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Machen Sie den Test!  
 

 

Sind auch Sie von Mangelernährung betroffen? 
 

Č Haben  Sie in den  vergangenen  Wochen  ungewollt  an  Gewicht 
verloren,  respektive  sind  Ihnen  Ihre  Kleider ungewollt  zu  weit 
geworden? 

 

Ç Ja                      Ç Nein 
 

Č Haben Sie in den vergangenen Wochen weniger Appetit als üblich 
gehabt? 

 

Ç Ja                      Ç Nein 
 

Č Haben  Sie in den vergangenen  Wochen deutlich weniger als die 
gewohnte Menge gegessen? 

 

Ç Ja                      Ç Nein 
 

Haben Sie eine oder mehrere Fragen mit JA beantwortet, leiden Sie 
möglicherweise an einer Mangelernährung, d.h. Sie nehmen zu wenig 
Energie (Kalorien) und/oder wichtige Nährstoffe  wie zum  Beispiel 
Eiweiss (Protein), Vitamine und Mineralstoffe zu sich. 
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Mangelernährung ist häufig! 
 

Wussten Sie, dass bei jedem 5. Pa- 

tienten  bei Spitaleintritt Anzeichen 

für Mangelernährung bestehen? 

Und dies, obwohl das Angebot an 

Nahrungsmitteln in der Schweiz 

reichhaltig und abwechslungsreich 

ist und fast 40% der Schweizer und 

Schweizerinnen zu viel Gewicht auf 

die Waage bringen. Denn 

Mangelernährung betrifft nicht nur 

Untergewichtige. Auch Personen mit 

einem normalen  Gewicht können  

betroffen sein und sogar 

Übergewicht schützt nicht vor 

Mangelernährung. 
 

ĂLebensmittelñ brauchen  wir um 

zu leben. Der Zusammenhang 

zwischen Ernährung,  Gesundheit 

und Wohlbefinden ist allgemein 

bekannt und unbestritten. 

Deshalb ist eine ausgewogene und 

bedarfsdeckende Ernährung  von 

Geburt an bis ins fortgeschrittene 

Alter wichtig. 
 

Mangelernährung kann durch eine 

zu geringe wie auch durch eine zu 

einseitige Nährstoffzufuhr entste- 

hen. Krankheitsbedingte Nähr- 

stoffverluste oder ein erhöhter 

Bedarf an  Nährstoffen  sind  wei- 

tere Faktoren, welche die Ent- 

stehung einer Mangelernährung 

begünstigen. 
 

Dieser Leitfaden wil l aufzeigen, wie 

Sie Mangelernährung  vorbeugen, 

erkennen  sowie beheben  und be- 

handeln  können und wo Sie fach- 

kundige Unterstützung erhalten.
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Auswir kung der Mangelernährung 
 

 

Sie fühlen sich müde, ausgepumpt, 

niedergeschlagen?  Sie leiden unter 

Schlafstörungen, haben keinen Ap- 

petité und kennen den Grund da- 

für nicht? Es könnten  die Folgen 

einer  unerkannten und  unbehan- 

delten Mangelernährung  sein. 
 

Wenn über eine längere Zeit zu we- 

nig oder zu einseitig gegessen und 

getrunken wird, kann dies den Kör- 

per schon  nach wenigen Wochen 

stark beeinträchtigen. Die Funk- 

tion wichtiger Organe ist gestört, 

das Abwehrsystem geschwächt, 

die Anfälligkeit für Krankheiten er- 

höht und al lgemein nimmt  die 

Lebensqualität ab. 
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Ursachen der Mangelernährung 
 
 

Mangelernährung ist keine Ăakute Erkrankungñ, sondern meist ein schlei- 

chender, nicht selten verborgen ablaufender Prozess, dem mehrere Ur- 

sachen zugrunde liegen können. Mögliche Ursachen sind beispielsweise: 
 
 

Ursachen 

 
Krankheiten  und 

Medikamente 

Symptome, Zeichen, Probleme 

 
Å Akute und chronische Erkrankungen 

Å Appetitmangel 

Å Übelkeit, Erbrechen, Durchfall 

Å Schmerzen 

Å Veränderte Geschmackswahrnehmung
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Veränderungen 
im Alter  

 

 
 
 
 
 
 
 

