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Dem Essen eine Seele geben
Essen hat für jede bzw. jeden von uns eine besondere Bedeutung. Es nährt, es belohnt, 
es verbindet Menschen und Familien am Tisch, es ist Genuss und vieles mehr. In seinen 
wichtigsten Bestandteilen ist es der Treibstoff unseres Körpers. Essen kann heilsam 
wirken oder aber krank machen.

Im Vergleich zu unseren Vorfahren leben wir mit sehr hoher Geschwindigkeit, haben 
oft Herz und Sinn für die richtige Nahrungsauswahl, Zeit für die schonende Zuberei-
tung und Ruhe für den Genuss unserer Speisen verloren.

Wir sind davon überzeugt: "Gesundheit kommt von Herzen". Daher ist es den Mitar- 
beiterinnen und Mitarbeitern in der Vinzenz Gruppe wichtig, den Menschen als Ganzes 
zu betrachten – während des Aufenthaltes im Krankenhaus genauso wie zu Hause. 
Daher haben wir für Sie Broschüren verfasst, die zeigen, wie Sie selber mit der richtigen 
Ernährung für Ihre Genesung und für Ihre Gesundheit einen Beitrag leisten können.

Jede bzw. jeder kann mit ihrer bzw. seiner Ernährung den Genesungsprozess bzw. 
die Prophylaxe aktiv mitgestalten – und wir von der Vinzenz Gruppe wollen Sie dabei 
aktiv unterstützen.

In diesem Sinne wünschen wir Ihnen eine gesegnete Mahlzeit.

Wir verbinden christliche Werte mit hoher medizinischer und pflegerischer Kompetenz  
und modernem, effizientem Management. Gemeinnützigkeit ist unser Prinzip.  
Unsere Einrichtungen stehen allen Menschen offen – ohne Ansehen ihrer Konfession  
und ihrer sozialen Stellung.

Barmherzige Schwestern  
Krankenhaus Wien
Fachklinik für den gesamten Verdau-
ungstrakt und urologischen Bereich, 
Onkologie und Psychosomatik.
www.bhswien.at

Ordensklinikum Linz
Hochwertige Krankenhausmedizin mit 
komplettem Versorgungsangebot sowie 
spitzenmedizinische Schwerpunkte an 
zwei Standorten.
www.ordensklinikum.at

Barmherzige Schwestern  
Krankenhaus Ried
Schwerpunktkrankenhaus mit komplet-
tem Versorgungsangebot und besonde-
rer Expertise in Onkologie, Orthopädie, 
Neurologie und Gefäßmedizin.
www.bhsried.at

Orthopädisches Spital Speising Wien
Internationale Spezialklinik für sämt- 
liche Erkrankungen des Bewegungs- 
apparates.
www.oss.at

St. Josef Krankenhaus Wien
Eltern-Kind-Zentrum, Tumorzentrum 
mit Spezialisierung auf Brust, Darm, 
Magen und Speiseröhre.
www.sjk-wien.at

Göttlicher Heiland Krankenhaus Wien
Fachklinik für Gefäßmedizin, Herzer- 
krankungen, Neurologie und Chirurgie,  
insbesondere für ältere Menschen.
www.khgh.at

Herz-Jesu Krankenhaus Wien
Orthopädische Fachklinik im Herzen 
Wiens mit hoher internistischer Exper-
tise in Rheumatologie, Osteologie und 
Remobilisation.
www.kh-herzjesu.at

Barmherzige Schwestern  
Pflege & Wohnen
Die persönlichste Alternative beim 
Wohnen mit Pflege- und Betreuungs-
bedarf mit Standorten in Wien und 
Niederösterreich.
www.bhs.or.at

HerzReha Bad Ischl  
Herz-Kreislauf-Zentrum
Rehabilitation bei Herz-Kreislauf- 
Erkrankungen und Fettstoffwechsel- 
störungen.
www.herzreha.at

www.vinzenzgruppe.at
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ERNÄHRUNG IM ALTER

Unsere Ernährung ist eine wesentliche 
Grundlage für Gesundheit, Wohlbefin-
den und für eine gute Lebensqualität. 
Sie kann den Verlauf von Krankheiten 
und von Genesung beeinflussen und hat 
große Bedeutung für Menschen jeden 
Alters.

