


a PIE ERNAHRUNG

Eine ausgewogene Ernahrung und ausreichende
Flussigkeitszufuhr sind entscheidend fur die Gesundheit
des Korpers. Alle Organe bendtigen Nahrstoffe, um
optimal zu funktionieren. Wenn bestimmte Nahrstoffe
fehlen, konnen Schwachezustande auftreten und der
Stoffwechsel gestort werden.

o TIPPS FiR DIE RICHTIGE ATMOSPHARE

Gesellschaft

Gemeinsames Essen schafft Geselligkeit und wird selten
alleine genossen.

Essenswiinsche erfiillen

Es lohnt sich, Essenswlnsche zu berticksichtigen, um den
Appetit zu steigern.

Geriiche

Der Duft frisch zubereiteter Speisen kann den Appetit
anregen und die Stimmung verbessern.

Routiniertes Trinken

Es ist wichtig, bei jeder Mahlzeit ausreichend zu trinken.
Das Auge isst mit

Die Prasentation des Essens auf ansprechendem Geschirr
und die Verwendung von frischem Gemuse signalisieren
Frische und regen den Appetit an. Kleinere Portionen
fordern die Probierlust.
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No-Gos

® Fertiggerichte in Aluschalen,

® Ein einfarbiger Brei verdirbt eher den Appetit, als dass er ihn
anregt

® zu grol3e Portionen konnen den Appetit beeintrachtigen und
die Lust am Essen mindern.

o URSACHEN FUR MANGELERNAHRUNG

Altere Menschen, insbesondere diejenigen, die auf Pflege
angewiesen sind, konnen oft Schwierigkeiten haben, genug
zu essen und zu trinken. Mit zunehmendem Alter nimmt die
Wahrnehmung von Gertichen und Geschmack ab, ebenso
wie der Appetit und das Durstempfinden.

DarUber hinaus konnen Medikamente, insbesondere
Diuretika zur Behandlung von Bluthochdruck oder
Herzinsuffizienz, den Flussigkeitshaushalt beeintrachtigen
und den Ernghrungszustand beeinflussen.

Die Pflegesituation verscharft die Problematik zusatzlich.
Feste Essenszeiten, die Abhangigkeit von Unterstttzung
bei der Nahrungsaufnahme und zunehmende
Immobilitat kdonnen das Essen zu einer unerwinschten
,Pflichtveranstaltung” machen.
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0 LEBENSMITTEL-TIPPS

Vollkornprodukte sattigen langanhaltend und fordern die
Verdauung aufgrund ihres hohen Ballaststoffgehalts, auch
in feinkorniger Form.

Obst ist kalorienarm und reich an Vitaminen, Mineralstoffen
und Ballaststoffen, ideal flir Zwischenmahlzeiten.

Krauter sind gesunde Salzalternativen und konnen
den Salzkonsum reduzieren, was sich positiv auf die
Herzgesundheit auswirken kann.

Fisch enthalt hochwertige Proteine, Omega-3-Fettsauren
und Jod, was Entzindungen hemmen und die
Schilddrisenfunktion unterstitzen kann.

Milchprodukte sind reich an Nahrstoffen wie Kalzium,
Protein und Vitamin D, unterstitzen die Verdauung und
die Gesundheit von Knochen und Zahnen. Sie konnen
Mahlzeiten ersetzen, sollten jedoch nicht als alleiniger
Durstloscher betrachtet werden.
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MINPESTMENGEN AN VERZEHRTEN LEBENS-
MITTELN PRO TAG:

eine warme Mahlzeit

eine Portion Obst

eine Portion Gemuse oder Salat

(moglichst zubereitet mit Walnussol)

zwei Portionen Milchprodukte (Joghurt, Quark, Kase, Milch)
eine Scheibe Vollkornbrot

eine Portion Sattigungsbeilage (Reis, Kartoffeln)
mehrmals pro Woche eine Portion Fleisch, Fisch oder Ei
taglich mindestens 1,5Liter Flissigkeit (Mineralwasser,
Schorlen, Safte, Suppe, Tee), wenn lhnen der Arzt nichts
anderes verordnet hat (empfohlen)
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FUR WEITERE FRAGEN STEHEN WIR
IMMER GERNE ZUR VERFiGUNG!




FUR WEITERE FRAGEN STEHEN WIR IMMER
GERNE ZUR VERFIGUNG!
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