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Gliederung BARMHERZIGE BRUDER
Krankenhaus Miinchen

1. Trinken bel Hitze
2. Essen bei Hitze

3. Lagerung/ Einkauf
4. Planetary Health Diet

ZENTRUM FUR ERNAHRUNGSMEDIZIN UND PRAVENTION - ZEP




. %) __
Trl n ken BARMHERZIGE .BR%DER

Krankenhaus Miinchen

* lebensnotwendig

* wichtige Voraussetzung fur das Wohlbefinden und die
Leistungsfahigkeit.

* Korper besteht zu fast zwei Dritteln aus Wasser

* Wasser hat viele und wichtige Funktionen im Korper,
z.B:

* Transportmittel fur Nahrstoffe,

* Stoffwechselendprodukte werden mit Hilfe von
Wasser uber die Niere ausgeschieden,

* Regulierung der Korpertemperatur (Schwitzen
schitzt vor Uberhitzung des Korpers).

* Empfehlung: mind. 1,5 — 2 Liter pro Tag
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BARMHERZIGE BRUDER
Krankenhaus Miinchen

Warum trinken wir im Alter zu wenig?

* Physiologisch:
* geringeres Durstgefuhl
* Schluckstorungen
°* Demenz

* Medikamentos:

* Viele Medikamente fuhren zu einer erhohten
Ausscheidung von Flussigkeit

* Weniger Durstgefunhl

* Psychologisch:
* Angst vor Wasserlassen
* Angst davor, keine Toilette zu finden



Problem: Wenig/ kein Durstgefuhl

Krankenhaus Miinchen

Schon geringe Wasserdefizite verursachen korperliche
Beschwerden

* Konzentrationsstorungen

* Ubelkeit

* Schwindel

* Kopfweh

* Versorgung des Gehirns mit Mineralien gestort

* Dehydrierte Menschen sind verwirrt oder
geistesabwesend

* Kreislaufschwierigkeiten
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BARMHERZIGE BRUDER
Krankenhaus Miinchen

Passende Getranke

* Leitungswasser/ Mineralwasser
* ungesulte Krauter- und Fruchtetees
* Saftschorlen in der Mischung 1:3

* Bei Kreislaufschwache und starkem Schwitzen:
(normal) gesalzenen Bruhe zur Natriumversorgung,
Isotonischer Durstloscher
(Prise Kochsalz ins Apfelschorle, alkoholfreies Weilbier)

* Bel Hitze bitte meiden:
Kaffee und Alkohol
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Alltagstipp Trinken bei Hitze

Krankenhaus Miinchen

°* Nehmen Sie kuhle Getranke zu sich, jedoch keine kalten.
(richtige Temperatur 10 Grad)

* Trinken, bevor das Durstgefuhl da ist
(regelmaldig- mind. 6 mal am Tag ein grol3es Glas Wasser)

* Nehmen Sie immer eine Flasche zum Wiederbefullen mit.
(Trinkbrunnen)
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verbraucherzentrale

Zitronen-Gurken-Wasser

Zutaten*:
3 Scheiben BIO-Zitrone
5 Scheiben BIO-Gurke

Leitungswasser (1 Liter)

| Eiswiirfel (nach Wunsch)

Swenn mogich ip BIO-Qualitat und aus der Regon

= Die BIO-Zitrone und BIO-Gurke waschen, in Scheiben schneiden und
halbieren.

* Beidesin eine Karaffe geben.

* Mit Leitungswasser auffiillen und etwas ziehenlassen.

verbraucherzentrale

Wassermelone-Rosmarin-Wasser

Leitungswasser (1 Liter)

Eiswtirfel (nach Wunsch)

*wenn mbglich in BIO-Qualitat und aus der Region

Die Wassermelone in Wiirfel schneiden.
Den Rosmarinzweig waschen.
Beides in eine Karaffe geben.

Mit Leitungswasser auffiillen und etwas ziehenlassen.




Alltagstipp Trinken

BARMHERZIGE BRUDER
Krankenhaus Miinchen

* Trinkplan schreiben A
Fruhstlick
° Trinkapps ,,/ \’/ormittag
verwenden Y.

Mittagessen

Nachmittag

Abendessen +
Spater Abend
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Tages-Trinkplan

2 Tassen Kaffee/Tee oder

1 Tasse Kaffee/Tee + 1 Glas Saft il
2 Glaser Buttermilch, Mineral- ool
wasser oder Saftschorle L
1 Glas Mineralwasser oder
Saftschorle 200 ml
1 Tasse Tee/Kaffee + 300 ml
1 Glas Mineralwasser
1 Tasse Friichte-/Krautertee +
1 Glas Mineralwasser oder o
Saftschorle, 4
gelegentlich auch Bier oder Wein

1500 ml

Quelle Trinkplan: Landhauskiiche
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Tlpps fur Angehorlge ‘&%’ BARMHERZIGE BRUDER

Krankenhaus Miinchen

°* Versuchen Sie, das Getrank im sichtbaren Bereich zu
platzieren und fullen Sie es regelmaldig wieder auf.