Im Laufe des Lebens benötigt der 
menschliche Körper immer wieder eine 
andere Ernährung bzw. Zusammenset-
zung der Nährstoffe. So hat der Säugling 
nicht nur einen anderen Energiebedarf 
als der Erwachsene, er benötigt auch 
andere Nahrungsmittel. Die Ernährung 
ändert sich ständig im Leben. Vom
Säuglingsalter über das Kleinkind- und 
Kindesalter, Jugendlichen- und Erwach-
senenalter bis hin zum höheren Alter. 

In allen diesen Lebensabschnitten 
erfolgen Ernährungsumstellungen und 
Anpassungen an den jeweiligen Nähr-
stoff- und Energiebedarf des Menschen.

So kommt es auch im fortgeschrittenen 
Erwachsenenalter zu physiologischen
Veränderungen im Körper. Um Mangel- 
und Fehlernährungen in diesem Lebens-
abschnitt vorzubeugen, soll Ihnen diese 
Broschüre einen kurzen Überblick über 
eine ausgewogene und gesunde Ernäh-
rung im fortgeschrittenen Erwachsenen-
alter geben, damit Sie lange fit bleiben.

Gesund genießen im Alter

So verändert sich unser Körper
Im Zuge des Alterungsprozesses verän-
dert sich der Körper. Der Energieumsatz 
erfolgt überwiegend in der Muskulatur. 
Da es im Alter zu einer Verringerung 
der Muskelmasse kommt, benötigt der 
Körper weniger Energie.

Bei gleichbleibenden Ernährungsge-
wohnheiten und Bewegungsmangel 
kommt es zu einer Zunahme des Körper-
gewichtes durch Fetteinlagerung. Auch 
die Fettverteilung verändert sich mit 
zunehmendem Lebensalter. Bevorzugt 
kommt es zur Anlagerung von Fettpols-
tern im Bauchbereich („Apfelform“), 
dies kann wiederum Erkrankungen wie 
Diabetes, Bluthochdruck und Herz- 
Kreislauf-Erkrankungen begünstigen.

Weiters besteht im Alter ein erhöhtes
Risiko, eine Osteoporose zu entwickeln. 
Hier kommt es zu einer Abnahme der 
Knochenmasse und Verschlechterung 
der Mikroarchitektur des Knochens, in 
weiterer Folge steigt das Risiko für Frak-
turen (Knochenbrüche).

Mit einer ausgewogenen Ernährung und 
körperlicher Bewegung kann man diesen 
Alterungsprozessen entgegenwirken.

Physiologische Veränderungen im Alter

Verdauung – Basis des Wohlbefindens
Im Alter kommt es oft zu Kau- und 
Schluckproblemen, auch nimmt der 
Speichelfluss ab – all dies erschwert die 
Nahrungsaufnahme.

Eine verringerte Produktion von 
Magensäure führt zu Appetitlosigkeit 
und verstärktem Sättigungsgefühl. Die 
Schutzfunktion der Magenschleimhaut 
nimmt ab, und der Magen entleert sich 
langsamer. Im Dünndarm werden we-
niger Nährstoffe aufgenommen, was zu 
einer Mangelernährung führen kann.

Die Transporttätigkeit im Dickdarm ist 
verlangsamt, damit wird eine Obstipation 
(Verstopfung) begünstigt, welche wieder 
zur Appetitlosigkeit beiträgt.

Geistige und körperliche Aktivität, aber 
auch eine gesunde Ernährung tragen  
wesentlich zum Wohlbefinden im Alter 
bei.

Um sich fit zu fühlen und eine gute  
Lebensqualität zu erhalten, ist es wichtig, 
ausreichend Flüssigkeit, Vitamine und 
Mineralstoffe zu sich zu nehmen.
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ERNÄHRUNG IM ALTER

Weniger ist mehr
„Ein paar Kilos zu viel“ auf die Waage  
zu bringen, ist nicht unbedingt proble-
matisch; Übergewicht und Bewegungs-
mangel hingegen können die Lebens-
qualität und Ihre Gesundheit wesentlich 
beeinträchtigen.

