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1. Fit im Alter — Gesund essen, besser leben

Start: September 2003

Ziel: Optimierung der Verpflegungsqualitat
In stationaren Senioreneinrichtungen
und bei ,Essen auf Radern”

Zielgruppe: Fachkrafte der Seniorenverpflegung

Fit

im Alter

Gesund essen. besser leben,
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1. Fit im Alter — Gesund essen, besser leben

o gefordert durch das Bundesministerium fur
Ernahrung und Landwirtschaft (BMEL)

e Im Rahmen von

IN FORM — Deutschlands Initiative fur gesunde
Ernahrung und mehr Bewegung*

N O/ MM

Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

www.in-form.de



schlands Initiative fir gesunde Ernahrung ‘,'
dthwgg

DGE

1. Fit im Alter — Gesund essen, besser leben

,DGE-Qualitatsstandard fur die Verpflegung in
stationaren Senioreneinrichtungen® in Form ™

DGE-Qualitdtsstandard

e veroffentlicht im September 2009 furdie Verpflegung n stationiren

Senioreneinrichtungen

o unterstutzt Kiichenfachkrafte beim
Angebot einer ausgewogenen
Mentulinie

mp gesundheitsfordernde Auswahl

fur Bewohnerinnen & Bewohner




IN FO M

schlands Initiative fir gesunde Ernahrung
dthwgg

1. Fit im Alter — Gesund essen, besser leben

,DGE-Qualitatsstandard fur Essen auf Radern*

« vertffentlicht im November 2010 e
DGE-Qualititsstandard
fur Essen auf Ridern

o Caterer, Anbieter von
,Essen auf Radern, Pflegedienste

m) genussvolle und gesundheits-
fordernde Speisenauswahl flr ™
altere Menschen zu Hause

DGE
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1. Fit im Alter — Gesund essen, besser leben

Wir unterstltzen Sie...

* bei der Umsetzung der DGE-Qualitatsstandards
 mit Fachmedien fur Multiplikatoren

 mit Seminaren fur Fachkrafte und Servicekrafte

e unter www.fitimalter-dge.de mit Fachinformationen,
aktuellen Terminen, Kontaktmaoglichkeiten

e In Zusammenarbeit mit der BAGSO
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1. Fit im Alter — Gesund essen, besser leben
neom g [l dat .} \
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2. Bedeutung vollwertige Verpflegung

Was verstehen Sie unter einer vollwertigen
Ernahrung?

o9

DGE
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Vollwertig essen und trinken nach den

10 Regeln der DGE

Vollwertig essen und trinken hakt
gesund, fordert Lelstung und Wohl-
befinden.

Wie sich das umsetzen lasst, hat die
Deutsche Gesellschaft for Emahrung
auf Basis aktueller wissenschaftiicher
Erkenminisse in 10 Regeln formullert.

1 ' Lebensmittehdelfalt genleBen

4| Mit tierischen Lebensmitteln
die Auswahl erganzen
Essen Ske Milch und Milchprodukte
wie Joghurt und Kase taglich, Fisch
in- bis zweimal prowoche. Wenn Sie
Flelsch essen, dann nicht mehr als 300
bis 500 g prowoche.

Milch und Michprodukte efiern gut

werfiighares Protein, Vitamin B, und
Calcum. Seefach wersorgt Siemit Jod und
fetber Frsch mit wichiigen Omega-3-Fetisiuren.
Aeischenthait gut verfogbares Bsen sowie
Selen und Zink. Fleich undinshesonders Warst

Am besten Wasser trinken
Trinken Sle rund 1,5 Liter jaden Tag.
Am besten Wasser oder andere kalo-
rienfrele Getranke wie ungesiBten
Tee. Zuckergesaite und alkoholsche
Getranke sind nicht empfehlenswert.

Thr Karper beaucht Fidesigikeit in Form

won Wasser. Tuckergesoflie Getranie
liefern unnditige Kaloren und kaum wichtige
Mahrsioffe. Der Komsum kann die Entsichung
won Obesgewicht und Disbeies mellitus Typ 2
fordem. Alioholische Getranke sind ebenfall:
kalorienveich. AuBardem fardert Alkchol dis

Nutzen Sl die Lebensmittevielfalt enthaiten aber auch ungoretige inhaltsstofie. Emtstehung von Krebs und ist mit weiteren
und essen Sle abwechslungsreich. gesundheitlichen Riiken verbunden.
wihlen ke dberwiegend pflanziiche 5 | cesundheltsidrdemde Fette nutzen
Lebensmittel. Bevorzugen Sie pflanziiche Gle Schonend zubereiten
_ _ . wie Rapsol und daraus hergestelite zaren 5k Lebensmittel so lange
HKein Lebensmitte! alein enthlt ale streichfette. Vermeiden Sle verstack- wie notig und so kurzwie maglich,

Nahrstoffe. Je abwechshungsreicher
Sie essen, desio geringer st das Biskn einer
einsestigen Emshrung.