;j by
* Suchen Sie geeignete Gefalde é
(Schnabeltassen, drehbarer Griff...) N -

* Versuchen Sie Trinkroutinen zu schaffen.
(Saftschorle beim Zeitung lesen, Fruchtetee zum Fernsehen)
* Arbeiten Sie mit Trinkspruchen und Lieder.

°* Nehmen Sie Suppen in den Speiseplan auf.

* Uberpriifen Sie die Farbe des Urins! (dunkelgelb = zu wenig
Flussigkeit; hellgelb = Flussigkeitsversorgung ausreichend)



BARMHERZIGE BRUDER
Krankenhaus Miinchen

Ernahrung im Alter

Ziele:

* Gesund bleiben

* Lebensqualitat erhalten

* Alltagsaktivitat und Muskeln erhalten

3 Herausforderungen:
* Vermeidung von Unter- oder Ubergewicht

* Vermeidung von Muskelabbau
* Ausreichende Versorgung mit Vitaminen und Mineralstoffen
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BARMHERZIGE BRUDER
Krankenhaus Miinchen

Herausforderung- Vermeidung von
Unter- oder Ubergewicht

Erndhrungszustand regelmdRiges Screening
Gewichtskontrolle

Energie bedarfsdeckende Energiezufuhr
(24 - 36 kcal/kg KG/Taqg)

2040 kcal 1440 kcal

Protein Menge: 1-1,2 g/kg KG/Tag fiir gesunde
Senioren
Verteilung: 25 - 30 g hochwertiges Protein
pro Mahlzeit
Leucin: 2,5 - 3 g pro Mahlzeit

andere Nihrstoffe Vitamin D: 800 IU/Tag
Antioxidanzien: regelmaBiger Verzehr von

Obst und Gemiise Merke:

Omega-3-Fettsiuren: regelmiBiger Ver- . . .
zehr von fettem Seefisch und pflanzlichen J e wen Iger S € SI Ch beweg en,

Olen (z. B. Rapsdl) umso weniger Essen
korperliche Aktivitit ~ mehrmals pro Woche Bewegung oder benoti gen Sie auch!
Training

Quelle: Kiesswetter E. Ernahrung und Sarkopenie... Aktuel Ernahrungsmed 2018; 43: 23-27
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BARMHERZIGE BRUDER
Krankenhaus Miinchen

Besonderheiten bei Hitze

Ay

* Essen Sie leicht.

° An heil’en Tagen sollten Sie lieber mehrere kleine
Mahlzeiten zu sich nehmen als drei grof3e.

* Verzichten Sie auf schwer verdauliche Speisen.

* Achten Sie aber darauf, dass Ihr Essen normal gesalzen
ISt.
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BARMHERZIGE BRUDER
Krankenhaus Miinchen

Herausforderung- Muskelabbau

Erndhrungszustand regelmaRiges Screening
Gewichtskontrolle

Energie bedarfsdeckende Energiezufuhr
(24 - 36 kcal/kg KG/Tag)

Protein Menge: 1-1,2 g/kg KG/Tag fiir gesunde
Senioren
Verteilung: 25 - 30 g hochwertiges Protein
pro Mahlzeit
Leucin: 2,5 - 3 g pro Mahlzeit 102 g

andere Nihrstoffe Vitamin D: 800 IU/Tag
Antioxidanzien: regelmaRiger Verzehr von
Obst und Gemiise
Omega-3-Fettsiuren: regelmaRiger Ver-
zehr von fettem Seefisch und pflanzlichen
Olen (. B. Rapsol)

korperliche Aktivitat mehrmals pro Woche Bewegung oder
Training

Quelle: Kiesswetter E. Ernahrung und Sarkopenie... Aktuel Ernahrungsmed 2018; 43: 23-27
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BARMHERZIGE BRUDER
Krankenhaus Miinchen

i

Eiweild fur Muskelerhalt

Tierische Proteine | Pflanzliche Proteine
Lachs Garnelen Joghurt Hilsenfrichte  Champignons Tofu
i &> - o 4
" . Fleisch (Rind, . Mandel-, Soja-
Kase Milch Schwein & Lamm Nusse Brokkoli undHaferdnnk
y 20 b~ A
/ b oY
. “,f:;,:-’ . o
=
Hahnchenbrust Eier Quinoa Dinkel

