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Gesund essen, besser leben.




Einleitung



Senioren ausgewogen verpflegen, Mangelerndhrung ver-
meiden, SpaB am Essen und Trinken vermitteln, Wohlbefin-
den und Lebensqualitat wiederherstellen bzw. erhalten — dies
sind die Ziele bei der Betreuung von Senioren. Doch wie kén-
nen Sie als Fachkraft der Gemeinschaftsverpflegung oder eines
ambulanten Pflegedienstes dazu beitragen, diese Ziele zu er-
reichen? Mit dieser Broschiire wollen wir lhnen dabei helfen,
den individuellen Erndhrungsbedtrfnissen von Menschen mit
primar korperlich unterschiedlichen Voraussetzungen Rechnung
zu tragen und die Senioren gesund zu erhalten bzw. ihre Ge-
sundheit zu fordern.

Wer ist eigentlich alt?

Definiert wird das Alter mit der ,Anzahl seit der Geburt verstri-
chenen Jahre” (= Lebensalter). Nach einer aktuellen Definition
der WHO zahlen Uber 60-jahrige Menschen zur dlteren Popu-
lation. Der Lebensabschnitt des Alters umfasst eine sehr weite
Zeitspanne. Daher erfolgt eine weitere Differenzierung inner-
halb dieser Gruppe nach dem Lebensalter:

65-74-Jahrige junge, aktive Alte
75-89-Jahrige Hochbetagte
90-99-Jahrige Hochstbetagte

100-Jahrige und Altere Langlebige, Hundertjahrige

Die Gruppe der Senioren ist
aufgrund groBer Unterschie-
de in der Lebens- und Ge-
sundheitssituation, der kor-
perlichen und geistigen Leis-
tungsfahigkeit sehr hetero-
gen. Manch einer ist schon
mit 60 Jahren hinféllig, an-
dere sind noch mit 80 Jahren
aktiv und gestalten ihren All-
tag selbstbestimmt. Alter ist Durch geeignete Hilfsmittel langer mobil
somit nicht gleich zu setzen bleiben

mit Gebrechlichkeit. Daher wird haufig auch eine Einteilung
aufgrund der korperlichen und geistig-seelischen Fahigkeiten
vorgenommen:

s i ’ ’ =

unabhangig lebende Senioren ,go goes”
hilfsbedurftige Senioren ,Slow goes”
pflegebedtirftige Senioren ,No goes”




Veranderungen im Alter



Energiezufuhr

Mit zunehmendem Alter verdndert sich die Zusammensetzung
des Korpers. Der Wassergehalt, die Knochenmasse und die
Muskelmasse nehmen ab, wdhrend der Korperfettgehalt zu-
nimmt. Im Alter verlangsamt sich der Stoffwechsel und auch
die kdrperliche Betatigung nimmt meistens ab. In Folge dessen
kommt es zu einem niedrigeren Energiebedarf. Zwischen dem
25. und 75. Lebensjahr nimmt der Grundumsatz' bei Méannern
um ca. 400 kcal (1.674 kJ)? und bei Frauen um ca. 200 kcal
(837 kJ) pro Tag ab. Trotz des sinkenden Energiebedarfs bleibt
die erforderliche Zufuhr an Vitaminen und Mineralstoffen prak-
tisch konstant (bzw. ist teilweise hoher). Daher bendtigen ge-
sunde Senioren eine Kost, die etwas energiedrmer im Vergleich
zu friher, aber besonders nahrstoffreich ist, also eine hohere
Néhrstoffdichte aufweist.

Tabelle 1: Richtwerte fiir die durchschnittliche Energiezu-
fuhr pro Tag

Grundumsartz

4,9

Quelle: Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung, Osterreichische Gesellschaft fiir Ernahrung,
Schweizerische Gesellschaft fir Erndhrungsforschung, Schweizerische Vereinigung fir
Erndhrung (Hrsg.): Referenzwerte fir die Néhrstoffzufuhr. Umschau/Braus, Frankfurt am Main
(2000)

PAL = physical activity level, durchschnittlicher tdglicher
Energiebedarf fiir kérperliche Aktivitat als Mehrfaches
des Grundumsatzes. So wird bei einer ausschlieBlich
sitzenden oder liegenden Lebensweise ein PAL von 1,2
angenommen (z. B. bettldgerige Senioren), wahrend bei

einer iberwiegend gehenden oder stehenden Arbeit ein
PAL von 1,8 - 1,9 (z. B. Kellner, Mechaniker) zugrunde ge-
legt wird. Ein Senior, der an Demenz erkrankt ist und den
ganzen Tag ruhelos auf und ab geht, hat ebenfalls einen
entsprechend hohen Energiebedarf.

