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• Ansprechpartner*innen für alle 

Fragen rund um eine gesunde 

Ernährung älterer Menschen in 

Niedersachsen

• Das gesamte Angebot der 

Vernetzungsstelle ist dabei 

kostenfrei. 
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http://www.vernetzungsstellesenioren-dge-ni.de/


Vernetzungsstellen Seniorenernährung

Vernetzungsstellen Seniorinnen und Senioren: IN FORM

Vernetzungsstelle Seniorenernährung Niedersachsen

https://www.in-form.de/ernaehrung/aeltere-menschen/senioreneinrichtung-und-essen-auf-raedern/vernetzungsstellen-seniorenernaehrung


Vernetzungsstelle Seniorenernährung Niedersachsen

Unsere Inhouse-Schulungen

Unsere Schulungsangebote 

2019: Pandemiebedingt 

Fokus auf Online-

Schulungen

2023: Nachfrage nach 

Inhouse-Schulungen 

steigt

2025: Weiter-

entwicklung unserer 

Inhouse-Schulungen



Unsere Inhouse-Schulungen

Zielgruppe: Fachkräfte aus Hauswirtschaft, 

Pflege, Küche und Service 

Theorie-Teil: Ernährung im Alter, Prävention 

bei Mangelernährung

Praxis-Teil: 

Zubereitung 

Zwischenmahlzeiten
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Unsere Inhouse-Schulungen

Zielgruppe: Fachkräfte aus 

Hauswirtschaft, Pflege, Küche und 

Service 

Theorieteil: Ernährung im Alter, 

Prävention bei Mangelernährung

Praxisteil: 

zwischen-

mahlzeiten
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Zielgruppe: Inhouse-Schulungen
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Theorie: Ernährung im Alter

Eine ausgewogene Ernährung im Alter ist wichtig, weil..

− sich der Körper verändert

− Beschwerden und Krankheiten zunehmen

− manche Medikamente den Bedarf an Nährstoffen 

erhöhen

− sie vor Fehl- und Mangelernährung schützt

− sie die Genesung und Regeneration fördert
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Veränderungen im Alter 

Knochenmasse

Muskelmasse

Körperwassergehalt

Durstgefühl

Appetit

Sinneswahrnehmung

Verdauung

Energiebedarf*

*trifft nicht zu bei Senior*innen mit körperlicher und/oder geistiger Unruhe sowie bestimmten Erkrankungen
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Veränderungen im Alter 

Fettmasse

Nährstoffbedarf

Hinweis: Kritische Nährstoffe im Alter sind insbesondere Proteine, Vitamin D, 

Calcium und Vitamin B12.
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Fokus: Mangelernährung

Quantitative Mangelernährung (Unterernährung)

Qualitative Mangelernährung (Fehlernährung)

Der Körper erhält über längere Zeit weniger Energie als benötigt. 

Anzeichen: ungewollte Gewichtsabnahme von > 5 % des KG in 3 Monaten

Der Körper erhält weniger Proteine und/oder andere lebensnotwendige 

Nährstoffe (z.B. Vitamine, Mengen- oder Spurenelemente) als benötigt.

Hinweis: Auch ein übergewichtiger Mensch kann von einer qualitativen 

Mangel- oder Fehlernährung betroffen sein.
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Folgen von Mangelernährung

Beschleunigt den Abbau 

von Muskulatur 

(Sarkopenie)

Sturzrisiko und 

Verletzungsrisiko steigt

Immunsystem ↓    

Infektrisiko ↑

Verzögerte Wundheilung

Geistige 

Leistungsfähigkeit sinkt

→ Lebensqualität sinkt, Pflegebedarf steigt

→ Sterblichkeitsrisiko nimmt zu
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Gründe für Mangelernährung

Energie

Nährstoffe

Flüssigkeit

- Zu kleine Portionen

- Appetitlosigkeit 

- Höherer Energiebedarf (z.B. bei Demenz)

- Unausgewogener Speiseplan

- Geringer Anteil nährstoffreicher Lebensmittel

- Einseitige Ernährung

- Getränke (Wasser/Säfte/Tee/Kaffee) werden 

angeboten, nährstoffreiche Alternativen wie 

Suppen oder Shakes werden nicht genutzt

- Geringeres Durstempfinden
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Mangelernährung entgegenwirken!