Fazit: Gute Eiweildquellen sind Eier, Milch, Kartoffeln, Fleisch, Fisch,
Getreide, Quinoa und Nusse sowie Samen. Quelle : Penny
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Krankenhaus Barmherzige Briider Miinchen

Zentrum fir Erndhrungsmedizin und Prévention - ZEP
Department der Inneren Medizin |

Leitung ZEP Dipl. oec. troph. Monika Bischoff

Leitung ZEP Dr. med. Gert Bischoff

Innere Medizin |

Chefarzt Prof. Dr. med. Christian Rust

BARMHERZIGE
BRUDER

EiweiRgehalt in Lebensmitteln (Durchschnittswerte)

ZEP

Lebensmittel Portion/ Eiweil kcal/ Gramm EiweiB in
Menge Portion | 100 g Lebensmittel
Eier
Eigelb (ca. 19g) 1 Stck. 3g 65 16 g
Eiweil (ca. 33q) 1 Stck. 49 14 119
Ganzes Ei (Gr. M) 1 Stck. 79 82 12 g
Milch/-produkte/Pflanzendrinks
Milch (1,5 % Fett) 200 mi 79 96 3g
Sojadrink 200 ml 79 78 3g
Reisdrink 200 ml 0.2g 94 0,19
Haferdrink 200 ml 1,29 116 0649
Sahne (30% Fett) 50 ml 19 150 29
Saiire Sahne (1N % Fatt) 100 ml 2n 118 3g
Buttermilch 200 ml 79 74 49
Kefir (3,5 % Fett) 200 ml 79 130 39
JOYIIUIL { 1,0 70 ey 19U Yy oy i< 49
Magerquark 150 g 18 g 99 12 g
Skyr 150 g 17 g 93 11g
Huttenkase (0,4 % Fett) 100 g 14 g 70 14 g
Mozzarella (45 % Fetti.Tr.) 60 g (1/2) 119 150 19g
Mozzarella leicht 60 g (1/2) 12 g 100 20g
Hirtenkase (Feta) 509 10g 135 20g
Hirtenkadse leicht 50 g 12g 90 23 g
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Besonderheiten bei Hitze edliladad sty

* Treiben Sie Sport am besten in der kuhlen Morgenluft und
essen Sie danach ein leichtes, eiweildreiches Fruhstuck.

* Gymnastik, Spaziergange und leichtes Krafttraining regen
den Stoffwechsel an, trainieren den Gleichgewichtssinn,
erhalten die Muskulatur und helfen somit, lange fit und vital
ZU bleiben.

* Versorgen Sie lhren Korper auch bei Hitze regelmaldig mit
Eiweil}!
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Beispiel Fruhstuck

BARMHERZIGE BRUDER
Krankenhaus Miinchen
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Quelle :www.pixabay.de



Herausforderung-
Vitamin- und Mineralstoffversorgung

<+
% BARMHERZIGE BRUDER
Krankenhaus Miinchen

Erndhrungszustand regelmdRiges Screening
Gewichtskontrolle

Energie bedarfsdeckende Energiezufuhr
(24 - 36 kcallkg KG/Taq)

Protein Menge: 1-1,2 g/kg KG/Tag fir gesunde
Senioren
Verteilung: 25 - 30 g hochwertiges Protein
pro Mahlzeit
Leucin: 2,5 - 3 g pro Mahlzeit

andere Nihrstoffe Vitamin D: 800 1UTag
Antioxidanzien: regelmaBiger Verzehr von
Obst und Gemiise
Omega-3-Fettsiuren: regelmiRBiger Ver-
zehr von fettem Seelisch und pflanzlichen
Olen (z. B. Rapsol)

korperliche Aktivitat mehrmals pro Woche Bewegung oder
Training

Quelle: Kiesswetter E. Ernahrung und Sarkopenie... Aktuel Ernahrungsmed 2018, 43: 23-27
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HeraUSforderung- BARMHERZIGE BRUDER
Vitamin- und Mineralstoffversorgung

aber mehr Nahrstoffe

Quelle : DGE Ernahrungskreis , 2024



HeraUSforderung- BARMHERZIGE BRUDER
Vitamin- und Mineralstoffversorgung

Hoher Nahrstoffgehalt

Niedriger Nahrstoffgehalt

Hoher Energiegehalt

WeilRmehl-

dukte

Beeren und Obst, . produkte,
Zitrusfriichte HuUlsenfrichte, Fisch, ) Geback,
starkereiches | Mmageres Vollkorn- Nusse, Wurstwaren,

Gemiise Fleisch,  produkte, Samen, | zuckerhaltige
Eier Milch- kaltge- Getrénke,
produkte  presste Ole|l Zuckerwaren