' Grundumsatz: bezeichnet die Energie, die ein Mensch in Ruhe zur Aufrechterhaltung der
Korperfunktionen (z. B. Erhalt der Korpertemperatur, Atmung, Herzschlag) benétigt.
2 1 Kilokalorie (kcal) = 4,184 Kilojoule (kJ), 1 Megajoule (MJ) = 1000 kJ



Wichtige EiweiB- und Kohlenhydratlieferanten



Hauptnahrstoffe

Zu den Hauptnahrstoffen zahlen Protein (EiweiB), Fett und Koh-
lenhydrate. Proteine und Kohlenhydrate liefern pro Gramm 17
kJ oder 4 kcal. Fett enthalt mit 39 kJ pro Gramm (9 kcal) mehr
als doppelt so viel Energie.

Proteine sind u. a. Baustoffe fur Zellen und Gewebe (Muskel-
fasern, Organe, Blut) sowie Enzyme und Hormone. Milch und
Milchprodukte, Eier, Fleisch und Fleischwaren sowie Fisch sind
proteinreiche Lebensmittel tierischen Ursprungs. Gute pflanz-
liche Proteinlieferanten sind Getreideprodukte, Kartoffeln und
Hilsenfriichte.

Fette liefern neben Energie essentielle (lebensnotwendige)
Fettsauren und sind Trager fettloslicher Vitamine (Vitamine A,
D, E, K). Der tUberwiegende Teil des Fettes sollte in Form von
pflanzlichen Fetten wie Raps-, Soja- und Olivendl aufgenom-
men werden, da sie eine besonders ginstige Fettsaurezusam-
mensetzung haben. Fettfische wie Hering, Lachs oder Makrele
sind gute Lieferanten fir Omega-3-Fettsauren, da diese die
FlieBeigenschaften des Blutes verbessern.

Kohlenhydrate sind mengenmaBig der wichtigste Energielie-

ferant und stammen Uberwiegend aus pflanzlichen Lebensmit-

teln. Je nach Anzahl der Zuckerbausteine werden Kohlenhydra-

te in drei Hauptgruppen unterteilt:

e Einfachzucker (Monosaccharide): z. B. Traubenzucker und
Fruchtzucker,

e Zweifachzucker (Disaccharide): z. B. Haushaltszucker, Malz-
und Milchzucker,

e Mehrfachzucker (Polysaccharide): Starke und einige Ballast-
stoffe.

Bei der Erndhrung sollten starke- und ballaststoffhaltige Lebens-

mittel im Mittelpunkt stehen, denn sie liefern zusatzlich Vita-

mine, Mineralstoffe und sekundare Pflanzenstoffe. Besonders

starke- und ballaststoffreich sind Getreideprodukte (Vollkorn-

brot, Haferflocken), Reis, Teigwaren, Kartoffeln, Hulsenfrlichte,

Obst und Gemdise.



Getreide, Gemiise und Obst sind ballaststoffreich




Ballaststoffe sind nahezu unverdauliche Nahrungsbestandteile

und haben wichtige Funktionen fur die Gesundheit:

e sie regen zum grindlichen Kauen an, verbleiben langer im
Magen und sattigen dadurch besser,

e sie binden durch ihre Quelleigenschaften viel Wasser und
sorgen damit fur eine gute Fullung des Dickdarms,

e sie bewirken eine rasche Darmpassage, regelmaBigen Stuhl-
gang und beugen einer Verstopfung (Obstipation) sowie an-
deren Darmerkrankungen (z. B. Divertikulose) vor,

e die sogenannten loslichen Ballaststoffe haben einen positiven
Einfluss auf den Fett- und Kohlenhydratstoffwechsel.
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Einige Nahrstoffe im Uberblick



In aller Regel kann die empfohlene Zufuhr an essentiellen
Nahrstoffen auch im Alter mit einer ausgewogenen Erndhrung
gedeckt werden. Dies erfordert jedoch einen besonders sorgfal-
tig zusammengestellten Speisenplan, der vor allem Lebensmit-
tel mit hoher Nahrstoffdichte bevorzugt. Bei Senioren mit stark
reduzierter Energiezufuhr (unter 1500 kcal (6,3 MJ)/Tag) sowie
sehr einseitiger Erndhrung ist eine addquate Néhrstoffzufuhr
kaum moglich. Im Folgenden werden solche Néhrstoffe néher
vorgestellt, die in der Seniorenernahrung als besonders ,, kritisch”
anzusehen sind.

