Inhaltsverzeichnis

I Veranderungen im Laufe des Lebens

1 PhysiologischeVerdnderungen .. .......................
1.1 Alterund Altersphasen . . ... ....... ... ... .. .. .. . ...
1.2 Korperzusammensetzung . . . . . . ... ... ... e
121 Wassergehalt. . . ... ... . . e e

1.2.2  Muskulat
1.23  Knochen

LY

1.3 Gehirn, NervensystemundHormone . .......................
1.3.1  Mdgliche Veranderung der Neurotransmitter. . . .. ................
132 Hormone . . ... e e e
14 Sinnesorgane . . . ... ... e e
140 Sehen . ... e e
142 HOren . ... e e e e e
143 Riechen . . ... . e
144 Schmecken . . ... ... . . e
145 TastenundFlhlen . ... .. ... .. .. .. . . . i
14.6 Korperwahrnehmung/Tiefensensibilitat/Gleichgewicht . . .. ... .......
1.5 Verdauungsorgane . . ... ....... ..
1.5.1 MundundSpeiserOhre. . . .. ... .. i e
1.52  Magen-Darm-Trakt . .. ... ...t e
1.5.3 Leber,NierenundHarnsystem . . . .......... . ... ... i

Literatur . . .. ... . . e
2 Veranderter Erndhrungsstatus . . ... .....................
2.1 AnthropometrischeMessungen . .. ........................
211 Korpergewicht . . . ..o it e e
212 KOrpergroBe . . . . v i it e e e e e
2.1.3  Body-mass-Index (BMI) . .. ... ... ... ... e e
2.2 Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr . .. .. ..................
221  Energiebedarf . ... ... e e
222  Makrondhrstoffe. . . ... ... . e
223 Mikrondhrstoffe . . ... ... L
23 Erndhrungsstatus . . ......... ... .. .. .. . i i
2.3.1  Versorgung mit ausgewahlten Mikronghrstoffen . .. ...............
23.2 Mangelernahrung und ungewolliter Gewichtsverlust . . ... ...........
233  ScreeningTests . . ... ... e e
24 Nahrstoffzufuhr ohne Lebensmittel . . ... ....................
24.1  Nahrungsergdanzungsmittel . .............. .. .. ... ..
242 Trinknahrung . . ... . e e
243 PEG-Sondeund parenterale Erndhrung . .. ......... ... ... ...,
2.5 Arbeitsmaterialien . .......... ... ... . i i

Literatur . ... ... ... e

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1150800062

digitalisiert durch

27
28
28
28
29
31
31
33
33
35
35
39
41
42
42
42
43
45
48

E

1
BLIOTHE


http://d-nb.info/1150800062

X

Inhaltsverzeichnis
3 Psychosoziale Veranderungen ... ....................... 49
3.1 KognitiveLeistung . ... ....... ... ... .. ... .. .. .. ... 50
3.1.1  DenkenundProblemlsen . .......... .. ... ... .. .. ... .. .... 50
3.1.2 Gediachtnisundlernen .. ....... ... .. .. ... . . ... 52
303 DemMeNnz . ... e e e e 54
3.2 Personlichkeit . ......... ... ... .. ... . ... .. . ... ... ... 56
33 Wahrnehmungund Gefithle . .. ........................... 57
331 Wahrnehmung ... ... ..t i e 58
332 Geflhle . ... . e 58
333 Abwehrmechanismenals SchutzvorGefihlen. . . ... .............. 61
Literatur . .. ... .. .. e 64
] Mehr Lebensqualitat im Alitag
4 Erndhrung -aktivanpassen . . . ......................... 67
4.1 Lebensmittelbasierte Erndhrungsempfehlungen ... ............. 68
4001 Getrdnke . ... e e 69
41.2  Lebensmittel . . . ... e 69
413 WUIZen . ..t e e e e e e e e 73
414 IdRstattFdH .. ... .. .. 73
4.1.5 Nahrungszufuhrdokumentieren . ........................... 74
4.2 Umgang mitGenussmitteln . .. ........................... 75
421 Kaffee ... o e 76
422 Alkohol . ... e 77
423  SUBigkeiten . ... 78
43 Trinken-Kauen-Schlucken . . . . ...... ... ... ... ... .. ...... 80
43.1  FlussigkeitsmengeerhShen ... .. ... ... ... .. ... .. .. . .. 81
432 Appetitanregen . . . ... L e e 83
433  Hilfe fir mehr Selbststandigkeit . . . ... ....................... 84
4.4 Verdauungsstorungen . . .. ... .. ... 86
441  LeichteVollkost . . ... ... ... e 86
442 VollegefUhl . . . .. . e e e e 86
443 Blahungen . ... .. ... e 87
444  VerstopfuUng . . .. i i e e e e 88
445 Durchfall ... .. . . e 90
446 Stuhlinkontinenz . .. ... ... ... .. 91
4.5 ErndhrunginsehrhohemAlter . ... ... ... ... ... .. ... ... .... 92
451 AktionsradiusBett . ... .... .. ... ... 94
452 Erndhrungamlebensende . .. ... ... ... . ... ... i i, 94
453  Ablehnenvon Nahrungund Flissigkeit . ... .................... 95
4.6 Arbeitsmaterialien . ... ..... ... .. .. ... i 96