L)

Gemiise und Obst - nimm .5 am Tag”
GenleBen Ske mindestens 3 Portionen
Gemise und 2 Portionen Obst am Tag.
Zur bunten Auswah| gehdren auch

‘te Fette. Fett steckt oft _unsichtbar~
In verarbelteten Lebansmitteln wie
Wurst, Geback, S0Bwaren, Fast-Food
und Fertigprodukten.

Pilandicke Ol lisferm, wis alls Fatte,
wiele Kalorien. Sie lisfern aber auch
leberenatwendige Fettzsuren und Vitamin E.

mit wenlg Wasser und wenig Fett.
Wermelden 5le belm Braten, Grillen,
Badeen und Frittieren das Verbrennemn
won Lebensmitteln.

@ Eine schonende Zubereitung erhalt
den natorichen Geschmack und schant
iz Nahrstoffe. Verbrannte Stellen snthalten

Holbsenfridhte wie Linsen, Kicher- schadliche Sioffe.
erbsen und Bohnen sowle (ungesal- 6 | Zucker und 5alz elnsparen
zene) Mosse. Mit Zucker gesiBte Lebensmittel Achtsam essen und genieBen

Gemise und Obst versorgen Sie reich-

lich mit Nahrsiotfen, Balaststafien
sowie seioundaren Planzensioffen und tagen
nuw Saitiqung bei. Gemose und Obst ru essen,
senkt das Risiko for Herz-Kreiskad- und

und Getranke sind nicht empfehlens-
wert. Vermeiden 5le diese maglichst
und setzen Sie Zudker sparsam ein.
Sparen ke 5alz und reduzieren Sle
den Antell salzreicher Lebensmittel.
‘Wilrzen Sle kreativ mit Kriutern und

Gonnen Sle sich eine Pause far thre
Mahilzetten und lassen Ske sich Zett
beim Essen.

Langsames, bewnssies Essen fordert den
Genuss und das SHtigqunogsempfinden.

andere Erlrankungen.
R 10 Auf das Gewlcht achten und
3 vollkorn wahlen @ Tuckergesofite Lebensmittel und In Bewegung bletben
Bel Getreldeprodukten wie Brot, {Getranke sind meist nabrstoffarm und wiollwertige Ernahrung und korper-
Nudeln, Rels und Mehl Ist die enthahen unnotige Kalorien. Tudem erhaht liche Aktivitat gehoren zusammen.
wollkormvariante die beste Wahl far Zucker das Kariesrisika. Zu viel Salz im Essen Dabel Ist nicht nur regelmadiger Sport
Ihre Gesundhert. kann den Blutdruck erhahen. Mehrak B g hilfreich, sondern auch ein aktiver
ittel s Vil 3 mTag:dMnmd‘t:cerW:n?Sde: Alltag, In dem Ske z.B. ofter zu Ful
mmmmmug m:ndcn.drnrger:od'mrmlhduui gehen oder Fahrrad fahren.

als Weiimehiproduicte. Balaststodfe aus Voll-
korn senken das Risko for Diabetes melites

Typ 2, Fetistofiwechss=lsitnmgen, Didodaem-
krebs und Herz-Kreslauf-Erraniungen.

Ausarid

mahr Informationan unter

www.dge.de/10regeln

P Tag 30 bis 60 Minuten moderate
@ keperliche Aktvitst fdedern lhre
Gesundheit und helien lhnen dabe, The
Gewichi zu reguliesen.

Ari b, W38, W, Audage 8397
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2. Bedeutung vollwertige Verpflegung

_ _ Gesundheitsfordernde Fette nutzen
Vielfalt geniel3en

Auswahl mit Vollkorn wahlen
tierischen LM Zucker und Salz
erganzen einsparen
Auf das Gewicht Schonend
zubereiten

achten und in 3 % S\
Bewegung bleiben =g N ©DGE
Gemiise & Obst, Am besten Wasser trinken

Achtsam essen :
nimm 5 am Tag

und geniel3en
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2. Bedeutung vollwertige Verpflegung

Pravention — im Alter?

Ernahrungsweise des gesamten Lebens pragt den

Gesundhelitszustand im Alter wesentlich mit.

o9

DGE
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2. Bedeutung vollwertige Verpflegung

e Pravention einer Unter- und Mangelernahrung.

e Erhaltung eines guten Ernahrungszustandes mit
dem Fokus auf die aktuelle Gesundheit.

 Erkennen und Beseitigen von Problemen,
damit eine genussvolle Ernahrung
moglich ist.

