Was kann ich bei einer Mangel-

ernahrung tun?

- Gesunde Erndhrung: Erhohen Sie die Nahrstoff-
zufuhr durch gehaltvolle Lebensmittel

- Naturbelassene Lebensmittel sind ndhrstoffreich,
stark verarbeitete Lebensmittel sind dagegen
meist nicht gehaltvoll.

- Bei Appetitmangel helfen fruchtiges Obst und
Gemlse, Fruchtsifte, Smoothies, Briihe, Malz-
bier, frische Kost, kalte oder kiihlende Speisen
(Eis, Kaltschale, Kompott)

- Essen Sie viele kleine Mahlzeiten (3 Hauptmahl-
zeiten und 2-3 Zwischenmahlzeiten).

- Wenn Sie nur kleine Mengen essen kdnnen,
reichern Sie diese mit Ol, Butter, Sahne oder Saft
an > Fett ist Energie- und Geschmackstrager!
Wahlen Sie hochwertige und Omega-3-fett-
reiche Fette: Rapsdl, Nussol, Olivendl, Seefisch.

- Vorbeugend eignet sich eine eiweif3reiche Nah-
rungsauswahl mit einer Kombination aus tie-
rischen und pflanzlichen Eiweif3en (Kartoffeln
mit Quark, Hiilsenfrlichte, Fleisch, Fisch, Ei,
Milchprodukte).

- Bei Eiwei3lmangel kann Eiweif3pulver zur An-
reicherung genutzt oder Trinknahrung als
Zwischenmahlzeitersatz vom Arzt verordnet
werden.

- Sorgen Sie fiir eine angenehme Ess-Atmosphére:
Meiden sie unangenehme Gerliche, dekorieren
Sie Tisch und Teller, essen sie in netter Gesell-
schaft.

- Achten Sie auf regelmaflige Bewegung, z. B.

Spaziergédnge an der frischen Luft, so haufig

wie moglich aufsetzen, aufstehen und gehen.

Ein taglicher Aufenthalt im Freien tragt zur Ge-

sundheit bei.

Probleme des Alters

Abhilfe bei Verstopfung:

Ballaststoffreiche Lebensmittel: Vollkornprodukte,
viel GemUse und Obst, Trockenobst (Pflaumen)
Pflaumensaft, Gemiisesuppen, Milch, Kaffee,
Leinsamenschrot, Flohsamen, Weizenkleie ...

Viel trinken und ausreichend bewegen.

Kau- und Schluckstérungen

Konsistenz der Speisen (weiche Kost, teilpurierte,

plrierte oder passierte Kost) anpassen.

- Je diinnflissiger die Nahrung ist, desto grof3er
ist die Gefahr, sich zu verschlucken.

- Kleine Portionsgrofien (teel6ffelweise) sind
mit einem geringeren Risiko verbunden, sich zu
verschlucken.

Stiirze verhindern - In Bewegung bleiben (auswahl)
Muskelkraft
N e Aufrecht vorn auf einem Stuhl

sitzen, die Hadnde auf den Bauch
legen, Fuf3e in Schrittstellung.
Je Fuf3 (vorn) 10 mal aufstehen
und hinsetzen ohne abstlitzen.
Starkeres Training: Fuf3e parallel
oder hinter dem Stuhl stehend
und an Lehne festhalten: Kniebeugen durchfiihren.
Fiir Armkraft und Rumpf: Liegestiitze gegen die
Wand 2 mal 10 Stiick mit kurzer Pause durchfihren.

Standfestigkeit

Standposition, Flif3e schulterbreit, versuchen
Sie, je 15 Sekunden mit einem Arm vor sich aus-
gestreckt sich nach vorne zu beugen und tiber

einen imaginaren Zaun Beeren zu pfllicken. Arm
wechseln.

Balance

Tandem Stand, stellen Sie einen Fuf3 - Ferse an
Zehe - vor den anderen und heben sie beide Arme
vor sich auf Schulterhéhe, versuchen Sie einige
Sekunden so stehen zu bleiben. (Wer mehr kann:
Ein Bein vom Boden heben)

Beweglichkeit

Huftkreis, stellen Sie sich vor
eine Stuhllehne und halten sich
dran fest. Heben Sie abwechselnd

mEs >

langsam ein Bein, so dass Knie
und Fuf3spitze nach aufien zeigen.

