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Liebe Leser,

Mit dieser Informationsbroschiire mochten wir Ihnen die
Maglichkeit geben, sich verstdndlich mit dem Thema
.Erndhrung und Fliissigkeitsversorgung" zu beschdftigen.

Die Erndhrung ist ein Grundbediirfnis der Menschen und
spielt daher eine wichtige Rolle fiir die Gesundheit und das
Wohlbefinden. Kranke und pflegeabhdngige Menschen
konnen sich selbst oft nicht angemessen erndhren. Krankheit
und Beeintrdchtigungen bringen daher besonderen
Unterstiitzungsbedarf mit sich.

Viele von uns machen sich Gedanken iiber die Erndhrung,
nehmen aber eher selten ihre Trinkgewohnheiten unter die
Lupe. zu Recht: Die meisten Erwachsenen trinken zu wenig.
Wer auf das Durstgefiihl wartet bis er etwas trinkt, hat
bereits ein Flissigkeitsdefizit.

Wir maochten, Thnen mit der Broschiire dazu viele neue
Erkenntnisse mit auf den Weg zu geben.

Die Tipps, Anregungen und Hinweise werden Thnen
hoffentlich zu mehr Sicherheit verhelfen!

Thre Sozialstation
Essen - Lastrup - Molbergen
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1. Was verdndert sich im Alter?

Mit zunehmendem Alter sinkt der tdgliche Energiebedarf.
Die erforderliche Zufuhr an Vitaminen und Ndahrstoffen
bleibt jedoch konstant bzw. ist teilweise erhéht.

Der Stoffwechsel verlangsamt sich im Alter und somit
verdndert sich der Energiebedarf des dlteren Menschen
dahingehend, dass er einen niedrigeren Kalorienbedarf hat.

e Der Fett- und Kohlenhydratbedarf sinkt, der Eiweif-,
Vitamin- und Mineralstoffgehalt bleibt unverdndert.

e Das Sehvermadgen, das Geschmacks- und
Geruchsempfinden lassen nach und das Durstempfinden
sinkt.

e Zahnverluste oder - schdden kaonnen die Kaufdhigkeit
einschrdnken.

e Die Verdauungstdtigkeit und die Magenbewegungen
nehmen ab, so dass es zu Verstopfung und verdnderter
Nahrstoffaufnahme kommen kann.

e Speisen werden schlecht vertragen.

e Aufgrund einer Mangelerndhrung nimmt die Gefahr von
Knochenbriichen zu.

e Die Zuckertoleranz ist eingeschrdnkt, das heilt die
Mdéglichkeit an Altersdiabetes zu erkranken steigt.
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2. Erndhrung

Um das Risiko einer Alterserkrankung zu reduzieren, sollte
das Normalgewicht angestrebt werden. Alter und
Geschlecht haben eine wichtige Rolle. Mdnner haben in der
Regel einen hoheren Anteil von Muskelmasse als Frauen.

Bei Untergewicht kdnnen Symptome wie: Miidigkeit,
Apathie, Lustlosigkeit,
Verschlechterung des
Allgemeinzustandes,
Schwdche und
Gewichtsverlust auftreten.

Bei Ubergewicht kénnen Symptome wie: Risiko einer Herz- u.
GefadBerkrankung,
Stoffwechselstérung,
Bluthochdruck, Krebs usw.
auftreten.

Nahrungsaufnahme
Wenn Thr Angehdoriger Nahrung ablehnt, sollten Sie hinterfragen ob
er nicht essen kann oder aber nicht essen mochte.

Folgende Probleme kdnnen die Ursache sein:
e Schluckstérungen
e Probleme mit den Zdhnen
e Erkrankungen im Mundraum
e Ubelkeit und Erbrechen
e Verdauungsprobleme, Sodbrennen oder
Magenerkrankungen
e Verwirrtheit, Demenz, Depression
e Schwdche
e Funktionseinschrdnkungen der Arme und Hande
e Er sieht oder hort schlecht




N

Sozialstation : :
Essen-Lastrup-Molbergen 7
gem. GmbH caritas

Wenn trotz aller Bemiihungen keine ausreichende
Nahrungsaufnahme gewdhrleistet ist, sollten Sie mit dem
behandelnden Arzt und der Sozialstation beraten, ob
Zusatzprdparate notwendig sind.