Vitamin D regt den Stoffwechsel von Calcium und Phosphat an
und fordert den Aufbau und Erhalt der Knochen. Zur Vitamin-
D-Versorgung tragen einige fettreiche Lebensmittel wie Hering,
Makrele, Lachs, Leber, Hihnerei und mit Vitamin D angereicher-
te Margarine sowie Pilze bei. AuBerdem ist ein regelmaBiger
Aufenthalt im Freien wichtig, da dies die Vitamin-D-Synthese
der Haut fordert.

Vitamin Bg ist am EiweiBstoffwechsel, an der Blutbildung so-
wie an der Funktion des Nerven- und Immunsystems beteiligt.
Bei alteren Menschen flUhrt eine zu geringe Versorgung mit
diesem Vitamin zu starkeren Verdnderungen der Gehirnfunk-
tion als bei Jingeren. Vitamin Bg ist reichlich in Hihner- und
Schweinefleisch, Fisch, Kartoffeln, Gemuse, Vollkornprodukten,
Weizenkeimen und Sojabohnen enthalten.

Folat ist an der Zellteilung und Zellneubildung, der Blutbildung
sowie am Proteinstoffwechsel beteiligt. Eine unzureichende Fo-
latzufuhr fuhrt zu hoheren Homocysteinspiegeln, die wiederum
mit einem erhohten Arterioskleroserisiko in Verbindung ge-
bracht werden. Folat ist vor allem in Gemuse (Tomaten, Spinat,
Kohlsorten, Gurken), Oran-
gen, Getreide, Fleisch und
Leber enthalten.

Vitamin B ist primar fur
den Abbau einzelner Fett-
sauren sowie die Blutbil-
dung notwendig. Die Auf-
nahme von Vitamin By, aus
der Nahrung ist nur mit Hil- :
fe des im I\/Iagen gebildeten Griines Kohlgemiise ist reich an Folat
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Ein- bis zweimal Seefisch pro Woche



Intrinsic Faktors moglich. Dieser kann ca. von 30% der Senioren
aufgrund einer chronischen Magenschleimhautentziindung
nicht mehr in ausreichender Menge gebildet werden, so dass
viele Senioren an einem Vitamin B,-Mangel leiden. Dieses Vi-
tamin kommt praktisch nur in tierischen Lebensmittel vor — so
z. B. in Leber, Fleisch, Fisch, Milch und Eiern.

Calcium ist ein elementarer Baustein von Knochen und Zdhnen,
ein wichtiger Faktor bei der Blutgerinnung und an der Weiterlei-
tung von Reizen im Nervensystem beteiligt. Eine ausreichende
Zufuhr von Calcium und Vitamin D sowie eine regelmaBige
korperliche Belastung des Skelettsystems kann das Risiko fur
das Auftreten einer Osteoporose deutlich verringern. Gute Cal-
ciumlieferanten sind Milch und Milchprodukte — vorzugsweise
fettarme Varianten — sowie einige Gemusesorten (Griinkohl,
Fenchel, Brokkoli, Lauch).

Jod wird zum Aufbau der Schilddriisenhormone benétigt, die
wiederum fur den Energieumsatz, das Wachstum und die War-
meregulation zustandig sind. Die Schilddruse gilt auch als ,Mo-
tor des Korpers”. Seefische sind die wichtigste Jodquelle und
sollten daher 1- bis 2mal in der Woche auf dem Speisenplan
stehen. Verwenden Sie auBerdem grundsatzlich Jodsalz fur die
Zubereitung von Speisen und greifen Sie beim Einkauf verstarkt
auf mit Jodsalz hergestellte Lebensmittel (z. B. Brot, Gemdise-
briihe) zurtick.

