreichende Bewegung als ,junger®
alter Mensch ist es moglich, ern-
sten Erndhrungsproblemen im hohe-
ren Alter vorzubeugen. Der oben
erwihnte Schlaganfall fiihrt beispiels-
weise in vielen Fillen zu Schlucksto-
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rungen, die das Essen sehr miihselig
machen. Aber auch andere, weitaus
weniger gravierende Probleme kon-
nen das Kauen und Schlucken beein-
trachtigen. Dazu gehoren schmer-
zende oder fehlende Zihne und
schlecht sitzende Prothesen. Wenn
Gaumen und Zahnfleisch durch eine
Prothese groBfldchig abgedeckt sind,
sind das gesamte Mundgefiihl und
der Geschmackssinn erheblich ein-
geschriankt. Dariiber hinaus wird im
Alter nicht mehr so viel Speichel pro-
duziert. Dann ist der Mund trocken,
es kommt leicht zu Entziindungen
und das Kauen fillt schwer. Zusitz-
lich konnen Medikamente die Trok-
kenheit im Mund noch verstirken.

Es ist wichtig, die Ursache fiir
Schluck- und Kaubeschwerden zu
erkennen. Dann konnen Sie als pfle-
gender Angehoriger richtig reagie-
ren: Beheben Sie mithilfe des Arztes
die Ursache, lassen Sie eine Zahn-
behandlung durchfithren oder stel-
len Sie die Medikation um. Durch
Trinken oder Lutschen von sauren
Drops kann der Speichelfluss ange-
regt werden. Wiirzen Sie die Speisen
aromatisch und vielseitig. Zusitzlich
konnen Sie die Lust am Essen stei-
gern, indem Sie die Zubereitung den
Bediirfnissen anpassen, beispielswei-
se die Zutaten klein schneiden, fein
raspeln oder piirieren. Bieten Sie
immer wieder Getrinke an, denn
auch das Durstempfinden dlterer
Menschen ldsst nach. Rund 1,5 Liter
sollten pro Tag getrunken werden.
,Viele alte Menschen sind nur des-
halb verwirrt, weil sie unter Wasser-
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Gesund erndhren im Alter

Mindestmengen, die Senioren tiglich essen sollten

® 1 warme Mahlzeit
m 1 Portion Obst

m 1 Portion Gemuse oder Salat

® 1 Glas Milch und Joghurt, Quark oder Kase

m 1 Scheibe Vollkorn- oder Vollkornschrotbrot

m 1,5 Liter Flussigkeit (Safte, Mineralwasser, Suppe, Tee, Kaffee)

m 1 Stlck Fleisch, Fisch oder Eier

Im Rahmen der Initiative ,fit im Alter” bietet die Deutsche Gesell-
schaft fur Ernahrung (DGE) e.V. ausfuhrliches Info-Material zu allen

Erndhrungsfragen im Alter.

Zu beziehen Uber: DGE e.V., Godesberger Allee 18, 53175 Bonn,
Telefon 0228/3776-860, www.fitimalter-dge.de

Quelle: DGE

Diakonie

mangel leiden®, sagt Esther Schnur,
Expertin der Deutschen Gesellschaft
fir Erndhrung. Nicht verwunderlich,
stellt man sich vor, dass ein zwei- bis
viertdgiger kompletter Verzicht auf
Fliissigkeit zum Tod fiihrt.

Fingerfood fiir
demenzkranke Menschen
Ganz besondere Anforderungen wer-
den an Angehorige gestellt, die dlte-
re demenzerkrankte Menschen pfle-
gen. In vielen Fillen fithrt Demenz
zu einem starken Bewegungsdrang
und Unruhe. Auch zum Essen blei-
ben die Menschen oft nicht am Tisch
sitzen. Dadurch kann der Energie-
bedarf enorm steigen. Gleichzeitig
geht das Gespiir fiir Hunger und Sit-

tigung verloren: Manche fiihlen sich
immer satt, andere haben dauernd
Hunger.

Probieren Sie aus, die Mahlzeiten als
yFingerfood“ anzubieten. Die Por-
tionen sollten ein oder zwei Bissen
groB3 sein und so eine entsprechen-
de Konsistenz haben, dass sie ohne
Messer und Gabel gegessen werden
konnen, beispielsweise Frikadellen,
das Brot zum Friihstiick als zusam-
mengeklappte Stulle oder in Wiir-
fel geschnittener Kuchen. Bei Pati-
enten, die es nicht am Tisch hilt,
kann auch ,Eat by walking® weiter-
helfen: Stellen Sie Zwischenmahlzei-
ten bereit, bei denen der demenzer-
krankte Mensch sozusagen im Vor-
beigehen zugreifen kann.

Wenn es um Erndhrung geht

B Erndhrungs-Beratung

m Einkaufs-Service

m Essen auf Radern

lhre Sozialstation unterstiitzt Sie durch

m Vorratshaltung organisieren und Einkaufslisten schreiben

® Kochen und zubereiten der Mahlzeiten

Unser Service fiir Sie

Mangelernahrung -
erkennen und vermeiden

In dem Leitfaden
fur Angehorige
geht es um die
Ursachen und
Folgen einer
Mangelerndh-
rung, um Alarm-
signale eines
beginnenden
Né&hrstoff-
mangels, um
Appetitlosig-
keit und was
sich dagegen
machen Iasst.
Ratschlage fur
Angehoérige und Kontaktadressen
runden die Informationen ab. Her-
ausgeber der Broschre ist die Deut-
schen Seniorenliga, Bonn.
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» Senden Sie uns diesen
Abschnitt einfach zu.
Wir bringen lhnen die Broschiire
dann ins Haus.

Vorname

Nachname

StraBBe

Plz

Ort

Telefon