Daher ist eine gesunde und abwechs-
lungsreiche Ernährung im Alter wesent-
lich. 

Wichtige Nahrungsbestandteile sollen  
in der richtigen Zusammensetzung und 
in der erforderlichen Menge in den  
täglichen Mahlzeiten enthalten sein. 

Die natürlichen Seiten des Alterns

Auch sollen die Mahlzeiten abwechs-
lungsreich zusammengestellt werden.

So bleiben die Knochen hart 
Was in der Kindheit und Jugend an  
Knochenmasse aufgebaut wird,  
verringert sich ab einem Alter von  
etwa 50 Jahren wieder.

Die Knochenmasse wird im Alter nicht 
mehr aufgebaut. 

Kommt es zu einer Veränderung der 
Knochenzusammensetzung, wird der 
Knochen porös, was als Osteoporose 
bezeichnet wird.

Mit gesunder Ernährung und ausreichender Bewegung bleiben die Knochen auch im Alter stark.

Als Komplikation der Osteoporose treten 
Knochenbrüche (Frakturen) auf. Nicht 
nur als Folge von Stürzen – es kommt 
auch zu Spontanfrakturen, wie zum  
Beispiel Wirbelkörpereinbrüchen, welche 
sehr schmerzhaft sind. 

Durch regelmäßige Bewegung sowie eine 
ausgewogene kalziumreiche Ernährung 
kann man wesentlich zu seiner Knochen-
gesundheit beitragen.

Bewegung macht Muskeln
Wie die Knochenmasse nimmt auch die 
Muskelmasse im Alter ab. Körperliche 
Inaktivität und falsche Ernährung ver-
stärken diesen Abbau.

Somit ist auch hier körperliche Aktivität 
und eine ausgewogene Ernährung wichtig.

Auch das psychische Wohlbefinden und 
das Immunsystem hängen stark von der 
Ernährung ab. Menschen, die weniger 
krankheitsanfällig sind, haben mehr 
soziale Kontakte und verfügen damit 
über eine größere geistige Mobilität. 
Eine ausgewogene Ernährung fördert die 
geistigen Fähigkeiten und erhält diese 
bis ins hohe Alter.

Energieplan
Eine Grundregel gesunder Ernährung im 
Alter lautet: weniger Energie, aber mehr 
Nährstoffe als in jungen Jahren. Achten 
Sie daher bei der Auswahl Ihrer Speisen 
darauf, dass Sie möglichst nährstoffdichte 
Lebensmittel zu sich nehmen. Unter
„Nährstoffdichte“ versteht man die Rela-
tion zwischen Kaloriengehalt, Vitaminen 
und Mineralstoffen.

Schätzung des Energiebedarfs im Alter (pro Kilogramm Köpergewicht und Tag)

Grundumsatz gesunder und kranker Seniorinnen  
und Senioren: 

ca. 20 kcal/kg/Tag

Gesamtenergieumsatz gesunder Seniorinnen  
und Senioren: 

24–36 kcal/kg/Tag

Gesamtenergieumsatz kranker Seniorinnen  
und Senioren:

mind. 27–30 kcal/kg/Tag

Gesamtenergieumsatz bei Untergewicht: 32–38 kcal/kg/Tag

Hyperaktivität bei Demenz: bis zu 40 kcal/kg/Tag
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ERNÄHRUNG IM ALTER

Vollkorn- und Schwarzbrot sind wertvolle Energiespender.

Gesund mit Maß und Ziel – Nährstoffe

Die Nährstoffe Eiweiß (Protein), Fett und 
Kohlenhydrate sind unsere Energielie-
feranten. Aufgrund ihrer verschiedenen 
Zusammensetzung enthalten sie auch 
unterschiedlich viel Energie.

