Nangelernanrung
Das Wichtigste In Kurze
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WAS TUN BEI MANGELERNAHRUNG?

Essen und Trinken sind die Grundlagen fur kérperliches und seelisches Wohlbefinden, und haben vielféltigen
Einfluss auf Gesundheit, Leistungsfahigkeit, Heilungsvorgange und die Abwehr von Infekten.

Bedingt durch eine Erkrankung kann es sein, dass die Nahrungszufuhr eingeschrénkt ist und die Erkrankung
den Energie- und Eiweissbedarf des Kdrpers erhéht. Oft fihrt dies dazu, dass die Erndhrung nicht mehr
bedarfsdeckend ist. Eine Mangelerndhrung ist die Folge davon.

Es ist wichtig den guten Ern&hrungszustand zu erhalten und dem Abbau von Muskulatur und Kraft gezielt
entgegen zu wirken. Dazu muss der Korper mit ausreichend mit Energie und Nahrstoffen versorgt werden.
Wir empfehlen darum eine energie- und eiweissreiche Erndhrung. Die normale und ausgewogene
Ernahrung bildet dabei die Basis. Zusatzlich wird sie mit gezielt gewéahlten Produkten angereichert. Hierzu
kénnen sowohl nattrliche Lebensmittel als auch spezielle Nahrstoffpulver verwendet werden. Energiereiche
Trinknahrungen stellen eine weitere wertvolle Unterstitzung dar.

. Zniini, Zvieri & Bettmiimpfeli

Versuchen Sie nebst den Hauptmahizeiten auch kleine Zwischenmahlzeiten zu sich zu nehmen. Das muss gar
nicht viel sein; eine halbe Banane, ein Stlck Kase, ein kleiner Friichtequark, etwas Schokolade...

Bevorzugen Sie Lebensmittel, die Sie nach wie vor gerne essen.

. Getrédnke mit Energie, statt nur Wasser

GesUsste Getranke, Fruchtséfte oder Milchgetranke sind gute Energielieferanten und kénnen auch als
Zwischenmahizeit eingesetzt werden.

Trinken Tee mit Zucker, Vollmilch mit Ovomaltine oder Jemalt, Joghurtdrink, Milchkaffe oder auch Sirup.
Falls Sie an Diabetes mellitus (Zuckerkrankheit leiden), sprechen Sie den Konsum gesUsster Getranke mit
Ihrem Arzt, Apotheker oder der Erndhrungsberatung ab.

. Sparen Sie nicht mit Fett und fetthaltigen Lebensmittel

Ole und Fette sind wertvolle Lebensmittel und unsere wichtigsten Energielieferanten. Olivendl, Rapsdl und
Butter sind gesunde Ole und Fette, die ohne ,schlechtes Gewissen“ verwendet werden kdnnen.

Vollmilch und Kase, Wurstwaren, Rahm, Rahmquark oder Mascarpone enthalten ausreichend Fett und kénnen
fur die Zubereitung von Speisen verwendet werden. Verfeinern Sie Teigwaren oder GemuUse mit Butter, eine
Suppe oder Sauce mit Mascarpone oder ein Dessert mit Rahm.

Um den Cholesteringehalt oder die gesattigten Fette miUssen Sie sich keine Sorgen machen —

die sind laut den neusten wissenschaftlichen Erkenntnissen unbedenklich.
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Zur Anreicherung von Lebensmittel stehen neben nattrlichen Lebensmittel wie Butter und Rahm auch
Nahrstoffpulver zur Verflgung.

Maltodextrin ist ein Gemisch von verschiedenen Kohlenhydraten (Zuckerarten), das geschmacklich neutral und
sehr leicht zu verdauen ist. Es eignet sich zum Anreichern von fliissigen und cremigen Speisen und kann
besonders in Getranken sehr effektiv eingesetzt werden.

Maltodextrin kann in folgenden Dosierungen verwendet werden: = —=
e 2 dl Wasser mit 40 g Maltodextrin mglctlsdextrin 6
e 2 dl warmer Tee mit 80 g Maltodextrin
e 2 dI Fruchtsaft mit 40 g Maltodextrin ‘ ,
¢ 180 g Joghurt mit 30 g Maltodextrin ’sskilhzdeh:: 4
¢ Y

Pro Tag sollte idealerweise zwischen 40 bis 100 g Maltodextrin verwendet
werden.

Falls Sie an Diabetes mellitus (Zuckerkrankheit leiden), sprechen Sie den Einsatz von Maltodextrin mit lhrem
Arzt, Apotheker oder der Erndhrungsberatung ab.

Eiweisspulver wird auf Basis von Milch oder Molke hergestellt und eignet sich um den Eiweissgehalt der
Erndhrung zu erhéhen. Es ist ebenso leicht verdaulich und kommt idealerweise in flissigen und cremigen

Speisen zum Einsatz.

e 2 dI Fruchtsaft mit 20 g Eiweisspulver L hee |
. Fresubin

\\PROTEIN POWDERA

Eiweisspulver kann in folgenden Dosierungen verwendet werden:

e 2 dl Milchgetrank (warm oder kalt) mit 20 g Eiweisspulver

e 2 dl Suppe oder 180 g Joghurt mit 10 g Eiweisspulver /

Pro Tag sollte idealerweise zwischen 10 bis 30 g Eiweisspulver verwendet werden.

G

Mischen Sie die Nahrstoffpulver und die Fllissigkeiten am besten in einem Schuittelbecher. Es
dauert etwa eine Minute, bis sie die Pulver vollstandig aufldsen. In cremigen Speisen mischen
Sie das Pulver am besten mit einer Gabel oder einem kleinen Schwingbesen unter.
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Trinknahrungen enthalten sdmtliche Nahrstoffe, die unser Organismus braucht und stellen eine einfache Form
dar um die Energie-, Eiweiss- und Vitaminversorgung zu optimieren.

Die ehemalige ,Astronautenkost” stellt eine Zwischenmahizeit dar, die Sie auch auf mehrere kleine Portionen
verteilen kdnnen. Trinknahrungen sollen aber keine Mahlzeit ersetzen, sondern Ihre Mahlzeiten ergénzen.

In besonderen Situationen ist es auch maoglich, sich ausschliesslich von Trinknehrungen zu ernahren.

Es ist empfehlenswert die Getrénke leicht gekiihlt zu sich zu nehmen und vor dem Offnen gut zu schiitteln.
Falls Innen die Getrénke im Geschmack und der Konsistenz nicht zusagen, kénnen Sie diese auch verdinnen:

*2 dl Trinknahrung mit 1 bis 2 dl Volimilch

2 dI Trinknahrung mit Fruchtaroma mit 1 bis 2 dI Fruchtsaft nach Wahl

2 dl Trinknahrung mit Kaffeegeschmack mit 1 dl frischem Kaffee

Zum Mischen der Trinknehrungen verwenden Sie idealerweise einen
Schuttelbecher. Die verdinnten Getranke kdnnen im Kihlschrank aufbewahrt
werden und halten sich 24 Stunden
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