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“Bitte den Seniorenteller*”

- Ich habe keinen Hunger

- Trinken bedeutet fuir mich eine Uberwindung....

Der Mensch ist, was er iIsst!
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“Endlich alt”“ -......... Freue ich mich Uber mein Alter?
Was heildt alt?
Naturlicher Prozess?

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

*51% maldiger oder schlechter Appetit
*50% Probleme beim Kauen

*25% Schluckbeschwerden

*45% Probleme, ein Stick Fleisch klein zu schneiden

Gerda Reinert

Erndhrungsmedizinische Beraterin DGE 66670 Losheim am See E-mail: gerhardareinert@aol.com Je élter, desto anspruchsvoller/ - ,Bitte den Seniorenteller”
Diabetesberaterin DDG Dorfwies 18a gerhardareinert@t-online.de

Verpflegungsbetriebswirtin IHK Tel.: 06872/50498




Kompetenzzentrum fur Ernéhrung

Physiologische Altersveranderungen und Risiko flr Ernah rungsprobleme

Physiologische
Altersveranderungen

Risiko fur Erndhrungsprobleme

Durstempfinden
Appetit , Appetitregulation

Geschmacks- und Geruchsempfindungen

O erhdhtes Risiko fiir Gewichtsverlust,
Mangelernahrung

Fettfreie Kbrpermasse,
v. a. Muskelmasse (Sarkopie)

O Energiebedarf
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Korperwassergehalt
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VULVL

Hautsynthese von Vitamin D
Sonnenlichtexplosion

O HUK KWHV 5LVLNR 13%U 9LWI

DPLQ

Haufigkeit atrophischer Gastritis

Veranderungen
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Haufige Begleiterscheinungen des hohen Alters die das Risiko ftr
Mangelernahrung erh6hen

Kdrperliche Behinderung Kauprobleme, Schluckprobleme

Schwierigkeiten beim Schneiden von
Lebensmitteln

Mobilitatseinschrankung, Immobilitat

Geistige Beeintrachtigung Vergesslichkeit, Verwirrtheit, Demenz
Psychische Faktoren Einschneidende Lebensereignisse
Depression

Sozio6konomische Situation Einsamkeit
unbefriedigende Wohnsituation im Heim
geringes Einkommen

Gesundheitszustand chronische und akute Krankheiten
multipler Medikamentenkonsum

intestinale Beschwerden (z. B. Diarrhoe)
Erkrankungen des Verdauungstraktes
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3 Komponenten Modell
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Lebensalter
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Energiebedarf mit steigendem Alter sinkt
abhangig von der korperlichen Aktivitat

Alter 25 bis 50 51 bis 64 65 Jahre und
Jahre Jahre alter
Energiebedarf bei mittlerer m 2900 m 2500 m 2300
korperlicher Aktivitat w 2300 w 2000 w 1800
Energiebedarf, wenn Sie nur 1900 1800 1600

wenig korperlich aktiv sind
(Uberwiegend sitzende, keine
anstrengende Freizeitaktivitat)

Energiebedarf, wenn Sie stark 2700 2500 2300
korperlich aktiv sind (Landwirte;
anstrengende
Freizeitaktivitaten, 30 bis 60
Minuten 4- bis 5-mal m = mannlich, w = weiblich
WOChentIICh) Quelle: Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung, Oistelische Gesellschaft fiir Ernahrung, Schweizeesghsellschaft fir Ernahrung (Hrsg.).
‘ Referenzwerte fir die Nahrstoffzufuhr, FrankfurtiMaJmschau/braus 2000
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Auszug aus der Nationalen Verzehrs Studie Il
Fettanteil an der Energiezufuhr und Vergleich mitd  en Referenzwerten
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Auszug aus der Nationalen Verzehrs Studie Il
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Auszug aus der Nationalen Verzehrs Studie Il
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Auszug aus der Nationalen Verzehrs Studie Il
Calciumzufuhr und Vergleich mit den Referenzwerten
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Auszug aus der Nationalen Verzehrs Studie Il
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Auszug aus der Nationalen Verzehrs Studie Il
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Klassifikation der Fehlernahrung

DGEM - Leitlinien 2003

1. Unterernahrung

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

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

/2. Mangelernahrung
Krankheitsassoziierter

Gewichtsverlust

N

Gewichtsverlust (>10 % / 6 Monaten)

und Krankheitsaktivitat (Aloumin)