Eiweiß ca. 4 kcal/g

Fett ca. 9 kcal/g

Kohlenhydrate ca. 4 kcal/g

Eiweiß 10–15 %

Fett ca. 30 %

Kohlenhydrate 55–60 %

Unsere Nahrung sollte sich wie folgt 
zusammensetzen:

Die Energie (gemessen in Kalorien oder 
Joule), die mit der Nahrung aufgenom-
men wird, dient als Treibstoff für sämt-
liche Vorgänge im Körper und wird vor 
allem durch Kohlenhydrate und Fette in 
der Nahrung zur Verfügung gestellt.

Eiweiß – ein Lebensbaustein

Tierisches und pflanzliches Eiweiß sind 
wichtige Baustoffe für unseren Körper.
Zu bevorzugen ist pflanzliches Eiweiß, 
tierisches Eiweiß soll in geringerer Menge 
auf dem Speiseplan stehen.

Tierisches Eiweiß
Tierisches Eiweiß ist in Fleisch und 
Fleischprodukten, Geflügel, Milch,  
Milchprodukten, Fisch und in Eiern 
enthalten. Fettarmes tierisches Eiweiß 
soll bevorzugt werden. Nicht jeden Tag 
müssen Fleisch und Wurst auf dem 
Speiseplan stehen. Besser ist es, statt-
dessen ein- bis zweimal pro Woche Fisch 
zu essen, da dieser auch ein wichtiger 
Jodlieferant ist. Jod ist ein Bestandteil 
wichtiger Hormone, die den Stoffwech-
sel des Körpers anregen. Ein Mangel an 
Jod kann zu Schilddrüsenerkrankungen 
führen und muss medizinisch abgeklärt 
werden.

Fische wie Makrelen, Lachs oder  
Hering enthalten zudem auch mehr- 
fach ungesättigte Fettsäuren wie  
Omega-3-Fettsäuren, die sich positiv 
auf den Cholesterinspiegel auswirken. 

Achtung: Wenn Sie an einer einge-
schränkten Nierenfunktion leiden, 
halten Sie bitte Rücksprache mit Ihrer
Ärztin bzw. Ihrem Arzt. Sie bzw. er
berät, welche Eiweißmenge Sie täglich 
zu sich nehmen dürfen.

Tipps für eine bedarfsgerechte 
Eiweißzufuhr:

1.  Zwei Fleischmahlzeiten  
+ zwei Fischmahlzeiten pro 
Woche

2.  Täglich fettarme Milch oder 
Milchprodukte

3. Hülsenfrüchte
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ERNÄHRUNG IM ALTER

Tipps für eine bedarfsgerechte 
Fettzufuhr:

1.  Pflanzliche Fette haben einen 
höheren Anteil an ungesättigten 
Fettsäuren, welche eine güns-
tigere Wirkung auf den Körper 
haben als tierische Fette.

2.  Bei Fleisch, Wurst, Milch und 
Milchprodukten sollen fettarme 
Sorten gewählt werden.

Die Funktionen von Fett im Körper

Fett ist für unseren Körper lebens- 
notwendig.
    Fettlösliche Vitamine: Die Vitamine 

A, D, E und K können nur dann vom 
Körper aufgenommen werden, wenn 
Fett als Träger mit im Spiel ist.

    Bei den lebensnotwendigen Fett- 
säuren unterscheidet man gesättigte 
Fettsäuren (z. B. Butter und Schmalz), 
welche den Cholesterinspiegel erhö-
hen, einfach ungesättigte Fettsäuren 
(z. B. Olivenöl, Rapsöl) und mehrfach 
ungesättigte Fettsäuren (z. B. Sonnen-
blumenöl, Maiskeimöl und Kürbis-
kernöl), welche sich positiv auf den 
Cholesterinspiegel auswirken.

    Organe wie z. B. die Nieren sind in 
eine Fettschicht eingebettet, welche 
diese schützt.

Die Aufnahme von Fett durch die 
Nahrung erfolgt zu 50 % in Form von 
versteckten Fetten (z. B. Wurst, Käse, 
Fleisch).

Cholesterin
Cholesterin ist ein in allen tierischen
Zellen vorhandener Baustoff. Es wird 
sowohl über die Nahrung zugeführt als 
auch im menschlichen Körper gebildet. 
Cholesterin ist z. B. ein wichtiger Be-
standteil unserer Zellmembranen.