3. Flissigkeit

Fldssigkeit

Zwar kann der Korper bis zu einem gewissen Maf einen
Wassermangel ausgleichen, doch dann schadet ein
Fliissigkeitsdefizit dem menschlichen Organismus.

Da Wasser auch Hauptbestandteil des Blutes ist, kann
dieses nicht mehr richtig flieBen, wenn wir zu wenig trinken.
Der gesamte Kérper wird schlechter versorgt, die
Gehirnleistung und Konzentrationsfdhigkeit lassen nach.

Die Gesamtkorperflissigkeit ist beim alten Menschen
geringer als beim jingeren Menschen. Im Gegensatz zum
jingeren Menschen hat der alte Mensch zur
Aufrechterhaltung des Stoffwechsels daher einen hdheren
Flissigkeitsbedarf.

Der Flissigkeitsbedarf eines Erwachsenen:

N \
|- -
-

Pro Tag :
Min.: 1500 ml - 2000 ml . '
Ideal: 2500 ml - 3000 ml

Faustregel: 30 - 40 ml/kg
Kérpergewicht

o

Diese Zahlen gelten als Orientierungswert.
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Fliissigkeitsversorqung

Das Durstempfinden ldsst im Alter nach, viele dltere
Menschen bemerken deshalb gar nicht, dass sie zu wenig
trinken.

Ursachen:
e Falsche Vorstellungen iiber ihren Fliissigkeitsbedarf
e Bewusste Trinkeinschdatzung, um haufiges und
ndchtliches Wasserlassen zu vermeiden.
e Vergessen zu Trinken (Bsp. Demenz, Verwirrtheit)
e Trinkverweigerung
e Funktionseinschrdnkungen der Arme und Hande
(Beispiel Erreichbarkeit von Getrdnken - kann Tasse
oder. Becher nicht greifen)
e Schluckstérungen (verschluckt sich leicht, hustet oft
beim Trinken)
Bei starken Schwitzen (z. B. bei hohen Temperaturen im
Sommer, in Uberheizten Rdaumen), bei Erbrechen oder
Durchfall und bei einer Didt steigt der Wasserbedarf auch
erheblich.
Weitere Warnsignale/ Symptome des Kérpers:
Appetitlosigkeit und Schwadche, Mundgeruch, eingesunkene
Augen, akute Verwirrtheit, trockene Schleimhdute, rissige
Lippen, belegte Zunge, Kopfschmerzen und Ubelkeit.

Empfehlenswerte Getrdnke sind Tee, besonders Friichte-
und Krdutertee, Wasser, Sdfte. Aber auch Mixgetrdnke,
aus Milch und Sauermilchprodukten. Es sollten auch 2-3
Tassen Bohnenkaffee pro Tag erlaubt sein.
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4. Tipps zum richtigen Trinken/ Nahrungsaufnahme
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Tipps zum richtigen Trinken

e Wie kommen Sie auf Thr Trinkpensum? Zu jedem Essen

gehort auch ein Getrdnk. Dadurch wird auch die
Nahrung leichter verdaulich.

o Stefts ein gefiilltes Glas in greifbarer Ndhe Ihres
Angehorigen bereitstellen und ihn zum Trinken

ermuntern (bei Notwendigkeit spezielle Trinkbehdlter

oder Strohhalme)

e Wechseln Sie zwischen verschiedenen Getrdnken - so

erhalten Sie die Lust am Trinken (auf Vorlieben und
Abneigung achten).

e Im Laufe des Tages immer wieder Getrdnke anbieten.

e Bei Risikogefdhrdung: evtl. einen tdglichen Trinkplan
fiihren.
e Bei Trinkverweigerung: Ursache ergriinden und

mdglichst beheben, ansonsten sollte man den Arzt oder

aber die Sozialstation benachrichtigen.

