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“Bitte den Seniorenteller“

- Ich habe keinen Hunger…..

- Trinken bedeutet für mich eine Überwindung….

Der Mensch ist, was er isst!
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“Endlich alt“ -……… � Freue ich mich über mein Alter?
� Was heißt alt?
� Natürlicher Prozess?

“Alter spielt sich im Kopf ab, nicht 
auf der Geburtsurkunde“
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Paderborner Altenheimstudie:

•51% mäßiger oder schlechter Appetit

•50% Probleme beim Kauen

•25% Schluckbeschwerden

•45% Probleme, ein Stück Fleisch klein zu schneiden
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Physiologische 
Altersveränderungen

Risiko für Ernährungsprobleme

� Geschmacks- und Geruchsempfindungen �

� Durstempfinden �
� Appetit � , Appetitregulation �

�Õerhöhtes Risiko für Gewichtsverlust,    
Mangelernährung

� Fettfreie Körpermasse,                                  
v. a. Muskelmasse � (Sarkopie)
�ÕEnergiebedarf �

�Õ �E�H�L���X�Q�Y�H�U�¦�Q�G�H�U�W�H�P���1�¦�K�U�V�W�R�I�I�E�H�G�D�U�I���H�U�K�¸�K�W�H�V��
�5�L�V�L�N�R���I�¾�U���1�¦�K�U�V�W�R�I�I�G�H�I�L�]�L�W�H

� Körperwassergehalt �
� �'�X�U�V�W�H�P�S�I�L�Q�G�H�Q���
� �8�U�L�Q�N�R�Q�]�H�Q�W�U�L�H�U�X�Q�J�V�I�¦�K�L�J�N�H�L�W��� �Õ �H�U�K�¸�K�W�H�V���'�H�K�\�G�U�D�W�D�W�L�R�Q�V�U�L�V�L�N�R

� Hautsynthese von Vitamin D �

� Sonnenlichtexplosion � �Õ �H�U�K�¸�K�W�H�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���9�L�W�D�P�L�Q���'���0�D�Q�J�H�O

� Häufigkeit atrophischer Gastritis � �Õ �H�U�K�¸�K�W�H�V���5�L�V�L�N�R���I�¾�U���9�L�W�D�P�L�Q���%���� �������&�D�O�F�L�X�P��
�X�Q�G���(�L�V�H�Q�P�D�Q�J�H�O

Physiologische Altersveränderungen und Risiko für Ernäh rungsprobleme
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Häufige Begleiterscheinungen des hohen Alters die das  Risiko für 
Mangelernährung erhöhen
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Körperliche Behinderung � Kauprobleme, Schluckprobleme
� Schwierigkeiten beim Schneiden von 
Lebensmitteln
� Mobilitätseinschränkung, Immobilität

Geistige Beeinträchtigung � Vergesslichkeit, Verwirrtheit, Demenz

Psychische Faktoren � Einschneidende Lebensereignisse
� Depression

Sozioökonomische Situation � Einsamkeit

� unbefriedigende Wohnsituation im Heim
� geringes Einkommen

Gesundheitszustand � chronische und akute Krankheiten

� multipler Medikamentenkonsum
intestinale Beschwerden (z. B. Diarrhoe)

� Erkrankungen des Verdauungstraktes B
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3 Komponenten Modell
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Energiebedarf mit steigendem Alter sinkt
abhängig von der körperlichen Aktivität

Alter 25 bis 50 
Jahre

51 bis 64 
Jahre

65 Jahre und 
älter

Energiebedarf bei mittlerer 
körperlicher Aktivität

m 2900
w 2300

m 2500
w 2000

m 2300
w 1800

Energiebedarf, wenn Sie nur 
wenig körperlich aktiv sind 
(überwiegend sitzende, keine 
anstrengende Freizeitaktivität)

1900 1800 1600

Energiebedarf, wenn Sie stark 
körperlich aktiv sind (Landwirte; 
anstrengende 
Freizeitaktivitäten, 30 bis 60 
Minuten 4- bis 5-mal 
wöchentlich)

