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Machen Sie den Test!

Sind auch Sie von Mangelerndhrung betroffen ?

=>» Haben Sie in den vergangenen Wochen ungewollt an Gewicht
verloren, respektive sind lhnen lhre Kleider ungewollt zu weit
geworden ?

=>» Haben Sie in den vergangenen Wochen weniger Appetit als tblich
gehabt ?

=>» Haben Sie in den vergangenen Wochen deutlich weniger als die
gewohnte Menge gegessen ?

Haben Sie eine oder mehrere Fragen mit JA beantwortet, leiden Sie
moglicherweise an einer Mangelerndhrung, d.h. Sie nehmen zu wenig
Energie (Kalorien) und/oder wichtige Nahrstoffe wie zum Beispiel
Eiweiss (Protein), Vitamine und Mineralstoffe zu sich.




Mangelerndhrung ist hdufig !

Wussten Sie, dass bei jedem 5. Pa-
tienten bei Spitaleintritt Anzeichen
fur Mangelerndhrung bestehen?
Und dies, obwohl das Angebot an
Nahrungsmitteln in der Schweiz
reichhaltig und abwechslungsreich
ist und fast 40% der Schweizer
und Schweizerinnen zu viel Ge-
wicht auf die Waage bringt. Denn
Mangelerndhrung betrifft nicht
nur Untergewichtige. Auch Per-
sonen mit einem normalen Ge-
wicht kénnen betroffen sein und
sogar Ubergewicht schiitzt nicht
vor Mangelernahrung.

,Lebensmittel“ brauchen wir um
zu leben. Der Zusammenhang
zwischen Erndhrung, Gesundheit
und Wohlbefinden ist allgemein
bekannt und unbestritten.
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Deshalb ist eine ausgewogene und
bedarfsdeckende Ernihrung von
Geburt an bis ins fortgeschrittene
Alter wichtig.

Mangelernahrung kann durch eine
zu geringe wie auch durch eine zu
einseitige Nahrstoffzufuhr entste-
hen. Krankheitsbedingte Nahr-
stoffverluste oder ein erhohter
Bedarf an Nahrstoffen sind wei-
tere Faktoren, welche die Ent-
stehung einer Mangelernihrung
beglinstigen.

Dieser Leitfaden will aufzeigen, wie
Sie Mangelerndhrung vorbeugen,
erkennen sowie beheben und be-
handeln kénnen und wo Sie fach-
kundige Unterstiitzung erhalten.




Auswirkung der Mangelerndhrung

Sie fihlen sich mude, ausgepumpt,
niedergeschlagen ? Sie leiden unter
Schlafstérungen, haben keinen Ap-
petit... und kennen den Grund da-
fur nicht? Es kénnten die Folgen
einer unerkannten und unbehan-
delten Mangelernahrung sein.

Wenn Uber eine langere Zeit zu we-
nig oder zu einseitig gegessen und
getrunken wird, kann dies den Kor-
per schon nach wenigen Wochen
stark beeintrachtigen. Die Funk-
tion wichtiger Organe ist gestort,
das Abwehrsystem geschwicht,
die Anfilligkeit fur Krankheiten er-
hoht und allgemein nimmt die
Lebensqualitat ab.
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Ursachen der Mangelernahrung

Mangelernahrung ist keine ,,akute Erkrankung*, sondern meist ein schlei-
chender, nicht selten verborgen ablaufender Prozess, dem mehrere Ursa-
chen zugrunde liegen kénnen. Mégliche Ursachen sind beispielsweise :

Ursachen | Symptome, Zeichen, Probleme

Krankheiten und =« Akute und chronische Erkrankungen
Medikamente . Appetitmangel

« Ubelkeit, Erbrechen, Durchfall

+ Schmerzen

» Veranderte Geschmackswahrnehmung




> Veranderungen =« Verminderter Geschmacks- und Geruchssinn

im Alter . Erhshter Nihrstoffbedarf resp. verminderte
Aufnahme von Nihrstoffen im Darm

« Eingeschrankte Beweglichkeit bzw.
Einkaufsméglichkeiten

« Niedergeschlagenheit, Depression

Korperliche =« Eingeschrankte Beweglichkeit z.B. der Arme
Einschrankungen und Hinde

« Eingeschrankte Kau- oder Schluckfahigkeit

Niedergeschlagenheit, Depression
Einsamkeit, Alleinsein
Abhéngigkeit von Drittpersonen
Hohe (Arbeits)belastung, Stress

« Ungesunde Kérperideale (z.B. untergewichtige Models) und Modetrends

Psychosoziales

Ess-und =« Einseitige Nahrungsauswahl
Trinkverhalten . yngeniigende Nahrungsmenge
« Zu hoher Alkoholkonsum
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Mangelerndhrung vorbeugen X

Mangelernahrung muss nicht sein ! Erkennen Sie die Risiken und handeln \ .
Sie rechtzeitig. Die folgenden Empfehlungen und Tipps helfen Ihnen dabei. y
/ )/

Sie haben keinen Appetit.  Verteilen Sie mehrere, kleinere Mahlzeiten tiber den Tag. Nehmen Sie
energie- und/oder eiweisshaltige Zwischenmahlzeiten und Getranke zu
sich. Reichern Sie die Speisen mit Energie und Eiweiss an (praktische
Tipps zur Umsetzung dieser Empfehlungen finden Sie auf den beiden
nachsten Seiten).