Bei Senioren, die nur noch sehr wenig essen oder eine
sehr eingeschriankte Speisenauswahl haben, ist die Zu-
fuhr an essentiellen Nahrstoffen nicht gesichert. Dann

kann es sinnvoll sein, in Absprache mit dem Arzt, auf
Nahrungsergédnzungsmittel und/oder Zusatznahrung zu-
riick zugreifen.
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Umsetzung in die Praxis

DGE-Ernahrungskreis®, Copyright: Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V., Bonn




Vollwertig essen und trinken bedeutet auch im Alter, Gber
geeignete Lebensmittel alle Nahrstoffe in der richtigen Men-
ge aufzunehmen. Kein einziges Lebensmittel liefert jedoch alle
essentiellen Nahrstoffe in ausreichender Menge (Ausnahme:
Muttermilch). Doch wie sieht eine vollwertige Ernahrung in der
Praxis tatsachlich aus? Bei der Umsetzung hilft der DGE-Ernah-
rungskreis. Der Kreis unterteilt das groBe Lebensmittelangebot
in sieben Gruppen. Jede Lebensmittelgruppe liefert bestimmte
Nahrstoffe in verschiedenen Mengen. Je gréBer ein Feld ist,
desto groBere Mengen sollten aus dieser Gruppe verzehrt
werden. Umgekehrt gilt: Je kleiner ein Feld ist, desto geringer
sollten die verzehrten Mengen sein. Um fur Senioren jeden Tag
ein addquates Speisenangebot sicherzustellen, wird der Ernah-
rungskreis in konkrete Lebensmittelmengen umgesetzt. Bei der
individuellen Verpflegung von Senioren koénnen die Mengen-
empfehlungen von Tabelle 2 zugrunde gelegt werden:

Tabelle 2: Die Lebensmittelempfehlungen fiir Senioren*
(individuelle Verpflegung):

Gruppe 2: 400 g Gemse (z. B. 200 g gegartes Gemuse, 100 g roh
Gemiise und und eine groBe Portion Salat) am Tag. Auch Tiefkihl- und

Salat Konservengemdse zahlen dazu.

Gruppe 4: 200-250 ml fettarme Milch oder Joghurt (1,5 % Fett) und
Milch und 2 Scheiben fettarmer Kése (ca. 60 g) taglich.
Milchprodukte

Gruppe 6: 15 bis 30 g Streichfett (Butter, Margarine)
Fette und Ole 10 bis 15 g Zubereitungsfett (Raps-, Soja-, Olivendl).

* Bei Senioren mit niedrigem Energiebedarf orientieren Sie sich an den unteren Mengen, bei
Senioren, die korperlich aktiver sind, an den oberen Mengen. Daten zur wiinschenswerten
Energiezufuhr enthélt Tabelle 1.
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Getreide und Kartoffeln



In der Gemeinschaftsverpflegung von Senioren ist es Ublich, bei
der Speisenplanung mit Durchschnittswerten zu arbeiten. Die
folgende Tabelle 3 enthalt Kalkulationsdaten fur Speisenpléne.
Diese sind auf rund 1.800 kcal (7,5 MJ)/Tag ausgerichtet. Be-
dingt dadurch gibt es geringfligige Abweichungen zwischen
den Tabellen 2 und 3.

Tabelle 3: Kalkulationsdaten fiir Speisenplane

Gruppe 2: 400 g Gemuse (z. B. 200 g gegartes Gemuse, 100 g roh
Gemiise und und eine groBe Portion Salat)/Tag

Salat

Gruppe 4: 200 ml fettarme Milch oder Joghurt (1,5 % Fett)/Tag
Milch und 2 Scheiben fettarmer Kase a 30 g/Tag

Milchprodukte

Gruppe 6: 15 g Diatmargarine/Tag
Fette und Ole 15 g Raps6l/Tag

Eine vollwertige Erndhrung lasst sich in der Gemein-
schaftsverpflegung umsetzen. Sie kann problemlos an

seniorenspezifische Vorlieben angepasst werden. Viele
kleinere Mahlzeiten kommen dem élteren Menschen ent-
gegen. Die Nahrung sollte werthaltend zubereitet sein.
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Lebensmittelgruppen



Die Lebensmittel innerhalb einer Gruppe ahneln sich in ihrer
Zusammensetzung und enthalten dementsprechend bestimmte
Néhrstoffe. Aus den folgenden Ausfiihrungen geht hervor, wel-
che Nahrstoffe primar in welcher Lebensmittelgruppe enthalten
sind und wie dies in der Praxis realisiert werden kann.

