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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

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

e (Gefordert durch das Bundesministerium fur
Ernahrung und Landwirtschaft (BMEL)

 Im Rahmen von

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

IN O M

Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung

und mehr Bewegung www.in-form.de
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1. Fit im Alter — Gesund essen, besser leben

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

DGE-Qualitdtsstandard

o veroffentlicht im September 2009 furdie Verpflegung n stationiren

Senioreneinrichtungen

o unterstutzt Kiichenfachkrafte beim
Angebot einer ausgewogenen
Mentulinie

m) gesundheitsfordernde Auswahl

fur Bewohnerinnen & Bewohner
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1. Fit im Alter — Gesund essen, besser leben

,DGE-Qualitatsstandard fur Essen auf Radern*

» veroffentlicht im November 2010 ne
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

e mit Seminaren fur Fachkrafte und Servicekrafte

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

e N Zusammenarbeit mit der BAGSO
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‘Gesund essen, besser leben.
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2. Verpflegung in Wohngruppen
4 N O N

Physiologische Emotionale Ebene
Ebene

4
W\

o
e

W\

Soziale Ebene Kulturelle Ebene

Die vier Dimensionen der Erndhrung (in Anlehnung an Prof. Dr. Annelie Keil)
Quelle: Pizza, Pommes und Probleme - Ernahrungsarmut heute - Schriftenreihe Umweltbezogener Gesundheits- Schutz Bd. 18
Senator fur Arbeit, Frauen, Gesundheit, Jugend und Soziales, Bremen, 2004
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2. Verpflegung in Wohngruppen
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physiologischer
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FlUussigkeit
 Nahrstoffe )
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Teilhabe
Integration
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Zuwendung
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DGE

Selbstwertgefuhl
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Die vier Dimensionen der Ernahrung (in Anlehnung an Prof. Dr. Annelie Keli

A K

Quelle: Pizza, Pommes und Probleme - Ernahrungsarmut heute - Schriftenreihe Umweltbezogener Gesundheits- Schutz Bd. 18

Senator fur Arbeit, Frauen, Gesundheit, Jugend und Soziales, Bremen, 2004
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Physiologische
Ebene

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
Mutzen Sle die Lebensmittelvielfalt
und essen Sle abwechslungsreich.
wihlen ke dberwiegend pflanziiche
Lebensmittel

K.z Lebensmittel allein enthal ale

Nahrstoffe. Je abwechslungereicher
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
Holbsenfridhte wie Linsen, Kicher-
erbsen und Bohnen sowle fungesal-
zene) Mosse.

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
andere Erlrankungen.

Vollkorn wahlen

Bel Getreldeprodukten wie Brot,
Nudeln, Rels und Meahl 1st die
Vollkormvariante die beste Wahl far
Ihre Gesundhett.

Leberemittel aus Violkorn sattigen

lamger und enthalizn mehr Nahrstoffe
als Weiimehiproduicte. Balaststodfe aus Voll-
loorn senken das Risko fior Diabetes melitus
Typ 2, Fetistofiwechss=lsitnmgen, Didodaem-
krebs und Herz-Kreslauf-Erraniungen.

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
enthaiten aber auch ungoretige inhaltsstofie.

Gesundheltsfordemde Fette nutzen
Bevorzugen Sie pflanziiche Gle

wia Rapsdl und daraus hergestelita
strejchfette. vermelden Sie versteck-
te Fette. Fett steckt oft _unsichthar=
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.

Zuckerund 5alz einsparen
MIt Zucker gesiBte Lebensmittel
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
Gawirzen.
@ TuchergesoBte Lebensmittel und
Getrankes sind meist nabrstoffarm und
enthahen unnatige Kaloren. Tudem erhaht
Zucker das Kariesrisiko. T viel Salz im Essen
kann den Blutdrudk erhdhen. Mehrak 6g
am Tag sollten es nicht szin. Wenn Sie Salz
werwenden, dann angereichert mit bod und
Auarid

mahr Informationan unter

www.dge.de/10regeln

10

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
lefern unndtige Kalaren und keum wichtige
Mahrsioffe. Der Komsum kann die Entsichung
won Obesgewicht und Disbeies mellitus Typ 2
fardem. Alkcholische Getranks sind ebenfalls
kalorisnreich. AuBardem fardert Alkohal die
Entstefhung won Krebs und ist mit weiteren
gesundheitlichen Risilken verbunden.

Schonend zubereliten

zaren 5k Lebensmittel so lange

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

@ Eire schonende Zubereitung erhah
den natorichen Geschmack und schant
iz Nahrstoffe. Verbrannte Stellen snthalten
schadliche: Stoffe.

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

Langsames, bewnssies Essen fordert den
Genuss und das SHtigqunogsempfinden.

Auf das Gewlcht achten und

in Bewegung bletben

wiollwertige Ernahrung und korper-
liche Aktivitat gehoren zusammen.
Dabel Ist nicht nur regelmadiger Sport
hilfreich, sondern auch ein aktiver
Alltag, In dem Ske z.B. ofter zu Ful
gehen oder Fahrrad fahren.