Sie lassen Mahlzeiten aus. Planen Sie Uber den Tag verteilt bewusst regelmassige Hauptmabhl-
zeiten sowie Zwischenmahlzeiten ein.

Sie essen einseitig. Beachten Sie die Empfehlungen zur ausgewogenen und gesunden
Ernadhrung.

Sie haben unbemerkt oder  Kontrollieren und notieren Sie lhr Kérpergewicht regelmissig beim

ungewollt an Gewicht verloren. Hausarzt' oder zu Hause. Informieren Sie lhren Hausarzt bei unge-
wolltem oder unerwartetem Gewichtsverlust. >
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» Bekannte und Freunde machen
sich Sorgen und &ussern sich

zu lhrem Gewichtsverlust oder
Ernahrungsverhalten.

Sie haben Schmerzen beim Kauen
bzw. das Kauen fillt lhnen schwer.

Sie haben Miihe beim Schlucken.

Das Gehen fillt lhnen schwer
und Sie kénnen nicht (mehr)
selbstindig einkaufen gehen.

Sie kénnen lhre Arme und
Hénde nur mit Miihe bewegen,
was Sie beim Kochen

und Essen einschrinkt.

Nehmen Sie diese Hinweise ernst.
Uberpriifen Sie Ihr Kérpergewicht und
lhre Nahrungszufuhr und prifen Sie
mogliche Ursachen und Massnahmen.

Lassen Sie dies durch einen Arzt oder
Zahnarzt abkliren.

Lassen Sie dies durch einen Arzt abklaren.

Lassen Sie sich helfen, z.B. mittels Mahlzeiten-
dienst, Einkaufshilfe, Interneteinkauf resp. Bestell-
service. Lassen Sie gezielte Therapien und Hilfsmittel
durch den Hausarzt priifen.

Verwenden Sie Spezialbesteck und Hilfsmittel. Lassen
Sie gezielte Therapien durch den Hausarzt prifen.

' Zur besseren Leserlichkeit wurde bei den Berufsbezeichnungen jeweils nur eine Geschlechtsform
angegeben. Diese Schreibweise beinhaltet aber selbstverstindlich immer beide Geschlechter.
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Mangelerndhrung beheben und behandeln

Wird bei lhnen eine Mangel-
erndhrung festgestellt, ist es wich-
tig, dass Sie die moglichen Ur-
sachen abklaren und behandeln
lassen. Wenden Sie sich fur die
Abklarung an lhren Hausarzt und
fur die ernahrungstherapeutische
Betreuung an eine diplomierte
Erndhrungsberaterin HF/FH?.

Ziel ist es, eine auf lhre Situa-
tion abgestimmte Nahrungs- und
Flussigkeitszufuhr zu gewihrleis-
ten sowie bestehende Mingel
zu beheben. Falls dies durch tib-
liches Essen und Trinken nicht
ausreichend maoglich ist, beachten
Sie die aufgefiihrten praktischen
Empfehlungen und Tipps.

Die Erndhrungsberaterin wird mit
lhnen die konkreten und auf Sie
und lhre Situation abgestimmten
Moglichkeiten und Massnahmen
besprechen. Sie gewihrleistet zu-
sammen mit dem Arzt und wenn
notig weiteren Fachpersonen die
fur Sie notwendige Unterstiitzung
wie auch die Umsetzung der emp-
fohlenen Massnahmen zu Hause.

Die folgende Tabelle gibt lhnen
einen Uberblick tiber die verschie-
denen Massnahmen, wie eine be-
stehende Mangelernidhrung beho-
ben werden kann.

2 Diplomierte Erndhrungsberaterin HF respek-
tive FH bezeichnet die anerkannte, mehr-
jahrige Berufsausbildung mit dem heutigen
Fachhochschulabschluss
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Essen und Trinken « Nehmen Sie mehrere kleine Mahlzeiten sowie energiereiche Lebens-
mittel (z.B. Nusse, Schokolade, Stissspeisen, Dérrfriichte, Kise, Rahm-
P_ j quark) Gber den Tag verteilt ein.

« Reichern Sie Speisen mit kalorien- und eiweissreichen Lebensmitteln (z.B.
Reibkase, Rahmquark) an.

« Trinken Sie kalorienhaltige Getrinke (z.B. Milchgetrinke, Fruchtsafte,
Sussgetranke, Sirupe).
« Nehmen Sie Getrinke und Suppen méglichst zwischen den Mahlzeiten ein.

« Essen Sie Gemdise, Salat und Obst nur in kleinen Mengen als
»Gluschtportionen®. Bevorzugen Sie gegebenenfalls Gemiise- und/
oder Fruchtsifte.