Gruppe 1: Getreide, Getreideprodukte und Kartoffeln
Brot, Nudeln, Reis, Getreideflocken sowie Kartoffeln enthalten
kaum Fett, aberreichlich Kohlenhydrate, Vitamine, Mineralstoffe,
Ballaststoffe sowie sekundare Pflanzenstoffe. Dies gilt umso
mehr fur Produkte aus Vollkorn, die jedoch von vielen Senioren
abgelehnt werden. Da eine ausreichende Ballaststoffzufuhr fur
eine geregelte Verdauung besonders wichtig ist (s. auch Seite 9),
ermuntern Sie den Senior, verstarkt auf Vollkornprodukte zu-
rlckzugreifen, um die wiinschenswerte Menge von taglich min-
destens 30 g Ballaststoffen aufzunehmen.

Tipps:

¢ \ollkorntoastbrot anstatt von hellem Toastbrot anbieten,

¢ Vollkornbrote aus fein gemahlenem Mehl (chne Schrotantei-
le) einsetzen,

e Kartoffeln bzw. Kartoffelptiree regelmaBig auf den Spei-
senplan setzen,

o Ofter Gerichte aus Hulsenfriichten anbieten (rote Linsen haben
z. B. kaum unangenehme , Nebenwirkungen”),

e Vollkornnudeln gut ausquellen lassen (so sind sie schon
weich) und ggf. mit farbigen Nudeln mischen.

Gruppe 2 und 3: Gemiise, Salat und Obst

Fur die Empfehlungen zum Gemdse- und Obstverzehr gibt es
seit einigen Jahren den pragnanten Slogan: ,Iss 5 am Tag!”.
Funf Portionen Gemuse und Obst am Tag versorgen den Korper
mit einer Reihe von Vitaminen, Mineralstoffen, Ballaststoffen
und sekundaren Pflanzenstoffen. Aus verschiedenen Studien
geht hervor, dass ein hoher Konsum an Gemuse und Obst még-
licherweise mit einem verringerten Risiko flr Herz-Kreislauf-
und bestimmten Krebserkrankungen verbunden ist. Deshalb
sind sie die idealen Fitmacher, die fur Farbe, Geschmack und
Abwechselung auf dem Speisenplan sorgen. Achten Sie jedoch
darauf, Gemuse und Obst so anzubieten, dass auch Senioren
mit eingeschrankter Kau- und Schluckleistung gerne zugreifen.
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Obst und Gemiise laden zum Zugreifen ein



Unter dem Begriff sekundére Pflanzenstoffe werden
verschiedene Substanzen zusammengefasst, die aus-
schlieBlich von Pflanzen hergestellt werden. Dazu zahlen
z. B. die roten, griinen und gelben Farbstoffe in der Pap-
rika, die Duftstoffe der Gurke und jener Stoff der Zwiebel,

der die Tranen in die Augen treibt. So wie die sekundéren
Pflanzenstoffe die Pflanze vor Krankheiten schiitzen oder
das Wachstum regulieren, gibt es Hinweise, dass sie auch
fiir den Menschen eine gesundheitsfordernde Wirkung
haben kénnten.

Tipps:

e Obst zum Friuhsttick servieren (z. B. Apfelkompott, einge-
weichte Pflaumen),

¢ Haferflocken oder andere Breie grundsatzlich mit Obst anbie-
ten (z. B. zerdriickte Banane, Tiefkthlbeeren — kurz erwarmt),

e keine Mittagsmahlzeit ohne Gemdise, sei es als Beilage, Ein-
topf oder Suppe, als Salat oder in der SoBe,

e Suppen und SoBen mit Gemuse binden,

e pUrierte Gemusesuppen zubereiten,

e jedem Senior mindestens 1 Portion Saft am Tag reichen (bei
untergewichtigen Senioren kann es auch mehr sein),

e nachmittags Obst oder Obstkompott/-plree anbieten,

e Milchdrinks immer mit Obst (-plree) erganzen,

¢ Salat aus gegartem Gemduse zubereiten (z. B. Rote-Bete, Sel-
lerie, Bohnen, Brokkoli, Blumenkohl, Mohren, Fenchel, Zuc-
chini).