Eisenmangel reduzierte Muskelmassen
Spezifischer Mangel an Vitaminen, Mineralien,
wéhrstoffmangel Spurenelemente usw. /
Gerda Reinert
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Mangelernahrung — Anzeichen

Zitat von Prof. W. Seller
Geriatrische Klinik Uni Basel

,Mangelerndhrung ist wohl die haufigste Diagnose beim geriatrischen
Patienten. Allerdings wird diese Diagnose oft nicht gestellt, weil
Folgeerscheinungen der Mangelernahrung wie Schwéache, Mudigkeit,
nachlassende Konzentrationsfahigkeit usw. als normale Alterserscheinungen
abgetan werden
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Miniportionen ............

Als Fruihzeichen einer einschleichenden Mangelernahr  ung

|ST - Analyse der Veranderungen

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

*Ernahrungsprotokoll
*Gewichtskontrolle
sLaborkontrolle (z. B. Aloumin < 35 g/l)

*Erndhrungsscores
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Soll 1800 68 |60 248 | 30 1000
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Soll

1800

1000 350 10 400 | 10000

Gerda Reinert
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Diabetesberaterin DDG
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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

Body Mass Index

uber 64 Jahre

24 - 29
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Optimierung auf drei Wegen
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Unterschiedliche Prioritaten bei der Nahrungsaufnahme

Erndhrungsberater Senior
Prioritat o Gesundheit
 Gesundheitsbewahrung
 Gesundheitsforderung
e Gesundheitswie-
derherstellung
 Langes Leben etc.
 Lebensqualitat
e (Genuss
« Attraktive Zubereitung
 Soziale Kontakte
e Familienzusammenhalt
etc.
Prioritat
Gerda Reinert
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14 . .
Dinleren”

Selbstbestimmt
geniel3en
attraktiv zubereitet

Qualitat statt Quantitat
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Konsistenz der Nahrung richtet sich nach der Kaufah 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 gewahlt wird

dickflissige bis breiige Konsistenz bei volliger Kauu nfahigkeit
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Kalkulationsdaten fur ein Tagesbeispiel

Eine vollwertige Erndhrung kann problemlos an semenspezifische
Vorlieben angepasst werden. Viele kleinere Mahleaikommen
dem alteren Menschen entgegen.

Die Nahrung sollte werthaltend zubereitet sein.

Folgende Daten sind auf 1800 kcal/Tag ausgerichtet

Gerda Reinert
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SOLL

Gruppe 1.

Getreide,

Getreideprodukte

und

Kartoffeln

3 Scheiben Vollkornbrot/Tag (a 50 g)

2 Scheiben Weil3brot/Tag (a 50 g)

1 Portion parboiled Reis/Woche (a 200 g gegart)
1 Portion Nudeln/Woche (a 200 g gegart)

5 Portionen Kartoffeln/Woche (a 220 g gegart)

Gerda Reinert
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Tabelle zum glykdmischen Index

Auszug aus Kohlenhydrate gekonnt einsetzen (Bajadvddeshaus)

ledrig u 0 Mittel, 55 — 70%

Vollkornbrot Roggenbrot Weil3brot / Brotchen

Apfel, Birnen Kartoffeln

Nudeln aus

. Gnocchi Kartoffelbrel
Hartwelzen

Milch Milchspeiseeis

Hulsenfrichte Pizza Saft
Gemduse Haushaltszucker Laugenbrezel

Gerda Reinert
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Der Ballastoff-Plusplan

Lebensmittel ersetzen durch

Semmeln, Brotchen Vollkornbrétchen aus feinem Mehl, mit oder
ohne Korner, Haferflocken

Weil3-/Graubrot Vollkornbrot aus fein gemahlenem Mehl,

Vollkorn-Toast, Knackbrot (ist in der Regel
Vollkornbrot, siehe Zutatenliste)

Pudding, Eis Griel3brei mit Vollkorngrie3anteil, Milchreis mit
Vollkornreis/Rundkornreis, Pudding mit Obst,
Rote Gritze, Eis mit Kompott

Nudeln Vollkornnudeln

Reis Naturreis

Aul3erdem taglich: 5 Portionen Gemiuse und Obst, z. B. auch als Eintopf,
Cremesuppe, Safte

Gerda Reinert Quelle: aid infodienst Verbraucherschutz, Erndhrwamdwirtschaft, Deutsche Gesellschaft fur Ernagr(Hrsg.)
Erndhrungsmedizinische Beraterin DGE 66670 Losheim am See E-mail: gerhardareinert@aol.com Je élter, desto anspruchsvoller/ - ,Bitte den Seniorenteller”