Literatur . .. ... ... 107



X

5.1
5.2
5.2.1
522
523
524
525
53
53.1
53.2
533
5.4
54.1
54.2
543
544
54.5
5.5
5.6

6.1
6.2
6.2.1
6.2.2
6.2.3
6.3
6.3.1
6.3.2
6.3.3
6.4
6.4.1
6.4.2
6.5

7.1

AR
7.1.2
713

Inhaltsverzeichnis

Bewegung - jedeistbesseralskeine .................. ... 109
Bewegung fiir langere Selbststandigkeit . . . ... ................ m
Motorische Grundeigenschaften . .. ... ..................... m
Ausdauer . .. ... e e 112
Kraft .« . e 112
Gleichgewicht und Koordination . . ... ........ ... ........... 113
Beweglichkeit . .. .. ... .. ... . 113
Feinmotorik . ... ... .. ... .. e 114
Ubungsplan zur regelméBigenBewegung . . . . . ................ 114
Ubungen fiirdas AuUfwarmen . . . ... ..ot 115
Gleichgewichtsibungen . . ... ... ... .. . .. . . . i i 115
Kraftigungsiibungen . . . .. ... ... . L e 115
Ubungen fiir Tatigkeiten rund um die Erndhrung .. .. ............ 117
Kraftigung der MuskulaturfirdasKauen . ... ................... 117
Training fiir das selbststandige Essenund Trinken . . . .. ............. 117
Ubungen zur besseren Darmmotilitat . ........................ 119
Kraftigung der Bauch- und Beckenbodenmuskulatur . . . .. ... ........ 121
Training der Fu- und Zehenmotorik . . .. ...................... 122
Motivationzu BewegungimAlltag . . . .. ..................... 123
Arbeitsmaterialien .. ....... ... ... .. L 124
Literatur . .. .. .. e 126
Weiterfithrende Literatur . . . ... ... ... ... . ... ....... 126
Psyche - motivierenund begleiten. . . ... ................. 127
UmgangmitVeranderungen . . . . ............ .. .. ... .. ..... 128
Psychosoziale Aspekte . . . .. ... ... .. ... .. .. . i 130
Tagesrthythmus . ... ... .. .. . e 130
Esskultur . ... .. e 131
SozialesUmfeld . . .. ... ... ... . . e 132
Gedéchtnistraining auf Basis von Erndhrungsthemen . ... ... ... ... 133
Réatsel mit Erndhrungsthemen . . . ... .. ... L L L L o L. 133
AnregungderSinne . . ... ... e e 134
SpieleinderGruppe . . . .. ... e 135
Motivation und Kommunikationsstrategien. . . . ... ............. 136
Verhaltensstupser. . . . o oot ittt e e e e 136
Botschaften an die zu betreuenden Personen . ... ................ 136
Arbeitsmaterialien . ...... ... .. ... .. L 139
Literatur . .. ... ... . e 142

Praxis — Zubereitung von Mahlzeiten

Angebot und ZubereitungvonSpeisen ................... 145
Verpflegungininstitutionen . . . .. ......................... 147
Gemeinschaftsgastronomie . ........... ... ... . . i 148
Wohnbereichsklichen . .. ..... ... ... ... . . . . i, 149