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

DGE
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2. Bedeutung vollwertige Verpflegung

Vollwertig essen und trinken nach den

10 Regeln der DGE

1. Lebensmittelvielfalt geniel3en

2. Gemduse und Obst, nimm ,5 am Tag*
3. Vollkorn wahlen
4

Mit tierischen Lebensmitteln die Auswahl erganzen
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2. Bedeutung vollwertige Verpflegung

Gesundheitsfordernde Fette nutzen
Zucker und Salz einsparen
Am besten Wasser trinken

Schonend zubereiten

RS N O BCy

Achtsam essen und geniel3en

10. Auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben
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2. Verpflegung in Wohngruppen

e Pravention einer Unter- und Mangelernahrung.

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

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

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




IN FO M s

schlands Initiative flr gesunde Ernahrung
thwgg

2. Verpflegung in Wohngruppen
wertschatzend
-. (\kreatlv
:» genussvoll
bunt
vielfaltig phantasievoll

bedarfsdeckend R nahrstoffreich
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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

\

DGE

NeEorm

DGR Gy,

gﬁz-ge(%}éahtétsstandam “““““
eni gung ;

moreneimj(f"zué’li;nstationé-,en
en

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

Linsen, Erbsen, Bohnen

Kopfsalat, Eisbergsalat, Feldsalat, Endivie, Eichblatt-
salat

Kritische Nahrstoffe im
Alter:

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™ P Obst, frisch oder tiefgekahlt

<

chne Zuckerz
—

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

Vitamin B,,, C, E, Folat, D

Gouda, Feta, Camembert, Tilsiter, Frischkise

Calcium, Magnesium

Ballaststoffe

Braten, Schnitzel, Roulade, Gulasch, Geschnetzeltes

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

Kabeljaw, Seelachs, Hering, Makrele

Quelle: Heseker H, Stehle P:
Erndhrung alterer Menschen in

stationaren Einrichtungen (ErnSTES-
Studie).
In: Deutsche Gesellschaft fur

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

Erndhrung (Hrsg.): Ernahrungsbericht
2008, Bonn (2008), 157-204

Quelle: Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung (Hrsg.), DGE-Qualitatsstandard fiir die Verpflegung in stationaren

Senioreneinrichtungen. 3. Auflage, 1. korrigierter Nachdruck Bonn (2015) S.13
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2. Verpflegung in Wohngruppen

Planung

» Essbiografien einbeziehen
* Lieblingsspeisen erfragen (im Speiseplan kennzeichnen)
e gemeinsam den Speiseplan gestalten

e regionale und saisonale Lebensmittel mit den Bewohnern
einkaufen gehen

« Erfahrungen zur Zubereitung austauschen
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Umsetzung

* Im Garten (Hochbeete) Gemiuse, Obst und Krauter
anpflanzen,

 gemeinsame Ernte,

o Zubereitung, wie Kartoffeln schalen, Obst schneiden,
Teig kneten, Geback herstellen, Marmelade kochen
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2. Verpflegung in Wohngruppen

Biografiearbeit
* Wie haben Sie friher die M6hren verarbeitet?
 Haben Sie die knackige Mohre gerne roh gegessen?

* Wie konnten wir das jetzt in die Tat umsetzen?

o9

DGE
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2. Verpflegung in Wohngruppen

Sinne anregen

e unterschiedliche Obstsorten, riechen, fuhlen und dann
gemeinsam verarbeiten und schmecken lassen

e Krauter aus dem Hoch-Beet ernten, Geruch und
Geschmack testen und dann zu Mittag tber das
Essen geben

e ein Stuck zum Naschen geben...
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Womit tun wir uns
als Gruppe etvvas

Emotionale
Ebene

/ Herr Maier fhlt sich heute nicht gut. \
Seine Lieblingsspeise ist Vanillepudding.
Wollen wir am Nachmittag einen

Vanillepudding kochen und etwas Obst P
dazu schneiden, damit wir alle \X/ir kdnnten heute &z
- gesund bleiben? . Lo
. gemeinsam etwas e
\ - / ~{___neues ausprobieren..
o O
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Emotionale
Ebene

Essen und Trinken halt
Leib und Seele
Zusammen.”

,Liebe genht
durch den
Magen.”

ol

DGE
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2. Verpflegung in Wohngruppen

Soziale
Ebene

o Zugehorigkeit betonen:

 Fingerfood fur alle Bewohner

e Schaumkost zum Dessert
 einfach nur ,dabei sein” ist sehr viel Wert

e auch ein ,Nein“ akzeptieren ist wichtig
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2. Verpflegung in Wohngruppen

Kulturelle
Ebene
.. Sitten,
Gewohnheiten
..Werte

..religiose Aspekte
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2. Verpflegung in Wohngruppen

Das Sahnehaubchen an Wohngruppen ist...

e die Nahe zum Bewohner, seinen Wiunschen und
Bedurfnissen

 Teillhabe fordert das Wohlbefinden auf allen Ebenen und
die Akzeptanz der Speisen T

e Verbindung von Genuss
und Gesundheitsforderung ...
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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
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