Ein erhöhter Cholesterinspiegel hinge-
gen kann zu Gefäßverkalkungen oder 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen führen.

Cholesterinreiche Lebensmittel sind 
Innereien, Krusten- und Schalentiere, 
Eier, Butter sowie fettes Fleisch und 
Wurstwaren.

Kohlenhydrate – die Energielieferanten

Kohlenhydrate sind wertvolle Kraft- und
Energiespender für Muskeln, Nerven 
und Gehirn. Mehr als die Hälfte unseres 
Energiebedarfs sollte in Form von 
kohlenhydrathaltigen Lebensmitteln 
aufgenommen werden.

Aber Kohlenhydrat ist nicht gleich Koh-
lenhydrat. Man unterscheidet zwischen
    rasch verwertbaren Kohlenhydraten 

wie Zucker, Trauben- und Frucht- 
zucker, Weißmehlprodukte usw. (sie 
liefern sehr rasch, aber nur kurz  
Energie) und

    langsam verwertbaren Kohlenhydra-
ten wie Vollkornprodukten, Kartoffeln, 
Hülsenfrüchten, Obst usw. (sie liefern 
langsamer, aber dafür länger Energie, 
d. h., sie sind zu bevorzugen).

Tipps für eine bedarfsgerechte 
Kohlenhydratzufuhr:

1. Vollkornprodukte bevorzugen
2. Täglich Obst und Gemüse essen
3. Mit Zucker sparsam umgehen

Ballaststoffe 
Ballaststoffe sind unverdauliche 
Substanzen, welche die Verdauung in 
Schwung halten. Enthalten sind sie in 
Getreide, Obst, Hülsenfrüchten und 
Gemüse. Die tägliche Ballaststoffzufuhr 
sollte bei 30 g liegen.

Ballaststoffarme Lebensmittel

1 Semmel 1,2 g

1 Port. Reis 0,7 g

3 Stück Butterkekse 0,6 g

Ballaststoffreiche Lebensmittel

1 Vollkornweckerl 4,3 g

1 Port. Naturreis 1,5 g

3 Stück Vollkornkekse 4,2 g

Ballaststoffe sind keine Energielieferan-
ten. Sie sorgen für Sättigung, eine gute 
Verdauung und können dazu beitragen, 
einen erhöhten Cholesterinspiegel zu 
senken.

Achtung: Da Ballaststoffe im Magen- 
Darm-Trakt aufquellen, braucht der 
Körper ausreichend Flüssigkeit, damit 
sie verdauungsfördernd wirken können.
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Tipps, um den Flüssigkeits- 
bedarf zu decken:

1.  Trinken, trinken, trinken – min-
destens 1,5 bis zwei Liter täglich, 
am besten kalorienarme oder 
kalorienfreie Getränke.

2.  Eventuell können feste Trink-
zeiten helfen, die gewünschte 
Menge zu erreichen.

3.  Auch eine Trinkflasche, die 
immer mitgenommen wird, hilft, 
die Trinkmenge zu erhöhen.

Wasser – Quell der Lebensfreude

Wasser ist Leben. Mehr als die Hälfte 
unseres Körpers besteht aus Wasser. 
Ohne Flüssigkeit kann der Mensch 
nur zwei bis vier Tage überleben. 
Wasser transportiert Stoffwechsel- 
produkte und trägt dazu bei, Abbau-
produkte auszuscheiden. Auch für 
die Regulation der Körpertemperatur 
ist Wasser lebenswichtig. Es ist also 
Baustoff, Transport-, Kühl- und  
Lösungsmittel.

Starker Flüssigkeitsmangel schädigt 
die Nieren, führt zur Bluteindickung 
und beeinträchtigt das Herz-Kreis-
lauf-System. Im schlimmsten Fall kann 
er sogar zu einem Kreislauf- und
Nierenversagen führen. Schon ein 
geringer Flüssigkeitsmangel kann sich 
unangenehm bemerkbar machen: 
durch Befindlichkeitsstörungen, 
Leistungsverminderung sowie Kopf-
schmerz oder Schwindel.

