Mangelernahrung
lindern oder verhindern

Auch im hohen Alter lohnt sich noch eine Umstellung der Ernahrung.
Denn eine ausgewogene und bedarfsdeckende Ernahrung kann

die Lebensqualitat verbessern und tragt wesentlich zum Erhalt der
korperlichen Funktionalitat und somit zur Autonomie bei.

Text: Chantal Coenegracht und Robert Speer

ie Mangelerndhrung (auch
D «Malnutrition») bezeich-

net einen Zustand, in dem
dem Korper wichtige Nahrstoffe in
unzureichender Menge zugefiihrt
werden. Dazu gehoren Eiweiss,
Vitamin D, Vitamin B12, Folsaure,
Calcium und Eisen. Auch braucht
der Korper geniigend Fliissigkeit.
Die Ursachen von Mangelernih-
rung sind vielfiltig: Appetitlosig-
keit, Kau- und Schluckstérungen,
Krankheiten, Einsamkeit, Trauer,
Armut, eingeschrankte Mobilitat
oder mangelndes Erndhrungs-
wissen.

Mangelerndhrung beeintrach-
tigt die Gesundheit, Selbststandig-
keit und Lebensqualitdt. Deshalb
ist es wichtig, Mangelerniahrung
bereits entgegenzuwirken, bevor
sie auftritt.

Unterschidtztes Risiko

im eigenen Zuhause

Hochaltrige Menschen haben ein
erhohtes Risiko, an Mangeler-
nahrung zu leiden - insbesondere,
wenn sie noch (teilweise) selbst-
stindig den Haushalt fithren. Nicht
nur sichtbares Untergewicht ist ein
Warnsignal. Auch normal- oder
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ubergewichtige Personen kénnen
zu wenig notwendige Nahrstoffe zu
sich nehmen.

Hochaltrige Menschen verfii-
gen jedoch liber korperliche, sozia-
le und emotionale Ressourcen, um
selbst dazu beizutragen, ihr Risiko
fiir Mangelerndhrung zu verrin-
gern. Ein paar Beispiele, wie sich
diese Ressourcen starken lassen:

Praktische Empfehlungen der
Schweizerischen Gesellschaft fiir
Erndahrung (SGE):

Regelmassige, abwechslungs-
reiche Mahlzeiten mit Fokus auf
eine bedarfsdeckende Protein-
versorgung.

Vielfalt bei Gemise, Friichten,
Vollkornprodukten, Hiilsenfriich-
ten und pflanzlichen Olen.
Mangelerndhrung friihzeitig er-
kennen - etwa durch Gewichtsver-
lust oder Appetitlosigkeit.
Einfache Screeningtools helfen,
Risikopersonen zu identifizieren.
Eine Erndhrungsberatung

bietet Unterstiitzung im Alltag,
besonders bei bestehenden
Risiken oder bereits vorliegender
Mangelerndghrung.

Gemeinsames Kochen kann die
Genussfihigkeit fordern und das
Essverhalten positiv beeinflussen.
Die Teilnahme an Mittagsti-
schen, Nachbarschaftsinitiativen
oder generationentibergrei-
fenden Projekten steigert das
Selbstwertgefiihl und die soziale
Teilhabe.
Kochkurse und Schulungen,
die individuelle Vorlieben und
kulturelle Traditionen beriick-
sichtigen, starken das Ernah-
rungswissen und erhchen die
Selbstwirksambkeit.
Ein ressourcenorientierter Ansatz
schafft die Grundlage fiir nachhal-
tige Erndhrungssicherheit im Alter.