Körperliche  
Einschränkungen 

 

 
 
 

Psychosoziales 

Å Verminderter Geschmacks- und Geruchssinn 

Å Erhöhter Nährstoffbedarf resp. verminderte 
Aufnahme von Nährstoffen im Darm 

Å Eingeschränkte Beweglichkeit bzw. 
Einkaufsmöglichkeiten 

Å Niedergeschlagenheit, Depression 
 

 

Å Eingeschränkte Beweglichkeit z.B. der Arme 
und Hände 

Å Eingeschränkte Kau- oder Schluckfähigkeit 
 

 

Å Niedergeschlagenheit, Depression 

Å Einsamkeit, Alleinsein 

Å Abhängigkeit von Drittpersonen 

Å Hohe (Arbeits)belastung, Stress 

Å Ungesunde Körperideale (z.B. untergewichtige Models) und Modetrends
 

Ess- und 
Trinkverhalten  

Å Einseitige Nahrungsauswahl 

Å Ungenügende  Nahrungsmenge 

Å Zu hoher Alkoholkonsum
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Mangelernährung  vorbeugen 
 
 

Mangelernährung  muss nicht sein! Erkennen Sie die Risiken und handeln 

Sie rechtzeitig. Die folgenden Empfehlungen und Tipps helfen Ihnen dabei. 
 

 
 
 

Risiken für  eine Mangelernährung   Empfehlungen und Tipps 

Sie haben keinen Appetit 
 
 
 
 
 
 
 

Sie lassen Mahlzeiten aus 
 

 
Sie essen einseit ig 

 

 
 

Sie haben unbemerkt oder 

ungewollt an Gewicht verloren 
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Verteilen Sie mehrere,  kleinere Mahlzeiten über den Tag. Nehmen  Sie 

energie- und/oder eiweisshaltige Zwischenmahlzeiten  und Getränke zu 

sich. Reichern Sie die Speisen mit Energie und Eiweiss an (praktische 

Tipps zur Umsetzung dieser Empfehlungen f inden Sie auf den nächsten 

Seiten). 
 
Planen  Sie über den Tag verteilt bewusst  regelmässige  Hauptmahl- 

zeiten sowie Zwischenmahlzeiten  ein. 
 

Beachten  Sie die  Empfehlungen  zur  ausgewogenen  und  gesunden 

Ernährung. 

 
Kontrollieren und  notieren  Sie Ihr Körpergewicht regelmässig  beim 

Hausarzt1  oder zu Hause.  Informieren  Sie Ihren Hausarzt  bei unge- 

wolltem oder unerwartetem  Gewichtsverlust.



Bekannte und Freunde machen 

sich Sorgen und äussern sich 

zu Ihrem Gewichtsverlust oder 

Ernährungsverhalten 
 
 

Sie haben Schmerzen beim Kauen 

bzw. das Kauen fällt Ihnen schwer 
 

 
Sie haben Mühe beim Schlucken 

 

 
Das Gehen fällt Ihnen schwer 

und Sie können nicht (mehr) 

selbständig einkaufen gehen 
 
 

 
Sie können Ihre Arme und 

Hände nur  mit Mühe bewegen, 

was Sie beim Kochen 

und Essen einschränkt 

Nehmen Sie diese Hinweise ernst. 

Überprüfen Sie Ihr Körpergewicht und 

Ihre Nahrungszufuhr und prüfen Sie 

mögliche Ursachen und Massnahmen. 
 
 

Lassen Sie dies durch einen Arzt oder 

Zahnarzt abklären. 

Lassen Sie dies durch einen Arzt abklären. 

Lassen Sie sich helfen, z.B. mittels Mahlzeiten- 

dienst, Einkaufshilfe, Interneteinkauf resp. Bestell- 

service. Lassen Sie gezielte Therapien und Hilfsmittel 

durch den Hausarzt prüfen. 
 
 

Verwenden  Sie Spezialbesteck  und  Hilfsmittel.  Lassen 

Sie gezielte Therapien durch den Hausarzt prüfen. 
 

 
 
 
1  Zur besseren Leserlichkeit wurde bei den Berufsbezeichnungen jeweils nur eine Geschlechtsform 

angegeben. Diese Schreibweise beinhaltet aber selbstverständlich  immer beide Geschlechter.
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