Gruppe 4: Milch und Milchprodukte

Milch und Milchprodukte sind reich an EiweiB, Calcium, Vitamin
A sowie den Vitaminen der B-Gruppe und sollten daher mehr-
mals taglich auf den Tisch kommen. Aufgrund ihrer weichen
und homogenen Konsistenz sind sie zudem gut fir Senioren
mit eingeschrankter Kau- und Schluckleistung geeignet.

Viele Senioren vertragen Milch ,pur” nicht so gut, da
sie an einer Milchzuckerunvertrédglichkeit leiden. Dies

muss natiirlich bei der Speisengestaltung beriicksichtigt
werden.
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Durch eine calciumreiche Spatmahlzeit kénnen die nachtlichen Knochenabbauprozesse
reduziert werden

Fleisch ist ein guter Eisen- und EiweiBlieferant

22



Tipps:

e Marmeladenbrot zuerst mit Quark bestreichen,

e zum Fruhstlick sowie zum Abendessen Milchsuppen, Hafer-
brei 0. &. anbieten,

e Joghurt (mit Obst) als Zwischenmahlzeit bereithalten,

e regelmaBig Kase als Brotbelag servieren,

e zum Abendbrot neben Kase verschiedene wiirzige Quarksor-
ten anbieten,

e Obst-Milchgetranke anbieten, insbesondere fur Senioren mit
der Tendenz zu Untergewicht,

e als Spatmahlzeit Kasewtrfel oder Joghurt anbieten.

Gruppe 5: Fleisch, Wurst, Fisch und Ei

Diese Lebensmittel zeichnen sich alle durch ihren hohen Gehalt
an EiweiB aus. Zudem sind Fleisch und Wurst ausgezeichnete
Lieferanten von Eisen, Zink und Vitaminen der B-Gruppe — ent-
halten jedoch auch Purine, die bei empfindlichen Personen zu
Gicht fuhren kénnen. Fisch (resp. Seefisch) sticht durch seinen
hohen Jodgehalt sowie ein glnstiges Fettsdurenmuster (insbe-
sondere Omega-3-Fettsauren) hervor. Eier enthalten zahlreiche
Vitamine und Mineralstoffe, aber auch gréBere Mengen an
Cholesterol. Fisch, Fleisch, Wurst und Eier sind Uberaus wertvolle
Nahrstofflieferanten. In welchem Umfang sie in der Erndhrung
ihren Platz finden, hangt von der individuellen Erndhrungs- und
Gesundheitssituation des alteren Menschen ab.

Tipps:

e betrachten Sie den Senior individuell: Hat er Uber-, Normal-
oder eher Untergewicht? Gibt es Begleiterkrankungen? Ge-
stalten Sie danach das Angebot an Fleisch, Fisch, Wurst und
Eiern,

e fettarme Produkte enthalten grundsatzlich mehr EiweiB, Vi-
tamine und Mineralstoffe als fettreiche. Bieten Sie also Uber-
wiegend, d.h., zu mehr als 50 % fettarme Wurstsorten an
(Bierschinken, Schinken, Bratenaufschnitt, Aufschnitt in As-
pik, magere Geflugelwurst),

e Streichwurst ist bei Unterernahrung sowie fir Senioren mit
Kau- und Schluckbeschwerden gut geeignet,

e bieten Sie konsequent 1- bis 2mal in der Woche Fisch an.
Gern auch als Konserve zum Abendbrot,

e Eier sind fUr untergewichtige, an Kau- und Schluckstérun-
gen leidende Senioren ein hervorragender Energie- und Nahr-
stofflieferant.
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Fette sind wichtige Energielieferanten

Rapsol zum Standard6l machen




Gruppe 6: Fette und Ole

Fett liefert lebensnotwendige Fettsauren, ist Trager fettloslicher
Vitamine und vor allem Energielieferant. Andererseits kann
zuviel und vor allem das falsche Fett Ubergewicht, Herz-Kreis-
lauferkrankungen und Fettstoffwechselstérungen begunstigen.
Bei der Erndhrung von Senioren ist daher abzuwdgen, ob sie
zu Ubergewicht oder zu Untergewicht neigen. Bei unterge-
wichtigen Senioren kénnen Sie fettreiche Lebensmittel gezielt
einsetzen, um die erforderliche Energiezufuhr sicher zu stellen.
Senioren mit gravierendem Ubergewicht sollten dagegen er-
muntert werden, auf fettarme Lebensmittel zurlickzugreifen.
Die folgenden Tipps helfen Ihnen dabei, die positiven Wir-
kungen der Fette und Ole zu nutzen und die negativen Folgen
weitestgehend auszuschlieBen.