Dies können erste Anzeichen einer 
Dehydration (Flüssigkeitsmangel) 
sein. Auf eine Trinkmenge von 1,5 
bis zwei Liter pro Tag ist zu achten. 
Wasser, Mineralwasser, Früchte und 
Kräutertees sind zum Durstlöschen 
geeignet.

Kaffee, schwarzer Tee und gezuckerte 
Limonaden sind in großen Mengen als 
Durstlöscher nicht geeignet. Alkoholi-
sche Getränke sind Genussmittel und 
sollten auch als solche konsumiert 
werden.

Achtung: Bei einigen Erkrankungen,
wie z. B. Herzinsuffizienz, soll eine  
gewisse Flüssigkeitszufuhr pro Tag nicht 
überschritten werden. Ihre Ärztin bzw. 
Ihr Arzt informiert Sie darüber.

Gemüse mit hochwertigen Ölen angemacht sind die Mulitalente unserer Nahrung.

Lebensspender

Vitamine und Mineralstoffe
Diese Substanzen sind wahre Multi- 
talente. Sie stärken das Immunsystem, 
sorgen für ein starkes Nervensystem, 
sind bei der Blutbildung, im Hormon-
haushalt, im Knochenstoffwechsel und 
beim Aufbau der Haut und Schleimhaut 
beteiligt.

Mit einer ausgewogenen und vollwertigen 
Mischkost ist der Bedarf üblicherweise 
gedeckt. Nur in bestimmten Fällen, wie 
etwa bei einseitiger Kost, Unverträg-
lichkeiten, längerer Medikamenten-
einnahme oder falscher Lagerung von 
Lebensmitteln, kann es zu einer Unter-
versorgung kommen.
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Wenn das Essen  
doch einmal nicht schmeckt

Folgende Probleme können zu Appetit-
losigkeit führen:

Verstopfung (Obstipation)
Verstopfung kann viele Ursachen haben. 
Flüssigkeits- und Bewegungsmangel 
können „schuld“ daran sein, wenn der 
Darm träge wird. Auch Medikamente 
und die unsachgemäße Einnahme von 
Abführmitteln können Gründe für Ver-
stopfung sein.

Obstipation kann zu Appetitlosigkeit und 
Übelkeit führen. Die einfachste und am 
wenigsten belastende Therapie ist eine 
Umstellung auf eine ballaststoffreiche, 
leicht verdauliche Kost.

Flüssigkeitsmangel
Flüssigkeitsmangel kann zu einer Ein-
schränkung des Wohlbefindens führen 
und in weiterer Folge zu einer vermin-
derten Nahrungsaufnahme.

Bei vielen älteren Menschen lässt das 
Durstgefühl häufig nach – sie vergessen, 
ausreichend Flüssigkeit zu sich zu neh-
men. Besonders betroffen sind Demenz-
kranke. Die Folgen sind vielfältig und 
reichen von Übelkeit über Schwindel bis 
hin zu Abgeschlagenheit. Unser Körper 

braucht täglich ausreichend Wasser, um 
geistig und körperlich leistungsfähig zu 
bleiben.

Appetitlosigkeit bedingt durch das 
soziale Umfeld
Häufig hat ein Mangel an Appetit 
psychosoziale Ursachen (z. B. weniger 
soziale Kontakte, Änderung der Woh-
nungsumgebung, Einsamkeit, Demenz 
oder Ängste).

Auch Medikamenteneinnahme und 
chronische Erkrankungen können den 
Appetit hemmen. Gerade bei älteren 
Menschen muss auf deren Ernährungs-
gewohnheiten Rücksicht genommen 
werden, da sie sich nur schwer auf Neu-
es einstellen können.

Geschmacksstörungen
Im fortgeschrittenen Alter schmecken 
Nahrungsmittel nicht mehr so intensiv 
süß, sauer oder salzig. Günstig ist es, die 
Geschmacksvorlieben älterer Menschen 
zu kennen und eventuell mit Kräutern zu 
würzen, denn: Gut gewürzt ist nicht mit 
„zu gut“ gesalzen gleichzusetzen.