2700 2500 2300

m = männlich, w = weiblich
Quelle: Deutsche Gesellschaft für Ernährung, Östereischische Gesellschaft für Ernährung, Schweizerische Gesellschaft für Ernährung (Hrsg.).
Referenzwerte für die Nährstoffzufuhr, Frankfurt/Main: Umschau/braus 2000
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Auszug aus der Nationalen Verzehrs Studie II
Fettanteil an der Energiezufuhr und Vergleich mit d en Referenzwerten
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Auszug aus der Nationalen Verzehrs Studie II
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Auszug aus der Nationalen Verzehrs Studie II
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Auszug aus der Nationalen Verzehrs Studie II
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Auszug aus der Nationalen Verzehrs Studie II
Calciumzufuhr und Vergleich mit den Referenzwerten
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Auszug aus der Nationalen Verzehrs Studie II
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Auszug aus der Nationalen Verzehrs Studie II
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Klassifikation der Fehlernährung
DGEM - Leitlinien 2003

1. Unterernährung reduzierte Energiespeicher
(BMI < 18,5 / ab 65 Jahre < 20)

BMI < 22 ab 65 Jahren liefert bereits Hinweise auf Unt erernährung!

2. Mangelernährung 

Krankheitsassoziierter                      Gewichtsverlust (>10 % / 6 Monaten)

Gewichtsverlust                                 und Krankheitsaktivität (Albumin)

Eisenmangel reduzierte Muskelmassen

Spezifischer Mangel an Vitaminen, Mineralien,
Nährstoffmangel Spurenelemente  usw.
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Mangelernährung – Anzeichen
Zitat von Prof. W. Seiler
Geriatrische Klinik Uni Basel

„Mangelernährung ist wohl die häufigste Diagnose beim geriatrischen 
Patienten. Allerdings wird diese Diagnose oft nicht gestellt, weil 
Folgeerscheinungen der Mangelernährung wie Schwäche, Müdigkeit, 
nachlassende Konzentrationsfähigkeit usw. als normale Alterserscheinungen 
abgetan werden
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Miniportionen …………
Als Frühzeichen einer einschleichenden Mangelernähr ung

•IST - Analyse der Veränderungen 

•(Appetit, Esslust, 
Geschmacksinn, Kaufunktion, 
Kraftlosigkeit, Bewegung, 
Apathie)

•Ernährungsprotokoll

•Gewichtskontrolle

•Laborkontrolle (z. B. Albumin < 35 g/l)

•Ernährungsscores
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Soll 1800 68 60 248 30 1000
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Soll 1800 1000 350 10 400 10000
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Alter Normalgewicht (BMI)

19 – 24 Jahre 19 - 24

25 – 34 Jahre 20 – 25

35 – 44 Jahre 21 - 26

45 – 54 Jahre 22 – 27

55 – 64 Jahre 23 – 28

über 64 Jahre 24 - 29B
od

y 
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as
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Optimierung auf drei  Wegen
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Unterschiedliche Prioritäten bei der Nahrungsaufnahme

• Gesundheit

• Gesundheitsbewahrung

• Gesundheitsförderung

• Gesundheitswie-
derherstellung

• Langes Leben etc.

• Lebensqualität

• Genuss

• Attraktive Zubereitung

• Soziale Kontakte

• Familienzusammenhalt 
etc.

Ernährungsberater

Priorität

Senior 

Priorität

Auszug aus Ernährungsmedizin – Schauder - Ollenschläger
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“ Dinieren“

� Selbstbestimmt 
� genießen
� attraktiv zubereitet

� Qualität statt Quantität
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Konsistenz der Nahrung richtet sich nach der Kaufäh igkeit

So reicht es manchmal aus, wenn

harte Lebensmittel entfernt werden

harte Lebensmittel durch weiche ersetzt werden

die Nahrung mechanisch zerkleinert wird

eine geeignete Zubereitungsmethode gewählt wird

dickflüssige bis breiige Konsistenz bei völliger Kauu nfähigkeit
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Kalkulationsdaten für ein Tagesbeispiel
Eine vollwertige Ernährung kann problemlos an seniorenspezifische 
Vorlieben angepasst werden. Viele kleinere Mahlzeiten kommen 
dem älteren Menschen entgegen.
Die Nahrung sollte werthaltend zubereitet sein.
Folgende Daten sind auf 1800 kcal/Tag ausgerichtet
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SOLL
Gruppe 1:
Getreide,
Getreideprodukte
und
Kartoffeln
3 Scheiben Vollkornbrot/Tag (à 50 g)
2 Scheiben Weißbrot/Tag (à 50 g)
1 Portion parboiled Reis/Woche (à 200 g gegart)
1 Portion Nudeln/Woche (à 200 g gegart)
5 Portionen Kartoffeln/Woche (à 220 g gegart)
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Tabelle zum glykämischen Index
Auszug aus Kohlenhydrate gekonnt einsetzen (Bayer Diabeteshaus)