Trinkplan erstellen: Datum, Trinkmenge in ml, Trinkart,

Uhrzeit, Handzeichen, Tagesgesamtmenge, Besonderheiten

eintragen.
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Tipps fiir die richtige Nahrungsaufnahme
e Das Essen sollte schmackhaft sein.
e Bei Schluckstorungen dickflissige oder breiige Speisen

anbieten.

Zahnprothesen sollten festsitzen.

Wenn Ihr Angehoriger eine Brille oder Horgeradt
bendtigt, sollten diese auch beim Essen zum Einsatz
kommen.

Bei Verstopfung sollte besonders auf
ballaststoffreiche Nahrung und Fliissigkeit geachtet
werden.

Die Korperhaltung sollte wdhrend und noch 20 Minuten
nach der Mahlzeit aufrecht sein, es sollten nur kleine
Portionen angereicht werden.

Bei Notwendigkeit spezielles Geschirr und Besteck

Evtl. bei der Zubereitung der Speisen mitwirken lassen.
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5. Wie hoch ist der Energiebedarf?
Welche Lebensmittel sind empfehlenswert?

Wie bereits erwdhnt, nimmt der Energiebedarf im Alter
ab.

Eine Ausnahme bilden an Demenz erkrankte Menschen, da
sie hdufig sehr unruhig sind und durch ihren
Bewegungsdrang wesentlich mehr Kalorien verbrauchen.
Auch bei schwerwiegenden Erkrankungen kann der
Energiebedarf erhoht sein, dazu wird Thnen der Arzt oder
die Sozialstation gerne Auskunft geben.

Fette

Fette sind Geschmackstrdger, wichtig fir die Zufuhr von
fettloslichen Vitaminen und haben einen hohen
Sdttigungsfaktor. Die Zufuhr von Fetten sollte
eingeschrdnkt werden, da Fette mehr als doppelt soviel
Kalorien haben wie Kohlenhydrate und EiweiB.

Dabei ist es wichtig zwischen ,guten” und ,schlechten"
Fetten zu unterscheiden, da sie sich positiv oder negativ auf
die Blutfettwerte auswirken.

.Schlechte Fette" (gesdattigte Fettsduren) sind
hauptsdchlich in tierischen Produkten, .gute Fette"
(mehrfach ungesdttigte Fettsduren) besonders in Fisch und
ungehdrteten Pflanzenfetten enthalten.
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Kohlenhydrate

Eine weitere wichtige Energiequelle sind Kohlenhydrate.
Hierbei wird zwischen komplexen Kohlenhydraten, die in
Getreide, Kartoffeln, Nudeln und Gemiise enthalten sind und
einfachen Zuckern unterschieden.

Komplexe Kohlenhydrate versorgen den Korper mit Energie,
Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen. Ballaststoffe sind
wichtig fir eine geregelte Verdauungstatigkeit.

Einfache Zucker die in Honig, Siifigkeiten und Zucker
enthalten sind, erhshen den Blutzuckerspiegel nur
kurzfristig und liefern auch nur fiir kurze Zeit Energie.

Eiweill

EiweiBe sind fir den Stoffwechsel, sowie fiir den Zellauf -
und umbau wichtig.

Im Alter kann es sinnvoll sein, die Eiweizufuhr zu erhdhen,
wenn schwerwiegende Erkrankungen vorliegen.

Eiwei kommt in Fleisch, Fisch, Eiern, Milch und
Milchprodukten, Soja, Getreide und Hilsenfriichten vor.

Vitamine und Mineralstoffe

Weiterhin ist es wichtig, ausreichend Vitamine und
Mineralstoffe zuzufihren. Grundsdtzlich kann der Bedarf
mit einer Mischkost abgedeckt werden.

Nach Mdglichkeit sollte viel Obst und Gemiise gegessen
werden. Bei der Hauptmahlzeit sollte immer etwas Gemdise
und zwischendurch auch Obst, je nach Wunsch gereicht
werden.
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6. Besonderheiten bei Personen mit Demenz

Personen mit demenzbedingten Stérungen sind oft nicht in
der Lage, die Signale ihres Korpers wahrzunehmen und
entsprechend zu reagieren.