Diabetesberaterin DDG Dorfwies 18a gerhardareinert@t-online.de
Verpflegungsbetriebswirtin IHK Tel.: 06872/50498




Kompetenzzentrum fur Ernahrung

SOLL

Gruppe 2:

Gemduse und

Salat

400 g Gemiuse (z. B. 200 g gegartes Gemduse, 100 g ro
und eine grol3e Portion Salat/Tag)

Gruppe 3:

Obst

2 Portionen Obst/Tag (a 125 g) (frisch, Konserve &idt)

Gerda Reinert
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SOLL

Gruppe 4.

Milch und

Milchprodukte

200 ml fettarme Milch oder Joghurt (1% Fett/Tag)
2 Scheiben fettarmer Kase a 30 g/Tag

Gruppe 5:

Fleisch, Wurst,

Fisch und Ei

400 g Fleisch und Wurst/Woche

1 Portion Seefi sch/Woche (a 150 g)

2-3 Eler pro Woche (inkl. versteckter Eier im Emgcken,

Gerda Reinert
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Folgende Kombinationen schmecken gut, sind leicht
bekdmmlich und liefern besonders hochwertiges EiwBi

Lebensmittelkombination Beispiel

Kartoffeln +Milchprodukte Pellkartoffeln mit Krauterquark
Kartoffelpiree (selbst zubereitet)

Kartoffelauflauf mit Gmise und Kase
Uberbacken

Kartoffeln + Ei Kartoffelpliree mit Rihrei und Spinat
Kartoffelauflauf
Bauernomelett

Getreide + Milchprodukte Musli
Haferflockenbrel

Milchreis
Kasebrot
Hirseauflauf

Gerda Reinert
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SOLL

Gruppe 6:

Fette und Ole

15 g Diatmargarine/Tag

15 g Rapsol/Tag

Gruppe 7:

Getranke

ca. 1,5 Liter Flussigkeit/Tag

Gerda Reinert
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Auf den Unterschied kommt es an

Auszug aus Kohlenhydrate gekonnt einsetzen (Bajsdvddeshaus)

Mehrfach
ungesattigte
Fettsauren
unter 10% Tagesbedarf 10 - 20% Tagesbedarf 10% Tagesbedarf
fettes Fleisch/Wurst Rapsol Disteldl

Kase, Sahne, Creme  ojivens Sonneblumendl

fraiche

Kuchen, Schokolade Mandeldl, Erdnussal Maiskeimol

Butter, Pflanzefett, Haselnussol, Walnussol

Kokosfett Ganseschmalz,
o Pflanzenmargarine
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Option 1

“Solange wie maglich normal erndhren®

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

o Ernahrungspyramide, Erndhrungskreis DGE zur
Selbstkontrolle
« Ambiente fur “mich*®

Bunte Teller, bunte Glaser, Tischdekoration, Serviette
« Tagliche warme Mabhlzeit
* Erleichterung beim Kochen nutzen durch den Einkauf

von Convenience (Teilfertige oder Fertigprodukte). (Je
weniger ein Lebensmittel bearbeitet ist, desto eher kann eine
vollwertige Erndhrung erzielt werden)

» Angebote im Blickfeld des Senioren schaffen fir z. B.
Obst

 Buntes Getrankeangebot im Blickfeld des Senioren
schaffen wie Tee’s, Obstschorlen, Mineralwasser usw.

Gerda Reinert
Erndhrungsmedizinische Beraterin DGE 66670 Losheim am See E-mail: gerhardareinert@aol.com Je élter, desto anspruchsvoller/ - ,Bitte den Seniorenteller”

Diabetesberaterin DDG Dorfwies 18a gerhardareinert@t-online.de
Verpflegungsbetriebswirtin IHK Tel.: 06872/50498




Kompetenzzentrum fur Ernahrung

Option 1
“Solange wie maglich normal erndhren®

Beispiel Zuhause:
 Bewegung, taglich 30 Min. spazieren gehen

e Arzt—Angehdrige ® OLQLSRUWLRQHQ HUNHQQ
IU%K]HLWLJH 2SWLPLHUXQJ GXUFK (VVHQ V

U JU%KH .RPSHWHQ] VFKDIIHQ ]XU 6HOEVW|
BFKXOXQJ YRQ 6HQLRU LQ

U ] % .XUV #/HUQH /HEHQ LP $OWHU™
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Option 1