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

o9

DGE
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2. Bedeutung vollwertige Verpflegung

Altersassoziierte Veranderungen
(physiologisch, krankheitsbedingt)

Einfluss auf das Ess- und Trinkverhalten

O

Auswirkungen auf
den Ernahrungs- und Gesundheitszustand
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2. Bedeutung vollwertige Verpflegung

Besondere Herausforderung im Alter:

 Energiebedarf sinkt@
« Nahrstoffbedarf bleibt weitgehend gleich -

— > Lebensmittel mit hoher N&hrstoffdichte
auswéahlen (Gemiuse, Obst, Vollkornprodukte...)
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2. Bedeutung vollwertige Verpflegung
wertschatzend
Kreativ
genussvoll
bunt
kostlich
vielfaltig phantasievoll

bedarfsdeckend e e nahrstoffreich
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2. Bedeutung vollwertige Verpflegung

wertschatzend

kreativ

kostlich

vielfaltig
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2. Bedeutung vollwertige Verpflegung

4

erhdhte

Infektanfalligkeit langere und

haufigere Kranken-
hausaufenthalte

funktioneller

Status und

Fahigkeit zur Mangelernahrung )
unabhangigen :/Irgr(igi?at
Lebensflhrung

beeintrachtigt
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2. Bedeutung vollwertige Verpflegung

Kritische Nahrstoffe

ZUu Hause mit

In der Senioren-

050 Pflegebedarf einrichtung

e Vitamin D Vitamin D e Vitamin D

e Calcium Calcium e Calcium

 Folat Folat  Folat

» Ballaststoffe Ballaststoffe » Ballaststoffe
Vitamin E  Vitamin E
Thiamin }9 e Thiamin
Vitamin C  Vitamin C

« Vitamin B,,
e Magnesium
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3. Lieblingsspeisen optimieren

DGE
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3. Lieblingsspeisen optimieren

Herausforderung bei der Verpflegung alterer
Menschen, je nach individueller Anforderung, Speisen
und Getranke so zubereiten, dass:

» alle Lebensmittel verzehrbar bleiben,

e sie den Winschen und Bedurfnissen entsprechen
sowie bedarfsgerecht sind,

» sie Orientierung geben und das Wohlbefinden fordern.
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3. Lieblingsspeisen optimieren

Beim Angebot einer ausgewogenen Vollverpflegung
alterer Menschen in einer Menulinie unterstutzt der
DGE-Qualitatsstandard fur die Verpflegung in

stationaren Senioreneinrichtungen

N FormM e M

DGE-Qualitédtsstandard
fiir die Verpflegung in stationiren
Senioreneinrichtungen
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Sieben Kapitel:
o Kapitel 1: Hintergrinde und Ziele
o Kapitel 2: Gestaltung der Verpflegung

o Kapitel 3: Rahmenbedingungen in in Form -

Gesund essen, besser leben,

stationaren Senioreneinrichtungen DGE-Qualititsstandard

fiir die Verpflegung in stationiren
Senioreneinrichtungen

o Kapitel 4: Rahmenbedingungen flr die
Verpflegung

o Kapitel 5: Nachhaltigkeit
o Kapitel 6: Zertifizierung

o Kapitel 7: Weilterfihrende Informationen



3. Lieblingsspeisen optimieren

Winsche berlcksichtigen!

 Grundlage fur das Verpflegungsangebot ist die
Essbiografie,

 Prasenz des Kochs im Wohnbereich,
o Gesprache, Befragungen, Zufriedenheitsmessung

e ermitteln der

Lieblings-
speisen

o9

DGE
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Tabelle 1: Optimale Lebensmittelauswahl fir die Vollverpflegung

Lebensmittelgruppe

optimale Auswahl

Beispiele zur praktischen Umsetzung
Brot, Britchen, Mehl Teigwaren

Mischung aus verschiedenen Getreideflocken,
Leinsamen und Trockenfriichten

Méhre, Paprika, Erbsen, Bohnen, Brokkoli, Zucker-
schoten, Zucchini, Tomaten, Gurke, Weifi-/Rotkohl,
Wirsing, Gemiisepiiree, Gemiisesaft

Linsen, Erbsen, Bohnen

Kopfsalat, Eisbergsalat, Feldsalat, Endivie, Eichblatt-
salat

Getreide, Vol]knmpmdukt

Getreideprodulkte :

und Kartoffeln Miisli* ohne Zuckerzusatz
Parboiled Reis oder Naturreis
Speisekartoffeln®, als Rohware ungeschilt
oder gesch

