angelernahrung
trotz Uberfluss?!
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Machen Sie den Test!

Sindauch Sievon Mangelernahrung betroffen?

C Haben Sie in den vergangenenWochen ungewolltan Gewicht
verloren, respektive sind lhnen Ihre Kleiderungewollt zu weit
geworden?

C HabenSiein denvergangenerWochenweniger Appetit algiblich
gehabt?

C Haben Sidén den vergangenenWochendeutlich weniger als die
gewohnteMengegegessen?

Haben Sieeine oda mehree Fragen mit JA beantwortet leiden Sie
moglicherweig an eineg Mangelerndhrungd.h Sienehme zu wenig
Energie (Kalorien) und/oderwichtige Nahrstoffe wie zum Beispiel
Eiweiss(Protein), Vitamine undMineralstoffezu sich.
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Mangelernahrung ist haufig!

Wussten S, dass be jedem 5. Pa
tienten be Spitdeintritt Anzeichen
fur Mangelerndhrung bestehen?
Und dies obwadl das Angebot an
Nahrungsmitteln in der Schweiz
reichhdtig und abwechslungsreich
ist und fast 40% der Schweizer und
Sdweizerinnen zu vid Gewicht auf
de Waae bringen Denn
Mangelerngrung berifft nicht nur
Untergewichtige. Auch Personen mit
enem normaden Gewicht kdnnen
betroffen  sein und sogar
Ubergewicht schitzt nicht  vor
Mangeerndhrung.

A ebensmittelfi brauchen wir um
zu leben. Der Zusammenhang
zwischen Ernahrung, Gesundheit
und Wohlbefinden ist algemein
bekamt und unbestritten.

Deshab ist eine ausgewogene und
bedarfsdeckende Ernatrung von
Geburt an bis ins fortgeschrittene
Alter wichtig.

Mangelemahrung kam durch eine
Zu geringe wie auch durch eine zu
einsaitige Nahrstoffzufuhr entste-
hen. Krankheitsbedingte N&hr-
stoffverluste oder ein erhohter
Bedarf an Nahrstoffen snd wei-
tere Faktoren, welche die Ent-
stehung ener Mangeernakrung
begUnstigen.

Dieser Leitfaden will aufzeigen, wie
See Mangelerndrung vorbeugen,
erkennen sowie beheben und be-
handeln konnen und wo Sie fach-
kundige Unterstitzung erhdten.




Auswirkung der Mangelernanrung

Sefihlen sch mide ausgepumpt,
niedergeschlager? Se leiden unter
Schlafstérungen, haben keinen Ap-
petit¢ und kennen den Grund da
fur nicht? Es konnten die Folgen
ene unerkamten und unbehan-
delten Mangeleméarung sein.

Wenn Uber eine langere Zeit zu we-
nig oder zu einseitig gegessen und
getrunken wird, kam dies den Kor-
per schon nach wenigen Wochen
stark beeintréchtigen. Die Funk-
tion wichtiger Organe ist gestort,
das Abwehrsystem geschwécht,
die Anfalligkeit fir Krankheiten er-
hoht und allgemein nimmt die
Lebensqualitét ab.
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Ursachen der Mangelernahrung

Mangelernéhrung ist keine Askute Erkrankungfi sonden mest ein schiei-
chende nicht selten verborgen ablaufende Prozess, dem mehrere Ur-
sachen zugrunde liegen konnen. Médiche Ursachen sind beispielsweise:

Ursachen

Krankheiten und
Medikamente

Symptome,Zeichen,Probleme

AAkute und chronische Erkrankungen
AAppetitmange

AUbelkeit, Erbrechen, Durchfall
Aschmerzen

Averéanderte Geschmackswahrnehmung




Veranderungen Averminderter Geschmacks- und Geruchssinn

im Alter  AErhohter Nahrstoffbedarf resp verminderte
Aufnahme von Nahrstoffen im Darm

AEingeschrankte Beweglichkeit bzw.
Einkaufsmoglichkeiten

ANiedergeschlagenheit, Depression

AEingeschrankte Beweglichkeit z.B. der Arme
und Hande

AEingeschrankte Kau- oder Schludkfahigkeit

Korperliche
Einschrankungen

ANiedergeschlagenheit, Depression

AEinsankeit, Alleinsein

A Abhéngigkeit von Drittpersonen

AHohe (Arbeits)belastung, Stress

AUngesunde Korperidesle (z.B. untergewichtige Models) und Modetrends

Psychosoziales

Essund AEinsetige Nahrungsawswah
Trinkverhalten  Aungentigende Nahrungsmenge
AZu hohrer Alkoholkonsum
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Mangeleméahrung vorbeugen L& 4

Mangeleméhrung muss nicht sein! Erkennen Sie die Risiken und handeln ;\
Serechtzeitig. Diefolgenden Empfehlungen und Tipps helfen Ihnen dabel. v/
Jr )V
A

Siehabenkeinen Appetit | Verteilen Sie mehrere, kleinere Mahlzeiten Uber den Tag. Nehmen Se
energie- und/oder eiwesshdtige Zwischenmahizeiten und Getranke zu
sich. Reichern Sie die Speisen mit Energie und Eiweiss an (praktische
Tipps zwr Umsetzung dieser Empfehlungen findenSie auf den néchsten
Seiten).

Sielassen Mahlzeitenaus = Planen Sie Uber den Tag verteilt bewusst regelméssige Hauptmahl-
zeiten sowie Zwischenmahlzeiten ein.

Sieessen einseitig | Beachten Sie die Empfehlungen zur ausgewogenen und gesunden
Ernahrung.

Siehabenunbemerkt oder | Kontrollieren und notieren Sie Ihr Korpergewicht regelméssg beim

ungewollt an Gewicht verloren | Hausazt! oder zu Hawse. Informieren Sie lhren Hausazt bel unge-
wolltem oder unerwartetem Gewichtsverust.
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Bekannte und Freunde machen
sich Sorgen und dussern sich
zu lhrem Gewichtsverlust oder
Erndhrungsverhalten

Siehaben Schmerzen beim Kauen
bzw. das Kauen fallt Ihnen schwer

SiehabenMuhebeim Schlucken

Das Gehenfallt Thnen schwer
und Sie kénnen nicht (mehr)
selbstandig einkaufen gehen

Siekodnnen Ihre Arme und
Handenur mit Ml he bewegen,
was Sie beim Kochen

und Essen einschrankt

Nehmen Sediese Hinweise emst.
Uberprifen Sie lhr Korpergewicht und
Ihre Nahrungszufuhr und prifen Sie
mogdiche Ursachen und Massnahmen.

Lassen Siedies durch einen Arzt oder
Zahrerzt abklaren.

Lassen Siedies durch einen Arzt abklaren.

Lassen Seesich helfen, z.B. mittels Mahzeiten-
dienst, Einkaufshife, Intemeteinkauf resp Bestell-
service. Lassen Sie gezielte Therapien und Hilfsmittel
durch denHausazt prifen.

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

1 Zur besseren Leserlichkeit wurde bei den Berufsbezeichnungen jeweils nur eine Geschlechtsform
angegeben. Diese Schreibwesebeinhaliet aber selbstverstandlich immer beide Geschlechter.
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