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Was konnen Sie tun?

Gestalten Sie Ihren Speiseplan abwechslungsreich.
Achten Sie auf regelmafige Bewegung.
Besuchen Sie regelmaRig lhren Zahnarzt.

Nutzen Sie Hilfsdienste wie fahrbare Mittagstische
oder einen Einkaufsdienst.

Benutzen Sie ggf. Hilfsmittel zum Essen.

Achten Sie auf eine angemessene Trinkmenge.
Kontrollieren Sie regelmafig Ihr Gewicht.

Sie sollten taglich zu sich nehmen:

1 warme Mahlzeit

mindestens 1 Portion Obst oder Obstsaft
mindestens 1 Portion Gemuse oder Salat oder
Gemisesaft

1 grof3es Glas Milch

1 Portion Joghurt, Quark oder Kase

Ca. 1,5 | Flussigkeit

1 Portion Fleisch, Fisch, Eier oder pflanzliches
Eiweil® (Sojaprodukte, Hilsenfriichte)

3 bis 4 Scheiben Vollkorn- oder Mischbrot

Nahrungserganzungsmittel -

sind Sie ein Muss?

Ob der Einsatz von Nahrungserganzungsmitteln oder
Trinknahrung fur Sie sinnvoll ist und welche es gibt,
sollten Sie mit einer Diatassistentin oder Ihrer behan-
delnden Arztin/lnrem behandelnden Arzt individuell
besprechen.

Kontakt

Wahrend |hres Krankenhaus-Aufenthaltes kdénnen Sie
auf Anforderung Ihrer behandelnden Arztin oder Ihres
behandelnden Arztes in Anspruch nehmen.

Sekretariat Geriatrie/Tagesklinik
Telefon 030/4092-361 - Fax 030/4092-334
E-Mail geriatrie@dominikus-berlin.de

Stiitzpunkte der Stationen

Station 06 Telefon 030/4092-410
Station 07 Telefon 030/4092-430
Station 08 Telefon 030/4092-431
Tagesklinik Telefon 030/4092-721

Dominikus-Krankenhaus Berlin
Kurhausstral3e 30 - 13467 Berlin
Telefon 030/4092-0
www.dominikus-berlin.de
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Mangelernahrung im Alter -
Ratgeber fliir Patienten und Angehorige

Rechtzeitig erkennen -
frihzeitig reagieren




Was ist Mangelernahrung?
Der Korper wird nicht ausreichend mit Energie, Eiweil}
und lebensnotwendigen Nahrstoffen versorgt.

Wie erkennt man Mangelernahrung?

= Eine Abnahme von mehr als 5% ihres Ausgangs-
gewichtes in den letzten 3 Monaten ist auffallig!

Wiegen Sie sich regelmaflig und beobachten Sie Ihren
Gewichtsverlauf!

Berechnung BodyMassindex (BMI)

Die Korpermassenzahl ist eine Malizahl zur einfachen
Bewertung des Korpergewichtes eines Menschen in
Relation zu seiner Kérpergrole.

Gewicht in KG
BMI = GroRe in m?
" <18,5 Untergewicht

* 18,5-25,0 Normalgewicht

(bei alteren Menschen >20)
25,0-30,0 Ubergewicht
= 230,0 Adipositas

Auch Ubergewichtige Menschen kdnnen mangel- oder
fehlernahrt sein.

Welche Ursachen kann die Mangelernédhrung

haben?

[ einseitige Ernahrung

LI Stérungen des Geschmacks- und
Geruchssinnes im Alter

L1 Kau- und Schluckbeschwerden (z.B. durch schlecht
sitzende Zahnprothesen)

[ mangelnde Bewegung

L' Vollegefiihl/Verstopfung

L1 erkrankungsbedingte Symptome wie z.B.
Schmerzen und Luftnot

L1 Einsamkeit, Depression, Trauer oder Vergesslichkeit

LI Appetitlosigkeit

Welche Folgen kénnen aus Mangelerndhrung
entstehen?
= schnelle Ermudbarkeit
= erhohtes Sturzrisiko durch Verlust der Muskelkraft
= Schwache des Immunsystems/Infektanfalligkeit
= verzogerte Wundheilung
= Hautveranderungen
= neurologische Stérungen
= Verwirrtheit
= Herzrhythmusstérungen
= Verlust der Lebensqualitat

Tipp
Nutzen Sie diesen Ratgeber als Checkliste und nehmen
Sie ihn zu Ihrem nachsten Arztbesuch mit.

Dieser Kreislauf muss vermieden werden!
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Bewegungsvermeidung Appetitlosigkeit
Krankheit Nahrstoffmangel
Infektanfalligkeit Untergewicht

T

Empfehlungen

= Kochen und essen Sie ausgewogen alles was
schmeckt, denn Essen soll Spal® machen!

= Essen Sie genussvoll in einer angenehmen
Umgebung, in netter Gesellschaft und in Ruhe!

= Essen Sie mehrere kleinere Mahlzeiten!

Wir méchten, dass Sie bei bestmdglicher Gesundheit
bleiben und sich wohlfiihlen!