Kleine Massnahmen, grosse Wirkung
Mangelernihrung lasst sich bereits
durch einfache Alltagsmassnah-
men wirksam verhindern oder
lindern. Einige Empfehlungen:
Kleine, hdufige Mahlzeiten:
Anstelle grosser Portionen bieten
sich kleine, leicht verdauliche
Mahlzeiten an, um den Appetit
anzuregen und die Nahrungsauf-
nahme zu erleichtern.
Appetitanregende Elemente:
kraftige Gewlirze und Krau-




ter, ansprechende Geriiche (z.
B. durch Kaffee oder frisches
Kochen) und eine ansprechende
Optik mit Farbkontrasten.
Angenehme Essatmosphire:
Hektik und Eile wirken sich
negativ auf den Appetit aus, eine
entspannte Atmosphare hin-
gegen fordert ihn.
Mabhlzeitenrituale:
Feste Essenszeiten und Rituale
etablieren, um die Mahlzeiten in
den Tagesablauf zu integrieren.
Ein gemeinsames Essen kann
«Wunder» wirken:
Es strukturiert den Tag, fordert
Genuss und Kommunikation und
wirkt gegen Vereinsamung.
Soziale Einbindung:
Seniorinnen und Senioren dazu
ermutigen, selbst bei der Essens-
auswahl und -zubereitung mitzu-
wirken, um die Selbststiandigkeit
zu fordern und das Wohlbefinden
zu steigern.
Angehorige, NachbarInnen und
Freiwillige spielen eine wichtige
Rolle bei der Ernahrung ilterer
Menschen. Sie helfen beim Einkau-
fen und bei der Zubereitung von
Mabhlzeiten oder organisieren ge-
meinsame Essen. Sie alle konnen

dazu beitragen, Mangelernahrung
vorzubeugen.

Mangelerndhrung im Alter
ist ein unterschatztes Risiko, ihr
entgegenzuwirken eine Gemein-
schaftsaufgabe. m

Mehr wissen:

Faktenblatter und Broschiiren fassen
die Empfehlungen und Informationen
rund um das Thema Mangelerndhrung
anschaulich zusammen:

Chantal Coenegracht

ist Erndahrungsberaterin und Mitglied des
Schweizerischen Verbands fir Erngh-
rungsberaterinnen (SVDE).

™ chantal.coenegracht@breitband.ch

Robert Speer

Dr. phil,, ist wissenschaftlicher
Mitarbeiter am Klinikum Nirnberg,
Klinik fiir Geriatrie, und Mitglied der
Fachgruppe Geriatrie des SVDE.

M robert.speer@klinikum-nuernberg.de

Save the Date!

Spotlight-
Veranstaltung
«Essen im Alter»
am 21.5.26 in Bern

Ein interdisziplinarer Nach-
mittag mit Impulsreferaten
zu Ernahrung, Genuss und
Lebensqualitat im Alter.

Am 21. Mai 2026 ladt
GERONTOLOGIE CH zur
ersten Spotlight-Ver-
anstaltung ein, die sich
ganz dem Thema «Essen im Alter»
widmet. Essen ist weit mehr als rei-
ne Nahrungsaufnahme - es verbin-
det Menschen, weckt Erinnerungen
und stiftet Lebensqualitat. Doch wie
verandert sich unser Essverhalten im
Alter? Welche Rolle spielen Genuss
und gesellschaftliche Teilhabe,
wenn sich die Gesundheit, der Ap-
petit oder die Lebensumstande ver-
andern? Expertinnen und Experten
beleuchten das Thema aus verschie-
densten Blickwinkeln.m

Ab ins ewige Leben

Die Dezember-Ausgabe
2025 des Schweizer For-
schungsmagazins «Ho-
rizonte» ist dem Thema
Langlebigkeit gewidmet. Von der Zel-
le bis zur Gesellschaft nimmt sie das
lange Leben unter die Lupe. Wer lebt
am langsten? Wie kénnte das Leben
verlangert werden und was passiert,
wenn wir wirklich langer leben? Ab
4. Dezember kann das Magazin kos-
tenlos in Papierform bestellt, online
gelesen oder als PDF-Datei herunter-
geladen werden. m
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