“Solange wie maglich normal erndhren®

Beispiel Seniorenheim:  « Versorgungsteam (mit Heimbeirat)
* Ernahrungskatalog

L (LOQVFKU!QNXQJ GHU N _USHUOLFKHQ )
GLH .RQVLVWHQ] X =XEHUHLWXQJ

H YLHOVHLWLJHY VDLVRQDOHY 6SHLVH
ILHEOLQJVJHULFKWHQ 3%EHU 'RFKHQ

U 1'KUZHUW XQG (QHUJLHEHUHFKQXQJ
GLH 6SHLVHSO!QH

H 3URGXNWLRQ GHV (VVHQV DXI GHU %L
1 KUZHUWEHUHFKQXQJ

H %%IITHW XQG 6FK¥%VVHODXVJIDEH ]XU ¢

H VW, QGLJHYV YLHOVHLWLJHV $QJHERW
TULOQNIO3%VVLINHLW fHH O6DIWQFKRUO
Gerda Reinert EXQWHQ *O:VHUQ
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G
E
Di
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Garen ist viel mehr als
Kochen

Die Verluste an Vitamin C
In Kartoffeln und den
meisten Gemusearten
betragen durchschnittlich

*35 % beim Kochen
25 % beim Dampfen und

*20 % beim Dunsten

Gerda Reinert
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Option 1
“Solange wie maglich normal erndhren®

Beispiel Seniorenheim:  « viele kleine Mahlzeiten am Tag anbieten

» Kaellenplan fur die Station, Schulung der Mitarbeiter
der Verteilerbereiche

* Ess-Events mit den Bewohnern z. B. Apfelmus-,
Pfannenkuchenaktion, Mixgetranke, Kartoffelpuffer,

Gerda Reinert
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Standard Mentkomponenten zum Mittagsmenu — Kiiche
Mengenangaben zur Vereinfachung der Essensausgapelten pro Person
essbarer Anteil

Lebensmittel Portionsgréle B PortionsgréRlRe
Wohngruppen/Kiche E Schulen /Kindergarten
Teigwaren 180 3 | 15049
Teigwaren als Hauptgericht | 200 g (z. B. Spaghetti mit 4 | 250¢g
Tomatensol3e)

Reis 150 g ( 1 mal 8er Kelle ) 3| 1509 (1 mal 8er He))

Kartoffelpuree 200 g (1 mal 8er Kelle) 2| 250¢g

Salzkartoffeln 180 g ca. 5 Stuck 25049

Kroketten 100 — 125 g ( 4 Stick) 2| 6 Stuck

Gemiuse als Beilage 120 - 150 g ( 1 mal 8er Kelle 120 — 150 g (1 mal 8er Kelle )

SolRen

Sof3en zum Fleisch 509 (% mal 8erKelle) 100 g (1mal 8er Kelle)

Sof3en als Hauptkomponente 125 g (1 mal 8er Kelle ) 200 g (1 mal9erKelle)
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Technologien

Mit Kellen zur Speiseportionierung werden die
Wohnbereiche und die Kiiche neu ausgestattet. Die
Handhabung der Ausgabe wird durch den Einsatz von
GN-Behéltern und dementsprechenden Kellengrol3en
einfacher, planbarer und dient der Abfallreduzierun g
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Option 2

“Supplementierung bei eingeschrankter Ernahrung®

» als Medikament (z. B. Multivitaminpraparate)

» als Trinknahrung (z. B. Teilbilanziert)
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Option 3

“Vollbilanzierte Flissignahrung*®

Grunde wie Schluckstorungen, Appetitlosigkeit oder

Abneigungen lassen eine vollwertige Erndhrung nicht
Zu:

QvDW] DOV YROOELODQ|]LHUMWHHHUWLJQDKUX

(L
6XSSOHPHQWQDKUXQJ

OROOELODQ]JLHUW EHGHXWHW MWHVJIVRGEGU PO GHV 3UF
VIPWOLFKH 1, KUVWRIIHLQ GHDOWAKNLIHQ 5 HODWLRQ

PO RGHU J HQWVSULFKW PLQGHVWHQV NFDO

NFDO HQWVSULFKW PO /7DJ
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Mogest Du leben, so
lange du willst

und es wollen, so lange
du lebst.

(keltischer Trinkspruch)
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