SelbststandigesKochen . . . ... .. .. ... .. e 150



X

Inhaltsverzeichnis
7.2 VerkostigenimHaushalt .. ...... .. ... ... ... ... ... ........ 150
7.2.1  Hilfsdienste im eigenen Haushalt beanspruchen . ... .............. 151
7.3 Lebensmittelauswahl . . . ........ .. ... ... .. ... ... .. ... ... 152
730 Einflisse. . . ... 152
732 Einkauf ... ... e 153
7.4 Mahlzeitenzusammenstellen ... ... ....................... 154
740 PortionsgroBen . . ... ... e 154
742 GrundkomponenteneinerMahlzeit .......................... 156
7.5 Hygiene . ... ... . . . ... e 158
7.5.1  KlchenhygieneimHaushalt .. ............................. 158
7.5.2  Hygienein der Gemeinschaftsverpflegung . ... .................. 159
7.6 Arbeitstechniken . .. ... ... .. .. ... 159
7.6.1  Sdubernund Zerkleinern . .. ... ... ... e 159
762 Garmethoden .. ........ ... .. .. .. ..., 161
7.7 Moglichkeiten der Konsistenzadaptierung .. .................. 164
7.71 Konsistenz von Getrankenund Suppen . . .. ......... .. ... .. .... 164
7.7.2  Stufender Konsistenzadaptierungvon Speisen . .................. 165
7.8 Anrichtenund Servieren. . . .. ....... .. ... ... . . 168
7.8.1  AnrichtenkleinerSpeisen . . . ... ... ... e 169
7.8.2 Hauptspeisenanrichten . . .. ....... ... ... . . . . . ... 170
7.83  Altersadaptiertes Anrichten . . . ......... ... .. ... .. .. ... 171
784  ServierenvOoN SPeISeNn . . . . ...t e 173
7.9 Leitlinien fiir die Gemeinschaftsverpflegung .. ... ... ........... 174
7.10 Arbeitsmaterialien ... ... ... ... ... .. .. 175
Literatur . .. ... .. . e 183
Weiterfiihrende Literatur . . .. ............................ 183
8 Kiichenpraxis . . . ........... .. ... ... ... . . ... ... 185
8.1 Voraussetzungen . .. .. ..... ... . ... e 187
8.2 KleineSpeisen . . ... ... ... ... .. i e 189
821  Aufstriche. . . .. . e 190
822  Eierspeisen . . . . .. it e e 195
8.23  Kleine Speisen mit Milch, Getreide, Obst . . . .. ................... 197
824  SUPPEN . .t e e e 202
825 Suppeneinlagen. . .. ... e 208
8.3 Getreideund Erdédpfel . .. ......... ... ... . ... . .. .. .. .. ..., 212
831 TeIge . . i e e 213
8.3.2  StarkereicheBasisrezepte . . . ... ... i i e e 219
8.4 GemiiseundSalate . .. ........ ... .. .. ... . ... . e 226
84.1 Basisrezepte - GemiisederSaison . ........... ... . ... 226
842 Salate .. ... e 232
8.5 FleischundFisch. ... ... ... ... .. . . . . . . i 236
8.5.1  Basisrezepte mit FleischoderFisch . .. ....... ... ... ... ... .... 236
8.6 Mischgerichte. . . . ... ... . .. . . . . e e 241
8.6.1  Mischgerichte mit Gemuseund Getreide .. ..................... 241
8.6.2  Mischgerichte mit Fleisch, WurstoderFisch. . . ... ................ 242
8.6.3 Resteverwertung . .. ... ...ttt e e e e 245



Xiv

8.7
8.7.1
8.7.2
8.8
8.9
8.9.1
8.9.2
893
8.10

Inhaltsverzeichnis

EinfacheSoBen. . .. ... ... . ... .. .. ... e 247
WarmeSoBen . .. .. ... e e 247
KalteSoBen. . . . .. . e 250
SUBES . . . i e e e 251
Speiseplangestalten . . . .. ...... ... ... ... L L ... 258
Frihstuck, Jause,Abendessen . . . ... ... ... .. .. .. ... . ... ... 258
Mittagessen/Menli . . . ... ... e 259
Linksammlung speziell fiir die GroBkliche . . . . ... ................ 259
Arbeitsmaterialien ... ... ... ... ... L L L 261
Weiterfuhrende Literatur . . . .. ....... ... ... ... .. .. ...... 268
Anhang . ... ... .. 269
Rezeptregister . . . . . ... . e 270
Ubersicht Arbeitsbldtter . . .. ........ .. ...t 272
Hilfreiche Adressen . . . . . . .. ittt e e 273

Stichwortverzeichnis . . . . . . .. .. e e 276