(Deutscher Turnerbund 2009; In-Form Fit im Alter Projekt des BMEL)

Tipps und Hinweise

Essen auf Riadern

Eine warme Mabhlzeit am Tag ist wichtig, denn gegarte
Lebensmittel sind fiir manche Menschen leichter zu ver-
zehren und bekémmlicher. Wenn das Selbstkochen miihsam
wird oder es sich fir eine Person nicht lohnt, bieten viele
Dienste das warme , Essen auf Radern“ an. Die Kosten liegen
pro Mahlzeit zwischen 4,50 und 7,00 Euro. Informationen zu
Lieferanten in lhrer Region bekommen Sie in der Verbraucher-
zentrale, in Seniorenbliros oder im Internet.

Seniorenbiiros
Begegnungs- und Beratungsangebote

Seniorentelefon Leipzig
Beratung zu Freizeit, Bildung (z. B. Seniorenkolleg der Uni
Leipzig), Wohnen, Pflege - T (0341) 123 46 16

Seniorensport
Viele Sportvereine bieten Seniorengruppen (Tanz, Kegeln,
Yoga, Schwimmen, Gymnastik) an.
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www.helios-gesundheit.de/parkklinikum

IMPRESSUM

Verleger: Helios Park-Klinikum Leipzig GmbH,
Strumpellstrafie 41, 04289 Leipzig, Stand 05/2020
Druckerei: SAXOPRINT GmbH, Enderstr. 92¢c, 01277 Dresden

Information fir Patienten

Ernahrung im Alter

U Helios

www.helios-gesundheit.de



41 i A “h

Lieber Patient und liebe Angehoérige,

je alter wir werden, desto schlechter werden
unsere Sinne. Sehen, Horen, Riechen und
Schmecken funktionieren nicht mehr wie friher.
Appetit und Durstgefiihl lassen nach. Im Alter
zwischen 30 und 80 Jahren verlieren wir ein
Drittel unserer Muskelmasse. Und dann kom-
men auch noch Krankheiten hinzu, die weitere
Einschrankungen mit sich bringen.

Mit diesem Faltblatt bieten wir Ihnen einige
Hinweise zu einer gesunden Ernahrung im Alter.

Mangelerndahrung im Alter

Die Gefahr einer Mangelerndhrung besteht bei je-
dem Zweiten ab 65 Jahren. Das bedeutet, dass dem
Korper Energie oder wichtige Nahrstoffe fehlen.
Gerade jlingeren Senioren fehlen haufig Eiweif3, Ei-
sen oder Vitamine. Zusatzlich sind altere Senioren
schneller von einem Energiemangel betroffen (un-
gewollte Gewichtsabnahme).

Um Mangelerndhrung zu erkennen, werden in Pfle-
geeinrichtungen und Krankenhdusern die Patienten
genau und regelmaflig beurteilt. Zu Hause kdnnen
Sie selber auf einen offensichtlichen Gewichtsver-
lust achten und/oder Ihren Arzt bei Erndhrungspro-
blemen um Hilfe bitten.

Ursachen von Mangelernidhrung:

- einseitige Erndhrung

- Kau- und Schluck-Schwierigkeiten (z. B. schlechte
Zahnprothese)

- Schmerzen

- chronische/akute Krankheiten

- Appetitmangel

- psychische Probleme, Einsamkeit, plotzliche
Veranderungen der Lebensumsténde

- Armut (Sparen am Essen)

- Demenz

- Schwierigkeiten beim Kochen und Einkaufen

- nachlassende Beweglichkeit der Arme und Hande,
(Zubereitungszeit dauert und wird miihsamer)

- schnelles Sattigungsgefiihl und dadurch reduzierte
Portionsgrofien

Je ldnger eine Energie- und Eiweif3- Mangel-
ernahrung anhalt, desto schwerer sind

die Folgen:

- Gewichtsverlust

- abnehmende Muskelkraft und Beweglichkeit

- Atmung und Verdauung (Muskeln) werden trage
- Infektanfalligkeit nimmt zu

- Wohlbefinden nimmt ab

- beeintrachtigte Wundheilung

- langere Krankheitsdauer

- erhohtes Risiko fur Wundliegen (Dekubitus)

- Zahnfleischschwund

- Nagelbruch, Haarausfall

- Wassereinlagerungen in den Beinen

- Schwache, Midigkeit

- Konzentrationsprobleme

Sehstorung
Blutdruck- und Blutzuckerschwankungen
erhohte Sturzgefahr

Kritische Nahrstoffe im Alter und
deren Quellen

AUFGABEN & VORKOMMEN

Vitamin D

Aufgabe: Mineralisation der Knochen,
Osteoporose-Risiko senken

enthalten in: fettem Seefisch, Eiern;
Eigensynthese durch Sonnenlicht, ist oft-
mals ab 65 Jahren nicht mehr ausreichend.
Supplementation mit Vitamin-D-Tabletten
kann sinnvoll sein.

