Kennen Sie Thren Grundumsatz?

Der Grundumsatz gibt an, wie viel Energie der
Korper benétigt, ohne eine groflere korperliche
Aktivitdt durchzufiihren.

Allein das Aufrechterhalten der Kérperfunktionen
benétigt Energie, somit werden Kalorien auch

im Ruhezustand verbraucht.

Der Grundumsatz ist abhédngig von:
* Koérpergrofle und Gewicht

* Geschlecht

o Alter

* Korperzusammensetzung

e Korpertemperatur (z.B. Fieber)

Eine grobe Formel zur Grundumsatzberechnung :
1,0 kcal pro kg Korpergewicht
(Normalwert BMI) pro Stunde

Maf3nahmen bei einem Verdacht auf
Mangel erndhrung

Haben Sie den Eindruck, dass Sie oder ein An-
gehoriger unter Mangelerndhrung leiden? Dann
sprechen Sie uns darauf an. Unsere Arzte, unser
Pflegepersonal und unsere Didtassistentinnen
helfen Thnen gerne weiter.

Denn es bedarf sehr viel Sorgsamkeit und Un-
terstiitzung von verschiedenen Seiten, um ein
bestehendes Nihrstoffdefi zit auszugleichen.

Kontakt

Erndhrungsteam
Malteser Waldkrankenhaus St. Marien
Rathsberger Strafle 57, 91054 Erlangen

Telefon +49 (0) 9131 822-3475 (Montag bis Mittwoch)

Telefon +49 (O) 9131 822-3643 (Mittwoch bis Freitag)
ernaehrungsberatung@waldkrankenhaus.de

Bitte wenden!

Vorbeugung von Mangelerndhrung

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung eV. (DGE) hat

zehn Regeln erstellt, die Ihnen eine schnelle Ubersicht

tiber eine ausgewogene Erndhrung geben:

* Vielseitig essen

e Reichlich Getreideprodukte und Kartoffeln

* Gemiise und Obst — Nimm ,,5 am Tag” ...

e Téglich Milch und Milchprodukte; ein- bis zweimal
in der Woche Fisch; Fleisch, Wurstwaren sowie
Eier in Mafien

* Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel

e Zucker und Salz in Maflen

e Reichlich Fliissigkeit

* Schmackhaft und schonend zubereiten

e Sich Zeit nehmen und genielen

* Auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben

Weitere hilfreiche Informationen
finden Sie im Internet unter:

www.dge.de

Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
www.dsl-mangelernaehrung.de
Deutsche Seniorenliga eV.
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Malteser
Waidkrankenhaus Malteser

St. Marien ...weil Nihe zihlt.

Vermeidung von
Mangelerndhrung

Information

Malteser Waldkrankenhaus St. Marien, Erlangen




Liebe Patienten, liebe Angehorige

Essen und Trinken gehoren zu den wichtigsten Din-
gen im Leben, nicht umsonst heif8t es schon in einer
alten Bauernweisheit ,, Essen und Trinken hilt Leib
und Seele zusammen”,

Doch man sollte darauf achten, dass dabei der
Nahrstoffbedarf auch tatsdchlich gedeckt ist. Gerade
im Alter verdndert sich der Energie-, Ndhrstoff- und
Fliissigkeitsbedarf. Fithren wir dem Kérper nicht
ausreichend Néahrstoffe zu, drohen Schwichezustian-
de sowie Stérungen im Stoffwechsel mit ernsthaften
Folgeerkrankungen.

Mit diesem Faltblatt wollen wir Sie tiber die Ge-

fahren der Mangelerndhrung aufkldren und Sie tiber
richtiges Ess- und Trinkverhalten informieren.

Ursachen und beeinflussende Faktoren
einer Mangelerndhrung

e Korperliche Beeintrachtigung, um Essen und
Trinken selbstindig aufzunehmen

e Verdndertes Erndhrungsverhalten, wie einseitige
Erndhrung oder Appetitlosigkeit

¢ Seh-, Kau- und/oder Schluckbeschwerden

e Verringertes Geruchs-, Geschmacks- und/oder
Durstempfinden

e Erhohter Energie-, Ndhrstoff- und/oder Fliissig-
keitsbedarf

e Krankheiten, Schmerzen, Depressionen

¢ Grofie Operationen verbunden mit lingerer
Nahrungskarenz

¢ Nebenwirkungen von Medikamenten

Alarmsignale und Merkmale einer
Mangelerndhrung

* Koérpergewicht liegt 20% oder mehr unter dem
Normalgewicht

 Unbeabsichtigter Gewichtsverlust bei angemes-
sener Nahrungsaufnahme (5% in 1-3 Monaten,

10% in 6 Monaten)

e Schnelles Séttigungsgefiithl wihrend der
Nahrungsaufnahme

e Appetitlosigkeit
* Mangel an Energie

* Bauchkrampfe, Bauchschmerzen und iibermigige
Darmgerdusche

e Durchfille (Diarrho)

Eine Mangelerndhrung hat vielfache
Auswirkungen auf den Korper.

Mbogliche Folgen einer Mangelerndhrung
sind unter anderem:

¢ Allgemeine Schwiche und Miudigkeit
* Neurologische Stérungen

* Herzrhythmusstérungen

¢ Schwichung des Immunsystems

* Muskelabbau und Stérungen im Bewegungsablauf

Haben Sie den Verdacht, dass Ihr Erndhrungssta-
tus oder der Thres Angehorigen unzureichend ist,
konnen Sie sich mit dem Body-Mass-Index und
der Errechnung des Grundumsatzes einen ersten
Eindruck verschaffen:

Body-Mass-Index

Der Korpermasseindex ist eine Maf3zahl, bei der
das Koérpergewicht eines Menschen in Relation zu
seiner Korpergrofie gestellt wird. Berechnen Sie
Thren eigenen BMI-Wert mit Hilfe dieser Formel:

Korpergewicht in kg

Kérpergrifie in m x Kérpergrofie in m

Normalwerte nach Altersgruppe

Alter

19-24 Jahre
25-34 Jahre
35-44 Jahre
45-54 Jahre
55-64 Jahre
> 64 JANTE .o

Aber bitte bedenken Sie, dass der BMI-Wert alleine
nicht aussagekriftig ist, ob Sie oder ein Angehori-
ger an einer Mangelerndhrung leiden. Viel mehr
miissen auch andere Faktoren wie Geschlecht,
Alter oder Muskelmasse einbezogen werden. Bitte
wenden Sie sich fiir weitere Informationen an un-
ser Pflegepersonal oder unsere Diétassistentinnen.