Kau- und Schluckstörungen
Eine schlecht sitzende Prothese, ein 
künstliches oder nicht vorhandenes 
Gebiss können Kaustörungen mit sich 
bringen. Doch das Kauen fördert den 
Speichelfluss und ist der erste Schritt 
im Verdauungsprozess. Das bedeutet, 
dass trockene und fasrige Speisen nicht 
ausreichend zerkleinert und geschluckt 
werden können. Der Rückgang der Nah-
rungszufuhr trägt zur Entstehung eines 
ungewollten Gewichtsverlustes bei.  
In weiterer Folge kann dies zu Mangel- 
ernährung führen.

Für eine Schluckstörung gibt es viele 
Ursachen, wie etwa ein verspäteter 
Schluckreflex, Mundtrockenheit, Trans-
portschwierigkeiten in der Speiseröhre 
und vieles mehr. Wenn Schlucken noch 
möglich ist, empfiehlt sich Folgendes:

    für gut schluckbare, weiche oder 
pürierte Kost sorgen

    reichlich Saft zum Fleisch reichen
    öfter Zwischenmahlzeiten anbieten
    mit aufgerichtetem Oberkörper essen
    kalorienreiche Zusatznahrung 

anbieten (gibt es in verschiedenen 
Geschmacksrichtungen)

Können durch die bestehenden Probleme 
die benötigten Kalorien und Nährstoffe 
nicht zugeführt werden, besprechen Sie 
das weitere Ernährungsschema mit Ihrer 
Ärztin bzw. Ihrem Arzt und Ihrer Diätolgin  
bzw. Ihrem Diätologen.
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So ist es oft der Fall – unsere Nahrung enthält:
    zu viel Energie (Kalorien/Joule)
    zu viel Fett
    zu viel Zucker
    zu viel Salz
    zu viel Alkohol
    zu wenig Ballaststoffe
    meist zu wenig Flüssigkeit

So sollte es sein:
    täglich 4–6 Scheiben dunkles Brot, 1 Portion Kartoffeln, Reis oder Nudeln
     täglich mindestens 1 Portion gegartes Gemüse und 1 Portion rohes  

Gemüse oder Salat
    täglich 1–2 Stück Obst
    täglich ¼ l fettarme Milch oder fettarmes Milchprodukt oder 1 Portion 

Käse oder Topfen
    pro Woche mindestens ein- bis zweimal Fisch
    pro Woche etwa zwei- bis dreimal Fleisch
    pro Woche maximal zwei- bis dreimal fettarme Wurst
    pro Woche 2–3 Eier
    täglich höchstens 40 g Streich- und Kochfett  

(z. B. 2 Esslöffel Butter oder Margarine und 1 Esslöffel Pflanzenöl)
    reichlich trinken – mindestens 1,5–2 Liter pro Tag
    täglich 5–6 kleinere Mahlzeiten  

(auch ein Joghurt oder ein Stück Obst ist als Mahlzeit zu sehen)

Gesunde Ernährung ist vielseitig. Nur so bekommt Ihr Körper alle Nährstoffe, die er 
braucht. Jede einseitige Ernährungsform kann zu einem Mangel an lebenswichtigen 
Nährstoffen führen und Ihre Gesundheit gefährden.

Die häufigsten Ernährungssünden Gesunde Ernährung für Seniorinnen und 
Senioren – auf einen Blick

Die wünschenswerte Eiweißzufuhr liegt 
im Alter bei 1 g/kg Körpergewicht. Bei 
eingeschränkter Nierenfunktion ent-
scheidet die Ärztin bzw. der Arzt, ob eine 
Verringerung der Menge sinnvoll ist.

Die Fettzufuhr soll 30 % der gesamten  
Kalorienmenge nicht übersteigen. 
Menschen mit Übergewicht sollten diese 
Menge reduzieren, untergewichtige Be-
troffene dürfen gehaltvollere Mahlzeiten 
zu sich nehmen.

