
Für mehr Genuss und Wohlgefühl:
Vollwertig essen und trinken im Alter

Theresa Stachelscheid, 
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DGE-Projekt

DGE-Projekt IN FORM in der Gemeinschaftsverpflegung ς
für Patient*innen, Senior*innen und Erwachsene mit Behinderung

Verpflegung in 
Kliniken

Verpflegung mit 
α9ǎǎŜƴ ŀǳŦ wŅŘŜǊƴά 

und in Senioren-
einrichtungen

Verpflegung 
Erwachsener mit 
Behinderung in 

Werkstätten

2021 -
2024

Ziel: Qualität der Gemeinschaftsverpflegung 
optimieren
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Energie

Nährstoffe

Genuss

Zuwendung

Erinnerung

Teilhabe

Gemeinschaft

Tradition

Kultur

Religion

Integration

Physio-
logische 

Dimension

Soziale 
Dimension

Emotionale 
Dimension

Kulturelle 
Dimension

Quelle: Die vier Dimensionen der Ernährung in Anlehnung an Prof. Dr. Annelie Keil: www.im-alter-inform.de/aktuelles/

Gesundheit 

© DGE/Fit im Alter
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VƻƭƭǿŜǊǘƛƎŜ 9ǊƴŅƘǊǳƴƎΥ ²ƛǊƪǘ ǇǊŅǾŜƴǘƛǾ ŀǳŦΧ

Å Herz-Kreislauferkrankungen

Å Krebs

Å Diabetes mellitus Typ II

Å neurodegenerative Erkrankungen

Å Gesamtsterblichkeit

Å allgemeinen Gesundheitszustand (auch subjektiv)

Å Lebensqualität

© DGE

Quellen: Schwingshacklet.al.(2018):  J AcadNutr Diet118:74-100 und Schulze et.al. (2018): Food baseddietarypatternsand chronic
diseaseprevention, BMJ 361, GovindarajuT et.al. (2018): Dietarypatternsandqualityof Life in olderadults: A systematicReview, 
Nutrients10: 971  
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Prävention im Alter: Sinnvoll oder Unsinn?

αLƳ !ƭǘŜǊ ƎŜǎǳƴŘ 
zu essen bringt 
ŘƻŎƘ ƴƛŎƘǘǎ ƳŜƘǊΦά

α5ŀǎ YƛƴŘ ƛǎǘ ƛƴ ŘŜƴ 
.ǊǳƴƴŜƴ ƎŜŦŀƭƭŜƴΦά

α²ŀǎ ǎƻƭƭ Ƴŀƴ ƛƳ 
Alter denn noch 
ǾƻǊōŜǳƎŜƴΚά
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Prävention im Alter: Sinnvoll!

Ziele der Ernährung im Alter:

Å Guten Ernährungszustanderhalten,

Å Über- und Mangelernährungvorbeugen,

Å Wohlbefindenund Lebensqualitätfördern,

Å Herausforderungenerkennenund beseitigen, um eine 
genussvolle Ernährung zu ermöglichen.

Quelle: nach Volkert Dorothee, Ernährung im Alter, Wiesbaden 1997, S 42-44

Fokus: 
Aktuelle 

Gesundheit
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Was ändert sich im Alter?

Zusammensetzung des Körpers:

Ҩ YƴƻŎƘŜƴƳŀǎǎŜҦ Risiko für Osteoporose steigt

ҧ Fettmasse Ҧ v. a. im Bauchraum ungünstig

Ҩ aǳǎƪŜƭƳŀǎǎŜ  Ҧ  9ƴŜǊƎƛŜōŜŘŀǊŦ ǎƛƴƪǘ

Alter
Energiebedarf Nährstoffbedarf

Bewegung!
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Was heißt das für die Ernährung?

Etwas kleinere Portionen, genauso viele Nährstoffe!

Ҧ Auswahl besonders nährstoffreicher Lebensmittel
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Was ändert sich im Alter?

ҨDurstgefühl

© DmitriyMoroz/123rf.com

Säugling Erwachsener Senior*in

Ҩ YǀǊǇŜǊǿŀǎǎŜǊƎŜƘŀƭǘ

Ausreichend 
& regelmäßig 

trinken!
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Was ändert sich im Alter?

²Ŝƴƴ ŘƛŜ {ƛƴƴŜ ǎŎƘǿŅŎƘŜǊ ǿŜǊŘŜƴΧ

Hähnchengeschnetzeltes mit 
Reis und Birnen
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Weitere Veränderungen & Beeinträchtigungen

Å !ǇǇŜǘƛǘƳŀƴƎŜƭ όαAltersanorexieάύ

Å Kaustörungen

Å Schluckbeschwerden 

Å Einschränkungen in der Mobilität

Å Vergesslichkeit, Verwirrtheit

Å Demenz

ҦEinkauf & Zubereitung bereiten Probleme.
Ҧ 5ŜǊ !ǇǇŜǘƛǘ ǎŎƘǿƛƴŘŜǘΦ
Ҧ 9ǎ ǿƛǊŘ ƻŦǘ ǿŜƴƛƎŜǊ ƎŜƎŜǎǎŜƴΦ

POLYMEDIKATION



12

Vollwertig essen und trinken:
Der DGE-Ernährungskreis

pflanzliche
Lebensmittel

tierische 
Lebensmittel 

© DGE
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Vollkorn: Vorteile auf ganzer Strecke!

Åmehr Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe

Åhält länger sattund fördert die Verdauung

ÅAchtung: Dunkel heißt nicht Vollkorn!

Ҧ Nur ǿƻ α±ƻƭƭƪƻǊƴά ŘǊŀǳŦǎǘŜƘǘ ƛǎǘ ŀǳŎƘ α±ƻƭƭƪƻǊƴά ŘǊƛƴ

Wichtig: 
Ausreichend 

trinken!

Bildquelle: 123rf.com_Nehomar_Efren_Hernandez_Navas
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An Vollkorn gewöhnen: Schritt für Schritt!
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Gemüse und Obst ςbƛƳƳ αр ŀƳ ¢ŀƎάΗ

Mindestens3 Portionen Gemüse

+ 2 Portionen Obst/ Tag

21 3 4 5

Bildquellen (v.r.n.l.): ©123rf._Sucharut Chounyoo; iStock_ElenaFeodrina; 123rf.com_yurakp; 123rf.com_Valentyn Volkov; 123rf_dionisvera; Nüsse: ©Fotolia_1418904

Nüsse, Ölsaaten oder Trockenfrüchte1 Glas Saft oder Smoothie

Saisonal & aus 
der Region
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TäglichMilch und Milchprodukte

Die Vielfalt genießen!

U. a. Calcium & Protein
für starke Knochen und Muskeln.