-,
o

Quelle FET ( Fachgesellschaft fir
Ernahrusngtherapie und Pravention)



BARMHERZIGE BRUDER
Krankenhaus Miinchen

Energie- und Nahrstoffdichte

" ocemse |

l"

% 49 <zoo Obst
‘:. ~ - -g s R Bunt, saisonal & Regional
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Wasse rS pendend Krankenhaus Miinchen

* Im Sommer Saison Obst und Gemuse mit hohem
Wassergehalt (hydratisierende Wirkung)

* z.B. Gurken, Zucchini, Tomaten, Sellerie, grunes
Gemuse wie Spinat, Kohl, Salat oder Kraut und

* sommerliche Fruchte wie Wassermelone,
Grapefruit, Pfirsiche und unterschiedliche Beeren.

* Auch frische Minze sorgt durch Methanol fur Frische und
kann Durst stillen.
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Besonderheiten bei Hitze Krankenhaus Miinchen

* Wasserspendende Lebensmittel auswahlen

°* Besonders aus Regionen, die starke Hitze gewohnt sind,
konnen wir uns viel abschauen:

* in der Kombination der Lebensmittel,
* der Gewurze (Minze, Chili) und
* der Lebensweise

* Keine zu kalten Lebensmitteln wie Eis oder kalten
Getranken

* Grund: der Korper arbeiten muss (Lebensmittel erwarmen)
und erhitzt sich noch mehr
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Krankenhaus Miinchen

Gazpacho

Kalte Gurken-Joghurt-
Suppe

Tabouleh

Obstsalat mit Quark

Quellen: Gazpacho, Gurkensuppe www.brigitte.de;
Tabouleh www.lecker,.de; Obstsalat istock
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Lagerung und Einkan Krankenhaus Miinchen

* Kuhlen Sie Nahrungsmittel ausreichend und
° brauchen Sie sie rasch auf.

* Nehmen Sie zum Einkaufen eine Kuhltasche mit und
lassen Sie Einkaufe nicht lange im Auto.

* Auch zubereitete Speisen in geeigneten Behaltnissen im
Kuhlschrank lagern oder einfrieren (meal prep/ Vorkochen).
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Ernahrung und Klima esnkaniaue Milies.

Grob gesprochen sieht die Planetary Health Diet eine

* weltweite Verdopplung des Konsums von Gemuse,
Hulsenfruchten, Obst und Nussen

* und eine Halbierung des Konsums von Fleisch und
Zucker vor.

* erganzt durch moderate Mengen an Fisch und
Meeresfruchten, Eier sowie Geflugel.
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Milch-
produkte

https://www.verbraucherzentrale-bayern.de/wissen/lebensmittel/
die-planetary-health-diet-speiseplan-der-zukunft-76609
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Zusa m me nfassu ng Krankenhaus Minchen
* Lieber mehrere kleine Mahlzeiten uber den Tag verteilen.

* Lieber leichte, frische und kuhlende Nahrungsmittel auswahlen,
z.B. Obst, GemuUse, Salat, fettarme Suppen, fettarme Milch —
oder Milchprodukte.

* Essen Sie pflanzenbetont.

* Die Mineralstoffverluste aus dem Schwitzen fullen wir durch
normal gesalzene Speisen und das Trinken von mind. 2 |
Flussigkeit auf.

* Auch bei Hitze ausreichend bewegen, aber lieber in den
kuhleren Morgen- und Abendstunden.



Alter ® Hitze

TIPPS FUR ALTERE MENSCHEN

Empfehlungen

Broschure Bundesministerium fur Gesundheit

Fit im Alter (inform, DGE) ¥y s0em

DGE-Praxiswissen

Trinken im Alter

Hitzeknigge

(Umweltministerium)
https://www.umweltbundesamt.de/en/

publikationen/hitzeknigge




A

BARMHERZIGE BRUDER
Krankenhaus Miinchen

Quellen

B  www.klima-mensch-gesundheit.de
B www.verbraucherzentrale.de
B www.bzga.de

m FET ( Fachgesellschaft fur Ernahrungstherapie und Pravention)

www.fet-ev.eu

B Bilder: www.pixabay.de, www.landhaus-kueche.de,

www.gesund-vital.de; www.istock.de; www.penny.de
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VIELEN DANK FUR DIE AUFMERKSAMKEIT

Krankenhaus Barmherzige Bruder

ZEP — Zentrum fir Ernahrung und Pravention

Notburgastrasse 10

80639 Minchen ° BARMHERZIGE BRUDER
Tel. 089 1797-2029 Krankenhaus Minchen
ZEP@barmherzige-muenchen.de