Energie Nährstoffe Flüssigkeit
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Praxistipps bei 
Mangelernährung

Ernährungsoptimierung 

durch Frucht-Nuss-

Kugeln:

− Fingerfood 

− Eiweiß, Energie und 

Ballaststoffe

− Ca. 100 kcal pro Kugel
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Praxistipps bei 
Mangelernährung

Ernährungsoptimierung 

durch Aufstriche mit 

Hülsenfrüchten:

− Abwechslung

− Hohe Nährstoffdichte

− Weniger Kalorien als 

Streichwurst 
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Praxistipps bei 
Mangelernährung

Ernährungsoptimierung 

durch Zucchini-Kuchen:

− Fingerfood

− Hohe Nährstoffdichte

− ca.100 kcal pro 

Stückchen
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Praxistipps bei 
Mangelernährung

Ernährungs- und 

Flüssigkeitsoptimierung

durch unser Trink-Müsli:

− Vitamine

− Eiweiß, Probiotika

− Energie und 

Ballaststoffe

− ca. 150 kcal pro Portion
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Mahlzeiten optimieren!

Lebensmittel Eiweiß (g) Kcal

Kaffee mit 10g Kaffeesahne 0,6 12

50g Brötchen, hell 4,5 139

20g Butter 150

20g Schmelzkäse 30%F.i.T 3 41

25g Lyoner 2,7 76

10,8 418

+ 100 ml Trinkmüsli =>  + 4,8g Eiweiß

15,6g Eiweiß
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Mahlzeiten optimieren!

+ 2 Frucht-Nuss-Kugeln => + 10g Eiweiß, + 5g Ballaststoffe

Lebensmittel Eiweiß (g) Kcal

Kaffee mit 10g Kaffeesahne 0,6 12

50g Brötchen, hell 4,5 139

20g Butter 150

20g Schmelzkäse 30%F.i.T 3 41

25g Lyoner 2,7 76

10,8 418

VeSeN-Fachtag im Nds. Ministerium für Ernährung Landwirtschaft und Verbraucherschutz

20,8g Eiweiß



Mahlzeiten optimieren!

Lebensmittel Eiweiß (g) Ballaststoffe (g)

2 Scheiben 

Roggenvollkornbrot

7,3 8,1

25g Linsenaufstrich 2,5 2

25g Rauchaufstrich 2,7 2,4

100 ml Trinkmüsli 4,8 3,5

21,7 16

+ 2 Frucht-Nuss-Kugeln = + 10g Eiweiß, + 5g Ballaststoffe

31,7g Eiweiß
21 g 

Ballaststoffe
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Fazit: Perfektes Rezept für Verpflegung 

Zielgruppe: Fachkräfte aus 

Hauswirtschaft, Pflege, Küche und 

Service 

Theorieteil: Ernährung im 

Alter, Prävention bei 

Mangelernährung

Praxisteil: 

Zwischen-

mahlzeiten
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Qualitätszirkel „Ernährung“ in dem sich 

Fachkräfte zu relevanten Themen 

austauschen.

Regelmäßige Schulungen für Fachkräfte 

aus Hauswirtschaft, Küche, Pflege und 

Service.

Ernährungsrelevante Maßnahmen, neue 

Rezepte & Co. sollten mit allen 

involvierten Berufsgruppen besprochen 

werden. 



Trailer:
Rezepte gegen 

Mangelernährung
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https://www.youtube.com/watch?v=dfec7FpzOIg


Die Kochvideos in voller Länge
sowie unsere Rezepte
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https://vernetzungsstellesenioren-dge-ni.de/kochvideos/

Link zu den Kochvideos: 

Link zu den Rezeptkarten: 

https://vernetzungsstellesenioren-dge-ni.de/rezepte-2/

https://vernetzungsstellesenioren-dge-ni.de/kochvideos/
https://vernetzungsstellesenioren-dge-ni.de/rezepte-2/


Vielen Dank für Ihre 
Aufmerksamkeit!
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