Niedrig unter 55% Mittel, 55 – 70% Hoch, 70 – 100%

Vollkornbrot Roggenbrot Weißbrot / Brötchen

Äpfel, Birnen Kartoffeln Cornflakes

Nudeln aus 
Hartweizen

Gnocchi Kartoffelbrei

Milch Milchspeiseeis Melone

Hülsenfrüchte Pizza Saft

Gemüse Haushaltszucker Laugenbrezel
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Der Ballastoff-Plusplan

Lebensmittel ersetzen durch

Semmeln, Brötchen Vollkornbrötchen aus feinem Mehl, mit oder 
ohne Körner, Haferflocken

Weiß-/Graubrot Vollkornbrot aus fein gemahlenem Mehl, 
Vollkorn-Toast, Knäckbrot (ist in der Regel 
Vollkornbrot, siehe Zutatenliste)

Pudding, Eis Grießbrei mit Vollkorngrießanteil, Milchreis mit 
Vollkornreis/Rundkornreis, Pudding mit Obst, 
Rote Grütze, Eis mit Kompott

Nudeln Vollkornnudeln 

Reis Naturreis 

Außerdem täglich: 5 Portionen Gemüse und Obst, z. B. auch als Eintopf, 
Cremesuppe, Säfte

Quelle: aid infodienst Verbraucherschutz, Ernährung, Landwirtschaft, Deutsche Gesellschaft für Ernährung (Hrsg.)
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SOLL
Gruppe 2:
Gemüse und
Salat
400 g Gemüse (z. B. 200 g gegartes Gemüse, 100 g roh
und eine große Portion Salat/Tag)
Gruppe 3:
Obst
2 Portionen Obst/Tag (à 125 g) (frisch, Konserve oder Saft)
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SOLL
Gruppe 4:
Milch und
Milchprodukte
200 ml fettarme Milch oder Joghurt (1,5 % Fett/Tag)
2 Scheiben fettarmer Käse à 30 g/Tag
Gruppe 5:
Fleisch, Wurst,
Fisch und Ei
400 g Fleisch und Wurst/Woche
1 Portion Seefi sch/Woche (à 150 g)
2-3 Eier pro Woche (inkl. versteckter Eier im Eierkuchen,
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Folgende Kombinationen schmecken gut, sind leicht 
bekömmlich und liefern besonders hochwertiges Eiweiß.

Lebensmittelkombination Beispiel

Kartoffeln +Milchprodukte Pellkartoffeln mit Kräuterquark

Kartoffelpüree (selbst zubereitet)
Kartoffelauflauf mit Gmüse und Käse 
überbacken

Kartoffeln + Ei Kartoffelpüree mit Rührei und Spinat
Kartoffelauflauf

Bauernomelett

Getreide + Milchprodukte Müsli

Haferflockenbrei
Milchreis

Käsebrot

Hirseauflauf
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SOLL
Gruppe 6:
Fette und Öle
15 g Diätmargarine/Tag
15 g Rapsöl/Tag
Gruppe 7:
Getränke
ca. 1,5 Liter Flüssigkeit/Tag
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Auf den Unterschied kommt es an
Auszug aus Kohlenhydrate gekonnt einsetzen (Bayer Diabeteshaus)

Gesättigte 
Fettsäuren

Einfach 
ungesättigte 
Fettsäuren

Mehrfach 
ungesättigte 
Fettsäuren

unter 10% Tagesbedarf

fettes Fleisch/Wurst

Käse, Sahne, Créme 
fraiche

Kuchen, Schokolade

Butter, Pflanzefett, 
Kokosfett

10 - 20% Tagesbedarf 10% Tagesbedarf

Rapsöl

Olivenöl

Mandelöl, Erdnussöl

Haselnussöl, 
Gänseschmalz, 
Pflanzenmargarine

Distelöl 

Sonneblumenöl

Maiskeimöl

Walnussöl
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Option 1
“Solange wie möglich normal ernähren“