Sie erkennen ihr Hunger- oder Durstgefihl nicht.
Oft wissen sie nicht, ob sie schon gegessen oder
getrunken haben.

Zudem verlieren sie moglicherweise die Fahigkeit zu
benennen, was sie gerne essen wiirden und warum sie
bestimmte Speisen und Getrdnke ablehnen.

Innere Unruhe, leichte Ablenkbarkeit und
Bewegungsdrang kannen am Essen hindern.

Manchmal wird eine begonnene Mahlzeit unvermittelt
abgebrochen oder vergessen.
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Zusdtzliche MaBnahmen

e Getrdnke und auch Speisen konnen nach
entsprechender Vorliebe
gesuBt werden. e ’
Fettreiches Essen wird oft @
bevorzugt PA
Speisen sollten nicht zu heifs o
serviert werden, da bei

demenziell Erkrankten hdufig das Wdrmeempfinden
gestort ist.

Krdftige Farben von Speisen und Getrdnken erleichtern
der erkrankten Person das Erkennen.

Gemeinsame Mahlzeiten vermitteln Sicherheit, Ruhe
und stimulieren den Appefit

Der Erkrankte sollte, soweit wie mdglich, in die
Mahlzeitenzubereitung einbezogen werden.
Demenzerkrankte Personen sind meist morgens aktiver,
konzentrierter und in einer besseren psychischen
Verfassung. Sie konnen zum Frihstiick deutlich mehr
essen.

Demenzkranke kénnen durch gleichzeitiges Ansprechen
mehrerer Sinnenorgane auf die bevorstehende
Mahlzeit aufmerksam gemacht werden. Damit kann der
Appetit geweckt werden.




N

Sozialstation : :
Essen-Lastrup-Molbergen 7
gem. GmbH caritas

Wie behalte ich den Uberblick?

Wenn Sie sich unsicher sind, ob Ihr Angehdriger die fir ihn
erforderliche Menge isst und trinkt, kénnen Sie die bereits
genannten Trinkpldne nutzen oder in Protokollen festhalten,
was und wann er es zu sich genommen hat und ob Probleme

auftreten. So kann die Sozialstation oder der Arzt gezielt
helfen.

Wenn alles nicht hilft?

Sollte es trotz aller Bemiihungen nicht moglich sein, Thren
Angehorigen angemessen mit Nahrung oder Flissigkeit zu
versorgen, sollten Sie sich auch hier mit Ihrer Sozialstation
oder Threm Arzt austauschen, welche MaBnahmen
erforderlich sind.

Sorgen Sie auch fiir sich und schaffen Sie sich einen
Ausgleich z. B. durch Sport, Hobbies usw., damit Sie die
verantwortungsvolle Aufgabe, die Sie (ibernommen haben,
nicht iiberfordert und Sie auch weiterhin eine gute
Lebensqualitdt haben.
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Scheuen sie sich nicht uns anzurufen!
Auch bei den anderen Leistungen, die wir ihnen anbieten
konnen. Wir sind fiir sie da:

e Pflegedienstleistung und Teamleitung
Fir den Bereich Molbergen
Frau Elisabeth Bunten
Tel.: 04472/950191

e Teamleitung fiir den Bereich Essen
Frau Inge Kessen
Tel.: 04472/950167

e Teamleitung fir den Bereich Lastrup
Frau Birgit Kotter
Tel.: 04472/950108

Weiterhin ist es auch moglich uns folgendermafen zu
erreichen:

St. - Elisabeth - Str. 14, 49688 Lastrup
Biro/ Verwaltung: 04472 - 950190
Fax: 04472 - 950192
Geschdftsfiihrer Herr Suing: 04472/950-118
Homepage : www.sozialstation-essen-lastrup-molbergen.de



http://www.sozialstation-essen-lastrup-molbergen.de/

»DenMenschen in secner Weirde scheicgzen’™
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