Tipps:

o fettarme Wurst und fettarmen Kase (bis max. 45 % Fett i. Tr.)
einsetzen,

e Margarine (gekennzeichnet: ohne gehartete Fette, z. B. Diat-
margarine) mit einem hohen Anteil an ungesattigten Fettsau-
ren als Alternative zur Butter anbieten,

e Rapsol als Standardol fir die Zubereitung (fur Salate, zum
Braten) etablieren,

¢ haufiger mageres Fleisch und selten Fleischwaren in den Spei-
senplan aufnehmen,

e fettreichere Fische (Makrele, Lachs, Hering) regelmaBig an-
bieten, weil ihr Fett Gberwiegend aus ungesattigten Fettsau-
ren besteht,

e gemahlene Nusse und Mandeln fir Kuchen oder Desserts ver-
wenden, insbesondere fur Senioren, die zu Untergewicht
neigen.

Gruppe 7: Getranke

Getranke bilden mengenmaBig die groBte Gruppe, denn Was-
ser ist absolut lebensnotwendig. Senioren sollten pro Tag
ca. 1,5 | trinken, der Rest der erforderlichen Flussigkeit wird
groBtenteils Gber die Nahrung aufgenommen. Ideale Getrdanke
sind: Leitungswasser, Mineralwasser, ungestiBte Krauter- und
Frlchtetees, Fruchtsaftschorlen und Gemusesafte. Kaffee und
schwarzer Tee in MaBen (bis zu 4 Tassen/Tag). Senioren mus-
sen vielfach zum Trinken angeregt werden, da bei Ihnen das
Durstempfinden oft derart verringert ist, so dass sie nicht genug
trinken.

25



26

Die Auswahl an Getranken ist groB3



Tipps3:

¢ zu allen Mahlzeiten Getranke anbieten und ggf. anreichen,

e morgens an haufig frequentierten Stellen der Wohnung bzw.
des Zimmers die Getrdnke in Sicht- oder Reichweite bereit-
stellen, die im Laufe des Tages zwischendurch getrunken
werden sollen,

¢ in Senioreneinrichtungen Selbstbedienungsmaglichkeiten fiir
Getranke (Trink-Oasen) einrichten oder Getrankeautomaten
aufstellen,

e |eere Glaser und Becher immer wieder auffillen bzw. gegen
gefullte austauschen,

e fUhren Sie Trinkrituale ein: z. B. den Nachmittagskaffee oder
den ,5-Uhr-Tee".

Tabelle 4: Ein beispielhafter Tagesplan

2 Scheiben Vollkorn-Toast, Diatmargarine,
Pflaumenmus, etwas Frischkdse mit Krautern

(Rahmstufe), 2 Tassen Kaffee mit Milch, 1 Glas
Orangensaft

Mittagessen: 1 kleines Schnitzel in etwas Olivendl gebraten,

2 Kartoffeln, mit gehackter Petersilie garniert, 1
Portion Blattspinat 1 Schélchen Quark (Mager-

stufe) mit Brombeeren (TK), mit Zucker gesufBt,
1-2 Glaser Apfelsaftschorle

Abendessen: 1 Schalchen Méhren-Sellerie-Rohkost, fein
geraspelt, mit Zitronensaft, Rapsol und etwas
Zucker abgeschmeckt, 2 Scheiben feines
Vollkornbrot, Didtmargarine, 1 Scheibe Edamer
(30 % Fetti. Tr.), 1 Scheibe Schweineschinken,
mager, 2 Tassen Krdutertee

* Mehr Informationen zur Fliissigkeitszufuhr enthalt die Broschiire ,Trinken im Alter”, die
ebenfalls im Rahmen dieser Reihe erschienen ist.
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Zum guten Schluss ...



