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GESUNDHEIT

Einer Mangelernihrung

vorbeugen

Mangelernahrung betrifft viele Seniorinnen und Senioren — meist ohne
dass sie es wissen. Das kann sich negativ auf die Gesundheit
auswirken. Was ist Mangelernahrung? Und wie kann man sich davor
schiutzen? Zwei Ernahrungsberaterinnen geben Auskuntt.

Von Franziska Herren, Pravention und Gesundheitsférderung
Kanton Ziirich

Wann spricht man von Mangelerndhrung?
Christina Gassmann: Wenn eine Person zu wenig
Néahrstoffe oder Energie zu sich nimmt und es bei-
spielsweise zu einem Gewichts-, Muskel- oder Leis-
tungsfahigkeitsverlust kommt. Eine Mangelernahrung
kann auch entstehen, wenn der Kérper die Nahrstoffe
oder die Energie ungenligend verwertet.

Wie kommt es zu Mangelerndhrung?

Karin Blum: Der soziale Aspekt spielt oft eine wich-
tige Rolle. Ohne Gesellschaft fehlt haufig die Motiva-
tion, sich regelmdassig und ausgewogen zu ernéhren.
Dies kann zu Appetitlosigkeit, unregelmassiger oder
einseitiger Nahrungsaufnahme fiihren. Eine Mange-
lernahrung kann auch entstehen, wenn es einer Per-
son schwerféllt, den Einkauf zu erledigen, selbst zu
kochen oder zu essen.

Christina Gassmann: Ausldser flr eine Mangeler-
nahrung kann auch eine Erkrankung sein oder Prob-
leme mit dem Gebiss, dem Kauen oder dem Schlu-
cken. Geschmacksveranderungen, die beispiels-
weise durch Medikamente ausgelost werden, kénnen
den Appetit vermindern. Auch Schicksalsschlage
oder belastende Situationen kdnnen sich negativ auf
den Appetit auswirken.

Was sind Folgen einer Mangelernahrung?
Karin Blum: Das Risiko flir Erkrankungen nimmt zu so

wie auch die Gefahr, dass man hospitalisiert werden
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muss. Durch eine Mangelerndhrung nehmen die Im-
munabwehr sowie die Knochen- und die Muskel-
gesundheit ab. Das kann dazu fuhren, dass man die
Mobilitat und die Selbststandigkeit verliert.

Mit welchen Nahrstoffen, Vitaminen und Mineral-
stoffen sind mangelerndhrte Menschen 65+ am
haufigsten unterversorgt?

Christina Gassmann: Altere Menschen sind oft mit
Protein unterversorgt. Viele nehmen ausserdem zu
wenig Flissigkeit auf. Einige leiden unter einem Man-
gel an Mikronéahrstoffen wie Vitamin D, Kalzium oder
B-Vitaminen.

Wie kommt es, dass viele dltere Menschen an
einem Fliissigkeitsmangel leiden?

Christina Gassmann: Altere Menschen verspiiren
weniger Durst und trinken haufig weniger. Durch
Medikamente, die entwassernd wirken, kann man
zusatzliche Flussigkeit verlieren. Inkontinenz oder
Schluckschwierigkeiten kénnen ebenfalls dazu fih-
ren, dass weniger getrunken wird. Im Alter besteht
der Korper zudem aus deutlich weniger Flussigkeit
als bei jungen Menschen. Daher ist ein Flussigkeits-
mangel gravierender und es treten schneller Symp-
tome auf.

Welche Symptome hat man bei Fliissigkeits-
mangel?

Karin Blum: Die ersten Symptome sind Kopfsch-
merzen, Miudigkeit und Abgeschlagenheit. Die Reak-
tions- und die Konzentrationsfahigkeit nehmen
ab und es kann zu Schwindel wie auch Verwirrtheit

Essen soll Freude bereiten und genussvoll sein. Foto: iStock

fihren. Daher kann es leichter passieren, dass man
sturzt.

Wie sind eure wichtigsten Tipps, um einer
Mangelerndahrung vorzubeugen?

Christina Gassmann: Ich empfehle, ausreichend Pro-
teine zu sich nehmen, um dem Muskelabbau entge-
genzuwirken. Das heisst, bei jeder Mahlzeit eine gute
Proteinquelle zu integrieren wie Milchprodukte,
Fleisch, Eier, Fisch oder auch Hulsenfriichte, Tofu
oder andere Fleischersatzprodukte. Es ist ausserdem
wichtig, gentigend zu trinken — idealerweise ein bis
zwei Liter Wasser oder ungeslissten Tee.

Karin Blum: Ich rate dazu, mit dem Hausarzt oder der
Hausarztin Uber Verdnderungen im Erndhrungsver-
halten, Uber Gewichts- oder Appetitverlust zu spre-
chen. Man kann auch nach einer Verordnung fur eine
Ernédhrungsberatung SVDE fragen. Ganz wichtig
finde ich, dass Essen nicht nur Nahrstoffzufuhr ist. Die
Mahlzeiten sollen Freude bereiten und ein genuss-
volles Erlebnis sein.

Auf der Website gesund-zh.ch finden Seniorin-
nen und Senioren Infos und Angebote rund um
eine gesunde Erndhrung, wie zum Beispiel:

= Tavolata: Treffen zum gemeinsamen Kochen,
Essen und Geniessen: tavolata.ch

= Kostenlose Online-Kochkurse vom Verein
Silber Tavolata: silbertavolata.ch/events-1

= Mahlzeitendienst der Pro Senectute Kanton
Zirich: casa-gusto.ch

Dr. clin. nutr. Christina Gassmann ist Erndahrungs-
beraterin SVDE. Sie arbeitet als Fachverantwortli-
che klinische Erndhrung und stellvertretende
Leiterin Erndhrungsberatung und -therapie am
Universitatsspital Zirich.

Karin Blum ist ebenfalls BSc Erndhrungsberaterin
SVDE. Sie arbeitet als Co-Standortleiterin
Erndhrungsberatung Waid am Stadtspital Zirich
sowie als selbststandige Erndhrungsberaterin

in Altersheimen.

Christina Gassmann Karin Blum

Die Broschire «Gesunde Ernghrung» ESEE
erklart, wie man sich abwechslungs- "
reich ernahren kann. Die Broschire [=]
kann kostenlos bestellt oder

heruntergeladen werden: gesund-zh.ch

Auf der Website des Schweizerischen Verbands
der Erndhrungsberater/innen finden Interes-
sierte Adressen von Ernahrungsberterinnen und
-beratern: svde-asdd.ch/beraterinnen-suche
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