Beispiel Zuhause: • Selbstbestimmte, vielseitige, bewusste gesunde  
Auswahl des Essens unter Berücksichtigung der 
Vorlieben bzw. Gewohnheiten

• Ernährungspyramide, Ernährungskreis DGE zur   
Selbstkontrolle
• Ambiente für “mich“

Bunte Teller, bunte Gläser, Tischdekoration, Serviette
• Tägliche warme Mahlzeit
• Erleichterung beim Kochen  nutzen durch den Einkauf 
von Convenience (Teilfertige  oder Fertigprodukte). (Je 
weniger ein Lebensmittel bearbeitet ist, desto eher kann eine 
vollwertige Ernährung erzielt werden)
• Angebote im Blickfeld  des Senioren schaffen für z. B.  
Obst
• Buntes  Getränkeangebot im Blickfeld  des Senioren 
schaffen  wie Tee´s, Obstschorlen, Mineralwasser usw.
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Beispiel Zuhause: 
• Bewegung, täglich 30 Min. spazieren gehen

• Arzt – Angehörige �Õ �¯�0�L�Q�L�S�R�U�W�L�R�Q�H�Q�������H�U�N�H�Q�Q�H�Q�¯ �X�Q�G��
�I�U�¾�K�]�H�L�W�L�J�H���2�S�W�L�P�L�H�U�X�Q�J���G�X�U�F�K���(�V�V�H�Q���V�F�K�D�I�I�H�Q����������

�µ �)�U�¾�K�H���.�R�P�S�H�W�H�Q�]���V�F�K�D�I�I�H�Q���]�X�U���6�H�O�E�V�W�N�R�Q�W�U�R�O�O�H���G�X�U�F�K��
�6�F�K�X�O�X�Q�J���Y�R�Q���6�H�Q�L�R�U���L�Q

�µ �]�����%�����.�X�U�V���±�/�H�U�Q�H���/�H�E�H�Q���L�P���$�O�W�H�U�¯

Option 1
“Solange wie möglich normal ernähren“
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Option 1
“Solange wie möglich normal ernähren“

Beispiel Seniorenheim: • Versorgungsteam (mit Heimbeirat)

• Ernährungskatalog

�µ �(�L�Q�V�F�K�U�¦�Q�N�X�Q�J���G�H�U���N�¸�U�S�H�U�O�L�F�K�H�Q���)�X�Q�N�W�L�R�Q���E�H�V�W�L�P�P�W��
�G�L�H���.�R�Q�V�L�V�W�H�Q�]���X�����=�X�E�H�U�H�L�W�X�Q�J

�µ �Y�L�H�O�V�H�L�W�L�J�H�V�����V�D�L�V�R�Q�D�O�H�V���6�S�H�L�V�H�S�O�D�Q�D�Q�J�H�E�R�W���P�L�W��
�/�L�H�E�O�L�Q�J�V�J�H�U�L�F�K�W�H�Q���¾�E�H�U�������:�R�F�K�H�Q

�µ �1�¦�K�U�Z�H�U�W�� �X�Q�G���(�Q�H�U�J�L�H�E�H�U�H�F�K�Q�X�Q�J���D�O�V���*�U�X�Q�G�O�D�J�H���I�¾�U��
�G�L�H���6�S�H�L�V�H�S�O�¦�Q�H

�µ �3�U�R�G�X�N�W�L�R�Q���G�H�V���(�V�V�H�Q�V���D�X�I���G�H�U���%�D�V�L�V���G�L�H�V�H�U��
�1�¦�K�U�Z�H�U�W�E�H�U�H�F�K�Q�X�Q�J

�µ �%�¾�I�I�H�W�� �X�Q�G���6�F�K�¾�V�V�H�O�D�X�V�J�D�E�H���]�X�U���6�H�O�E�V�W�E�H�G�L�H�Q�X�Q�J

�µ �V�W�¦�Q�G�L�J�H�V�����Y�L�H�O�V�H�L�W�L�J�H�V���$�Q�J�H�E�R�W���D�P���3�O�D�W�]���Y�R�Q���E�X�Q�W�H�U��
�7�U�L�Q�N�I�O�¾�V�V�L�J�N�H�L�W�������7�H�H�����6�D�I�W�V�F�K�R�U�O�H�����0�L�Q�H�U�D�O�Z�D�V�V�H�U�����L�Q��
�E�X�Q�W�H�Q���*�O�¦�V�H�U�Q
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Garen ist viel mehr als 
Kochen

