
Eine genussvolle und gesunde Ernährung ist für viele Menschen wesentlicher Bestandteil der Lebensqualität. Doch Ansprüche an 
Mahlzeiten und Lebensmittel können sich im Alter aufgrund körperlicher Veränderungen und anderer Faktoren wandeln. Im 
Folgenden werden einige dieser Veränderungen sowie mögliche Umgangsweisen damit dargestellt. 

↘  Im Alter sollte verstärkt darauf geachtet werden, folgende 
Nährstoffe ausreichend aufzunehmen: 
 Vitamin D: (kann durch Sonneneinstrahlung vom Körper 

selbst gebildet werden, aber im Alter nimmt die Fähigkeit 
des Körpers dazu ab) Fettfische, Eigelb 

 Vitamin E: Gemüse, Samenöle 
 Folat: Tomaten, Spinat, Orangen 
 Calcium: Milch, Mineralwasser 

 
 
 
 
 
 
 

Körperliche Veränderungen 
↘ Abnahme der Muskelmasse, des Körperwassergehaltes und 

der Knochenmasse 
 Gesamtenergiebedarf sinkt 

↘ Geringerer Appetit  
 Verminderte Magendehnung 
 Gesteigerte Aktivität der Sättigungshormone 
 Einfluss von Medikamenten 
 Abnehmender Geruchs- und Geschmackssinn 

↘ Vermindertes Durstempfinden 

↘ Einschränkungen  
 Nachlassende Fingerfertigkeit 
 Lähmungen (Schlaganfall), Zittern (Morbus Parkinson) 
 Schwierigkeiten beim Einkauf, der Zubereitung und dem 

Essen 
 Kau- und Schluckbeschwerden 
 Einschränkungen der Gehfähigkeit  

 
 Psychische & soziale Aspekte 
↘ Verwirrtheit (z.B. durch Dehydratation)  
↘ Depressionen 
↘ Demenzielle Erkrankungen (siehe Poster) 
↘ Einsamkeit, Trauer 
 

Praxistipps Veränderungen im Alter 

Quellenverzeichnis 

Weitere Aspekte 
↘ Armut im Alter 
↘ Eingeschränkte Versorgungsmöglichkeiten, zum Beispiel in 

ländlichen Gegenden  
↘ Unzureichende Mobilitätsmöglichkeiten (Auto, Bus, Bahn) 

Zur Steigerung des Appetits: 
↘ Mehrere kleine Portionen über den Tag verteilt essen. 
↘ Vielseitige und abwechslungsreiche Speisenauswahl. 
↘ Körperliche Aktivitäten – am besten an der frischen Luft – 

regen den Appetit an. 
↘ Gewürze und frische Kräuter zum Würzen verwenden. 
↘ Essen in Gesellschaft macht oft mehr Freude als allein! 

 Gemeinsame Mittagstische 
 Kochgruppen 
 Erzählcafés 

  Zur Steigerung der Trinkmenge: 
↘ Getränke bei jeder Mahlzeit und zwischendurch bereitstellen. 
↘ Trinkmenge kontrollieren (z.B. durch Trinkprotokoll). 
↘ Regelmäßig an das Trinken erinnern. 
↘ Farbige Getränke/ Gläser können zum Trinken motivieren. 

 

Bei Unterstützungsbedarf: 
↘ Lokale Mahlzeitendienste können bei eingeschränkten 

Versorgungs- und Verpflegungsmöglichkeiten unterstützen. 
↘ Beratung u.a. zur Versorgung (z.B. Einkaufsdienste) bietet das 

Seniorenbüro der Stadt Fulda. 
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