Erprobte Praxistipps:

fur viele Senioren bedeutet das Essen oft eine willkommene
Abwechslung im Tagesablauf. Gestalten Sie daher den Tisch
bzw. den Speisesaal einladend und dekorieren Sie méglichst
entsprechend der Jahreszeit,

berlcksichtigen Sie auch bei der Speisenplanung die Jahres-
zeit. So erhalt der Alltag ein Stlick mehr Sicherheit, da es viele
Senioren gewdhnt sind, gemaB der Jahreszeiten zu leben,
setzen Sie reichlich Krauter bei der Zubereitung der Speisen
ein. Zurtickhaltung ist dagegen bei scharfen Gew(rzen emp-
fehlenswert, da diese im Mund ein unangenehmes Gefuhl
verursachen kénnen,

Vertraute Kréauter: Borretsch und Petersilie

bertcksichtigen Sie den individuellen Gesundheitszustand
der dlteren Menschen. Die Kontrolle des Gewichts und der
aufgenommenen Flussigkeitsmengen sind eine gute Maglich-
keit, individuelle Veranderungen rechtzeitig wahrzunehmen,
da die Magendehnbarkeit mit zunehmendem Alter nachlasst,
ist es ratsam, 5-6 kleinere Mahlzeiten am Tag anzubieten.
Halten Sie nach Mdglichkeit stets Zwischengerichte bereit, so
z. B. Obst, Joghurt, Quarkspeisen, Kasewdurfel, kleine Frika-
dellen,

die Einflhrung neuer Gerichte sollte schrittweise erfolgen.
Zusatzliche Aktivitaten sind in der Regel notwendig, um die
Akzeptanz bei den alteren Menschen zu erhéhen. Der Appell
an den gesundheitlichen Wert einer Speise reicht trotz ge-
stiegenem Gesundheitsbewusstsein der Senioren in der Regel
nicht aus.
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Ein liebevoll gedeckter Tisch macht Appetit



Der Volksmund sagt ,,Essen und trinken hélt Leib und Seele
zusammen™, Und nicht umsonst ist Essen und Trinken
ein wichtiges Stiick Lebensqualitit. Ein ausgewogenes
Speisenangebot mit einer optimalen Néahrstoffzufuhr allein
reicht nicht aus! Das Essen muss vor allem schmecken und

den individuellen Bediirfnissen des Seniors angepasst sein.
An diesem Punkt kommt es in der Praxis immer wieder zu
Diskrepanzen zwischen dem Senior und der Fachkraft, wie
die ,richtige Erndhrung” aussehen sollte. Hier gilt es, zum
Wohle des Seniors einen guten Kompromiss zu finden.

Quellen:
aid infodienst, Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) (Hrsg.): Senioren in der Gemein-
schaftsverpflegung, Bonn 2007.

Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung, Osterreichische Gesellschaft fur Erndhrung, Schweize-
rische Gesellschaft fiir Erndhrungsforschung, Schweizerische Vereinigung fir Erndhrung (Hrsg.):
Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr, 1. Auflage, 2. korrigierter Nachdruck 2001, Umschau
Braus GmbH, Frankfurt am Main

Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (Hrsg.): Die Nahrstoffe — Bausteine fir lhre Gesundheit.
Bonn, 2004

www.aid.de
www.ernaehrung.de
www.fitimalter-dge.de
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http://www.aid.de
http://www.ernaehrung.de
http://www.fi
http://www.pixelquelle.de
http://www.pixelio.de
http://www.u-53.de

Weitere Medien der Deutschen Gesellschaft fiir
Erndhrung e. V. finden Sie unter:
www.dge-medienservice.de

. e .
Senioren in der b - o
! rnahrung
Gemeinschaftsverpflegung im hohen Alter

Ritgeter b Rogut e ot Pragreate.

Bei Fragen oder Anregungen wenden Sie sich bitte
an die:

Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung e. V.
it im Alter — Gesund essen, besser leben.”
Godesberger Allee 18

53175 Bonn

Telefon: 0228 3776-860
E-Mail: fitimalter@dge.de

Weitere Informationen erhalten Sie auch auf der
Internetseite:
www.fitimalter-dge.de

fitim
Alter

Gesund essen, besser leben.
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