Die Verluste an Vitamin C 
in Kartoffeln und den 
meisten Gemüsearten 
betragen durchschnittlich

•35 % beim Kochen

•25 % beim Dampfen und

•20 % beim Dünsten
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Option 1
“Solange wie möglich normal ernähren“

Beispiel Seniorenheim: • viele kleine Mahlzeiten am Tag anbieten

• Kellenplan für die Station, Schulung der Mitarbeiter        
der Verteilerbereiche

• Ess-Events mit den Bewohnern z. B. Apfelmus-, 
Pfannenkuchenaktion, Mixgetränke, Kartoffelpuffer, 
Geburtstag…..
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Standard Menükomponenten zum Mittagsmenü – Küche 
Mengenangaben  zur Vereinfachung der Essensausgabe gelten  pro Person 
essbarer Anteil

Lebensmittel Portionsgröße
Wohngruppen/Küche

B
E

Portionsgröße
Schulen /Kindergarten

Teigwaren                                       150 g 3 150 g

Teigwaren als Hauptgericht 200 g ( z. B. Spaghetti mit 
Tomatensoße)

4 250 g

Reis 150 g ( 1 mal 8er Kelle ) 3 150 g ( 1 mal 8er Kelle )

Kartoffelpüree 200 g ( 1 mal 8er Kelle) 2 250 g 

Salzkartoffeln 180 g   ca. 5 Stück 250 g 

Kroketten 100 – 125 g ( 4 Stück) 2 6 Stück

Gemüse als Beilage 120 – 150 g ( 1 mal 8er Kelle ) 120 – 150 g (1 mal 8er Kelle )

Soßen

Soßen zum Fleisch 50 g   ( ½ mal 8er Kelle ) 100 g (1mal 8er Kelle)

Soßen als Hauptkomponente 125 g ( 1 mal 8er Kelle ) 200 g  ( 1 mal 9er Kelle )
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TechnologienTechnologien
Mit Kellen zur Speiseportionierung werden die 
Wohnbereiche und die Küche neu ausgestattet. Die 
Handhabung der Ausgabe wird durch den Einsatz von 
GN-Behältern und dementsprechenden Kellengrößen 
einfacher, planbarer und dient der Abfallreduzierun g 
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Option 2
“Supplementierung bei eingeschränkter Ernährung“

• als Medikament (z. B. Multivitaminpräparate)

• als Trinknahrung (z. B. Teilbilanziert)
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Option 3
“Vollbilanzierte Flüssignahrung“

Gründe wie Schluckstörungen, Appetitlosigkeit oder 
Abneigungen  lassen eine vollwertige Ernährung nicht 
zu:

�µ �(�L�Q�V�D�W�]���D�O�V���Y�R�O�O�E�L�O�D�Q�]�L�H�U�W�H���)�H�U�W�L�J�Q�D�K�U�X�Q�J���R�G�H�U���I�O�¾�V�V�L�J�H��
�6�X�S�S�O�H�P�H�Q�W�Q�D�K�U�X�Q�J

�9�R�O�O�E�L�O�D�Q�]�L�H�U�W���E�H�G�H�X�W�H�W���L�Q�������J���R�G�H�U�������P�O���G�H�V���3�U�R�G�X�N�W�H�V���V�L�Q�G��
�V�¦�P�W�O�L�F�K�H���1�¦�K�U�V�W�R�I�I�H���L�Q���G�H�U���U�L�F�K�W�L�J�H�Q���5�H�O�D�W�L�R�Q���H�Q�W�K�D�O�W�H�Q��

���P�O���R�G�H�U�������J���H�Q�W�V�S�U�L�F�K�W���P�L�Q�G�H�V�W�H�Q�V�������N�F�D�O

�����������N�F�D�O���H�Q�W�V�S�U�L�F�K�W�������������P�O�������7�D�J
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Mögest Du leben, so
lange du willst
und es wollen, so lange
du lebst.

(keltischer Trinkspruch)


