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Bei vielen alteren Menschen ist der Hunger nicht mehr so grol3. Leicht kann es deshalb zu
Mangelerscheinungen kommen, wenn nicht auf die Ausgewogenheit der Mahlzeiten geachtet
wird.

GuUnstig ist es deshalb, 5 bis 6 kleinere Mahlzeiten Uber den Tag verteilt zu sich zu nehmen.
AulRerdem sollte vor dem Essen maoglichst nichts getrunken werden, da dies das Hungergefuhl
zusatzlich dampft.

Grundsatzlich gilt, was Ihrem Angehdrigen schon immer geschmeckt hat, wird er auch gern
essen, wenn Sie ihn pflegen. Versuchen Sie, soweit wie moglich Ricksicht auf seine Vorlieben
und Abneigungen zu nehmen, auch dann, wenn es notwendig ist, bei Krankheiten wie Diabetes
oder bei Leberstérungen Didtvorschriften einzuhalten.

Eine ausgewogene, vollwertige Mischkost, so oft wie maoglich frisch zubereitet, ist die beste
Grundlage fur Vitalitat und Wohlbefinden bis ins hohe Alter.

Achten Sie darauf, dass der Pflegebedurftige genug trinkt, ca. 1,5 bis 2 Liter pro Tag. Wenn ein
alterer Mensch das Trinken immer wieder vergisst, bieten Sie mdglichst haufig Getranke an. Sie
kdnnen ihm auch Getranke fur den Tag am Morgen in mehrere Glaser einschenken und sie an
einen Platz stellen, an dem er sie im Verlauf des Tages vorfindet. So wird er sich nach und nach
daran gewohnen, regelmafSig zu trinken.
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Oft wird die FlUssigkeitsmenge, die Uber den Tag getrunken wurde, vollig falsch eingeschatzt.
Die Haut des Pflegebedurftigen kann Ihnen dartuber Aufschluss geben, ob er genug Flussigkeit
zu sich genommen hat. Nehmen sie die Haut am Unterarm sanft zwischen zwei Finger (als ob
man jemanden kneifen wiurde). Wenn Sie die Haut loslassen, sollte sich die so entstandene
Falte zugig wieder zuruck bilden. Bleibt diese Falte eine Weile erhaben, ist der Erkrankte
ausgetrocknet. Animieren Sie ihn vorsichtig, mehr zu trinken.

Auch Verwirrtheit und Desorientierung kann ein Hinweis auf zu wenig trinken sein. Hilfreich ist
es, die getrunkene Menge Uber einige Tage aufzuschreiben, damit Sie und der Pflegebedurftige
ein Gefuhl fur ausreichendes Trinken entwickeln.

Umfangreiche Hinweise fur eine kranken- bzw. altersgerechte Ernahrung finden Sie beim
Deutschen Erndhrungsberatungs- und Informationsnetz DEBInet.
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