Anreicherungen von Speisen = Anreicherung mit Kalorien aus Fett oder Zucker(arten):
mit Energie (= Kalorien) . Reichern Sie Speisen und Suppen mit Olivensl, Rapsal, Butter oder Rahm an.

undfoder Eiweiss , Reichern Sie Speisen und Getrinke mit Honig, Zucker oder
geschmacksneutralen Zusatzen (z.B. Maltodextrinpulver) an.

Anreicherung mit Eiweiss:

« Reichern Sie Speisen, Getranke und Suppen mit Kése, Ei, Speisequark,
Eiweiss- oder Milchpulver an. >
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» Vitamin-/Mineralstoffzusitze =« Nehmen Sie Vitamin-/Mineralstoffzusitze nur bei nachgewiesenem
Mangel und gemiass Empfehlung durch den Arzt bzw. die Erndhrungs-
beratung ein.

Trinknahrung® .« Ergdnzen Sie lhre Erndhrung gemdiss Empfehlung durch Arzt/
Erndhrungsberatung/Apotheke mit kalorien- und/oder eiweissreicher
Trinknahrung.

« Wahlen Sie Produkte nach Ihren Geschmacksvorlieben (neutral, siiss, salzig).
« Nehmen Sie die Produkte nach individueller Temperaturvorliebe
(gekuhlt, Zimmertemperatur oder gewarmt) ein.

« Nehmen Sie die Produkte zwischen den Mahlzeiten ein, um die
regulare Nahrungsmenge nicht zu reduzieren.

Sondenernihrung?® zur Erndhrung < Eine Erndhrung lber eine Sonde wird gemiss einer drztlichen
iiber eine Sonde in den Magen  Verordnung verabreicht und durch eine dipl. Erndhrungsberaterin
oder Diinndarm individuell auf Sie abgestimmt (z.B. nur nachts und erginzend

zur Gewihrleistung der bedarfsgerechten Erndhrung).

Nahrlosungen® zur direkten =« Parenterale Nihrl6sungen sind sehr selten notwendig, wenn die Ernah-
Ernihrung iiber die Vene rung Uber den Magen-Darm-Trakt nicht méglich ist.

(= parenterale Erndhrung)
* Erndhrungsberaterin respektive Hausarzt klaren die Kostentibernahme durch die Krankenkasse ab
und tibernehmen die Organisation von Trinknahrung, Sondennahrung und parenteraler Ernihrung

fur zu Hause.
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Glossar

Energie Umgangssprachlich ,Kalorien“ genannt.

Mangelerndhrung  Ern3dhrungszustand ausgel6st durch eine zu geringe und/oder einseitige
Nahrungszufuhr. Kommt sowohl bei unter-, normal- wie auch tberge-
wichtigen Personen vor.

Maltodextrin  Abbauprodukt von Stérke in Pulverform. Ist geschmacksneutral und
kaum suss. Wird zur Anreicherung von Kalorien in Form von Kohlen-
hydraten eingesetzt.

Nihrstoffe = Bestandteile von Lebensmitteln, welche der menschliche Kérper fiir ein
optimales Funktionieren benétigt.

Parenterale Erndhrung  Eine Form der kiinstlichen Erndhrung, bei welcher der Magen-Darm-
Trakt umgangen wird und eine Nahrl6sung direkt Gber eine Vene in den
| Korper eingeleitet wird.

Protein  Andere Bezeichnung fur den Nahrstoff Eiweiss.

Sondenerndhrung Eine Form der kiinstlichen Erndhrung, bei welcher eine Nihrlosung
durch eine feine Sonde direkt in den Magen oder Darm geleitet wird.

Trinknahrung  Nahrung in flissiger Form. Erhaltlich in verschiedenen Zusammensetzungen
(z.B. eiweissreich, energiereich etc.) und in diversen Geschmacksrichtungen.
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Schweizerische
Gesellschaft fiir
Erndhrung

SGE
SSN

www.sge-ssn.ch

Hier finden Sie alle Informationen und prak-

tische Tipps fir eine gesunde Ernshrung.

Informationsdienst Nutrinfo® der SGE
Haben Sie Fragen zur Erndhrung?
Der Informationsdienst der SGE gibt
kostenlos Auskunft:

Tel. 031 385 00 08 (Mo-Fr. 8.30 — 12 Uhr)
E-Mail: nutrinfo-d@sge-ssn.ch

Ernihrungstest Nutricalc® der SGE
Wollen Sie wissen, ob Sie sich gesund
und ausgewogen ernihren oder wie Sie
lhre Ernahrung optimieren kénnen? Der
Erndhrungstest Nutricalc® der SGE hilft
Ihnen weiter (kostenpflichtig).

Weitere Informationen unter:
www.nutricalc.ch oder Tel. 031 385 00 00

i
. > Schweizerischer Verband
dipl. Erndhrungsberater/
SVDE ASDD innen HF/FH

www.svde-asdd.ch

Hier finden Sie dipl. Erndhrungsberater/
innen HF/FH in Ihrer Nahe, welche aner-
kannt und qualifiziert sind.

é,é'

¥ Gesellschaft fiir klinische
iz Erndhrung der Schweiz
www.geskes.ch

Hier finden Sie alle wichtigen Informa-
tionen zu Trinknahrung sowie zur kiinst-
lichen Erndhrung zu Hause.