Folsaure (B9)

spielt eine maBBgebliche Rolle im
Stoffwechsel und bei der Blutbildung
enthalten in: Spinat, Tomate, Kohl, Gurke,
Rote Beete, Orangen, Vollkornbackwaren,
Weintrauben, Kartoffeln, Fleisch, Leber,
Milchprodukte, Ei

Calcium

Aufgabe: Mineralisation der Knochen
und Z3hne

enthalten in: Milch, Milchprodukte, Kase,
Mineralwasser, Gemuse (Grunkohl,
Brokkoli, Lauch)

Vitamin E

wichtig fir Zellschutz
enthalten in: pflanzlichen Olen, Niissen,
Mandeln

Vitamin B12

Aufgaben: Bildung roter Blutzellen,
Zellwachstum/Zellfunktion
enthalten in: Leber, Fleisch, Fisch, Ei, Milch

Magnesium

Aufgabe: Muskelfunktion

enthalten in: Vollkorngetreideprodukten,
Milchprodukten, Leber, Gefliigel, Fisch,
Kartoffeln, Gemlise, Orangen, Beerenobst,
Bananen

Vitamin C

wichtig fir Immunsystem, Zellschutz,
Aufnahme und Verwertung von Eisen
enthalten in: Obst (Beeren, Zitrusfrichte),
Gemuse (Paprika, Kohl, Tomaten,
Kartoffeln)

Ernahrungspyramide

Empfehlungen fir eine gesunde nahrstoffreiche
Erndhrungsweise

Getranke (griine Basis)

- 1,5-21 pro Tag
- geeignet: Wasser, ungesiifiter Krauter-/Friichte-
tee, Fruchtsaftschorlen, Kaffee und Tee

Gemiise und Obst (1. Stufe)

- taglich 2-3 Portionen Gemlise, davon mind. 1
Portion Rohkost (z. B. Tomate, Gurke, Paprika,
Salat)

- taglich 2-3 Portionen Obst

Getreide und Kartoffeln (2. Stufe)

- Weimehlprodukte enthalten kaum Nahrstoffe
und viele unglinstige gesattigte Fettsauren.

- Verwenden Sie deshalb hauptséachlich Vollkorn-
produkte, da diese Vitamine, Mineralstoffe, Bal-
laststoffe und sekundéare Pflanzenstoffe liefern.

- Vollkornbrot aus fein gemahlenem Mehl
ohne Schrot oder ganze Kérner @
- Haferflocken bestehen aus Vollkorn- =
getreide und bieten eine gute i
Alternative zu Brot A}

- Vollkorngrief3 fir Desserts
- Wahlen Sie Vollkornnudeln und o T

Milchprodukte, Wurst, Fleisch, Fisch und Ei

Diese Lebensmittelgruppe enthalt wertvolle

Nahrstoffe und sollte zu jeder Hauptmahlzeit

verzehrt werden:

- Milchprodukte 3 Portionen am Tag

- Fleisch max. 3 x pro Woche

- Fisch mehrmals pro Woche (fettreicher See-
fisch enthalt gute ungesattigte Fettsauren)

- Eier 1-3x pro Woche (sind kleine Vitami-
bomben)

Fette und Ole

- Bevorzugen Sie Rapsol fiir die Zubereitung
von Speisen (2x je 1-2 EL).

- Nusse und Samen enthalten wertvolle Fett-
sauren.

- Gesattigte Fette nur in Maf3en (Schmalz,
Butter, Speck)

- oberste Stufe: eine kleine Handvoll Stif3es,
fettiger Snack oder energiereiches Getrank am

Tag kann man sich hin und wieder erlauben.

L

Ein K&stchen der nachstehenden

Naturreis und lassen Sie diese
gut ausquellen, damit sie

4

Pyramide entspricht jeweils einer
Portion pro Tag.
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