Gemiise und Salat™ Gemilse, frisch oder tiefgekiihlt
Hiilsenfriichte
Salat

Obst™ Dbst, frisch oder tiefgekihlt

chne Zuckerz
—

Apfel, Birne, Pflaumen, Kirschen, Banane, Mandarine,
Obstsaft

Gouda, Feta, Camembert, Tilsiter, Frischkise

Braten, Schnitzel, Roulade, Gulasch, Geschnetzeltes

Putenbrust (Aufschnitt), Truthahn-Mortadella,
Kochschinken, Bierschinken

Kabeljaw, Seelachs, Hering, Makrele

Milch und PMilch: 1,5 % Fett
Milchprodukte Naturjoghurt: 1,5% bis 1,8% Fett
Kise: mar v e 1= 50 % Fett L.Tr)
Speisequark: max. 20% Fett L Tr.
A Fleisch- und Wurstwaren als Belag:
max. 209 Fett
Seefisch aus hten Bestinden
il < A
Walnuss-, Weizenkeim-, Oliven- oder Sg
Getrinke!s Trink-, Mineralwasser

Friichte-, Krautertee, ungesiifit
Rotbuschtee, ungesifit

Hagebutten-, Kamillen-, Pfefferminziee

Quelle: Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung (Hrsg.), DGE-Qualitatsstandard fiir die Verpflegung in stationaren
Senioreneinrichtungen. 3. Auflage, 1. korrigierter Nachdruck Bonn (2015) S.13

DGE

Kritische Nahrstoffe im
Alter:

Vitamin B,,, C, E, Folat, D
Calcium, Magnesium

Ballaststoffe

Quelle: Heseker H, Stehle P:
Erndhrung alterer Menschen in
stationaren Einrichtungen (ErnSTES-
Studie).

In: Deutsche Gesellschaft fur
Erndhrung (Hrsg.): Ernahrungsbericht
2008, Bonn (2008), 157-204
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Getreide, Getreideprodukte und
Kartoffeln

7 X

davon:
mind. 1 x Vollkornprodukt
max. 1 x Kartoffelerzeugnis

s

DGE

Gemuse und Salat 7 X
davon mind. 3 X Rohkost oder Salat
Obst 3 X

davon mind. 2 x frisch oder tiefgekuhlt
ohne Zuckerzusatz

Milch und Milchprodukte

mind. 3 x

Fleisch, Wurst, Fisch, Ei

max. 3 X Fleisch, Wurst
davon mind. 2 x mageres Muskelfleisch

mind. 1 x (fettreicher) Seefisch

Fette und Ole

Rapsadl ist Standarddl

Getranke

stehen jederzeit zur Verfigung
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3. Lieblingsspeisen optimieren

Checkliste fur optimierte Lieblingsspeisen:
v' Starkebeilage (ab und zu ein Vollkornprodukt)
v Gemuse, frisch oder tiefgekihlt

v Obst, frisch oder tiefgekihlt

v Milch oder Milchprodukt

v hochwertiges pflanzliches Ol
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3. Lieblingsspeisen optimieren

‘54/4 Sl

frischer Salat/
Gemusesuppe
als Vorspeise

Vollkornmenhl
oder Mehl
« Type 1050
verwenden
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3. Lieblingsspeisen optimieren

frischer Salat/
Gemusesuppe
als Vorspeise

frischer Obst-
Salat/Obststlick
zum Dessert




IN FO M

schlands Initiative fir gesunde Ernahrung
dthwgg

o9

DGE

3. Lieblingsspeisen optimieren

frischer Salat
als Vorspeise

saftiges
Vollkornbrotchen,
-brot, eine Scheibe
frisch gerostetes
Vollkorntoast

Naturjoghurt mit
frischem Obst
zum Dessert
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3. Lieblingsspeisen optimieren

Gemdusebeilage
etwas grofder

frischer Salat
als Vorspeise

Vollkornreis oder
parboiled Reis

Naturjoghurt/-
quark mit
frischem Obst
zum Dessert
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3. Lieblingsspeisen optimieren
frischer Salat L —
als Vorspeise wﬁi‘?\?"—"

frisches Obst
zum Dessert

geriebenes A
Gemdlse erganzen

ol

DGE
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3. Lieblingsspeisen optimieren
v’ Salatportion - - | VO”kOFI’]bI’Ot

v kurz
gedunstetes
Obst

£ 4/ v frisches Obst
- zum Dessert
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3. Vollwertige Verpflegung

..WO auch
Immer Sie
Speisen flr
altere Menschen
Zubereiten...

DGE
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KEIN GENUSS IST VORRUBERGEHEND:
DENN DER EINDRUCK, DEN ER
ZURUCKLASST, IST BLEIBEND.

JOHANN WOLFGANG VON GOETHE

ol

DGE
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Geférdert durch:

$ Bundesministerium
fur Erndhrung
und Landwirtschaft

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

Gesund essen, besser leben.

DGE

www.in-form.de