Eine „gesunde Mischkost“ beinhaltet 
eine ausreichende Versorgung mit  
Vitaminen und Mineralstoffen. Milch- 
erzeugnisse, Vollkornprodukte, Obst und 
Gemüse sollen am täglichen Speiseplan 
nicht fehlen.

In puncto Flüssigkeit gilt: Trinken Sie 1,5  
bis zwei Liter am Tag. Ideale Durst- 
löscher sind Mineralwasser, ungesüßte 
Kräuter- und Früchtetees oder verdünnte 
Obst- und Gemüsesäfte. Diese Getränke 
sind kalorienarm oder sogar kalorienfrei.

Den Großteil der Getränke am besten 
in der ersten Tageshälfte konsumieren, 
sonst ist ein nächtlicher Toilettengang 
unausweichlich.

In- und ausländische Gewürze und Kräu-
ter verbessern das Geschmackserlebnis 
und haben auch viele gesundheitliche 
Vorzüge. Mit Salz sparsam umgehen.

Ausreichend Ballaststoffe, wie sie in 
pflanzlichen Nahrungsmitteln enthalten 
sind, sowie eine ausreichende Flüssig-
keitszufuhr und Bewegung beugen einer 
Verstopfung vor.

Günstig ist es, mehrere kleinere Mahl- 
zeiten über den Tag verteilt zu sich zu 
nehmen, dieses Ritual den Tagesgewohn-
heiten anzupassen und zu genießen.
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So viele Kalorien nehmen Sie an einem Tag zu sich

Beispiel 1 Beispiel 2

Frühstück Kaffee mit Milch
1 Stück Vollkornweckerl 
10 g Butter
20 g Marmelade

ca. 330 kcal

Schwarztee mit Milch
2 Scheiben Schwarzbrot
10 g Butter 
15 g Schinken
1/8 l Orangensaft

ca. 460 kcal

Jause 1 Apfel
ca. 60 kcal

1 Fruchtjoghurt
ca. 180 kcal

Mittagessen Nudelsuppe
1 faschiertes Laibchen
200 g Püree
150 g Rote-Rüben-Salat

ca. 530 kcal

Wurzelsuppe
Rindgeschnetzeltes
150 g Nudeln
200 g Mischgemüse 

ca. 630 kcal

Jause Kaffee mit Milch
1 Stück Obstkuchen

ca. 530 kcal

200 g Obstsalat

ca. 530 kcal

Abendessen 1 Stück Grahamweckerl
10 g Butter
2 Blatt Emmentaler
4 Blatt Krakauer
1 Paradeiser, 1⁄₂ grüner Paprika
1⁄₄ l Buttermilch

ca. 450 kcal

2 Scheiben Schwarzbrot
10 g Butter
2 Blatt Gouda
50 g Kräutertopfen
3 Radieschen, 1⁄₄ Gurke
180 g Apfelkompott

ca. 550 kcal

Gesamt ca. 1.830 kcal ca. 2.020 kcal

Eventuell: 1/8 l Wein (ca. 80 kcal), 1 Seidel Bier (ca. 140 kcal)

Die Ernährungspyramide stellt dar, 
welche Nahrungsmittel unser Körper 
dringend braucht und welche ihm nur 
sparsam zugeführt werden sollten. Die 
Basis, also die wichtigsten Nahrungs-
mittel, bilden alkoholfreie Getränke, 
gefolgt von Gemüse und Obst – an der 

Die österreichische Ernährungspyramide

Spitze der Pyramide stehen Süßigkeiten 
und fette Snacks. Prinzipiell gilt: viel 
trinken, viel Obst und Gemüse sowie 
Vollkornprodukte und fettarme Milch 
und Milchprodukte, mäßig Fleisch und 
Wurst, wenig Fett, Zucker und Salz.

Fo
to

: B
un

de
sm

in
is

te
ri

um
 f

ür
 A

rb
ei

t,
 S

oz
ia

le
s,

 G
es

un
dh

ei
t 

un
d 

K
on

su
m

en
te

ns
ch

ut
z



2120

ERNÄHRUNG IM ALTER

Persönliche Ernährungsnotizen
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