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Saarland Kliniken kreuznacher diakonie

kreuznacher
diakonie

nach dem Aufstehen: 1 Glas Wasser

Friihstiick:

2,

1,5 Scheiben Brot mit Margarine
dazu Marmelade und Kése
1 groBe Tasse Milchkaffee

Friihstlick:

Musli aus 2 EL Haferflocken, je 1/2 Banane und
Apfel, Naturjoghurt, evtl. Zucker o. StiBstoff

1 Tasse Krautertee

Mittagessen:

1 Putenschnitzel, 2 Kartoffeln, Erbsen und Méhren

Quark mit frischen Erdbeeren
2 Glaser Saftschorle

Nachmittagssnack:

1 Stiick Obstkuchen
1 Tasse Kaffee

Abendessen:

1,5 Scheiben Brot mit Margarine

1 Scheibe Edamer

1 Scheibe Kochschinken

1 Schalchen Mohren-Sellerie-Rohkost mit
Ol und Zitronensaft

2 Tassen Pfefferminztee

am Abend: 1 Glas Wasser oder Tee

Die Saarland Kliniken kreuznacher diakonie
sind nach dem Qualitdtsmanagementsystem
DIN EN ISO 9001:2008 zertifiziert.
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Bei Fragen rund um die Erndhrung kénnen Sie sich
gerne an eine unserer Didtassistentinnen wenden.
Wir beraten Sie nach den Richtlinien und Empfeh-
lungen der:

«Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE)".

* Fliedner Krankenhaus Neunkirchen
Theodor-Fliedner-StraBBe 12
66538 Neunkirchen
Telefon: 06821 /901-162

= Evang. Stadtkrankenhaus Saarbriicken
GroBherzog-Friedrich-StraB3e 44
66111 Saarbriicken
Telefon: 0681/ 3886-698

www.saarlandkliniken.de

Uber unsere Krankenhauser hinaus beliefern wir
Seniorenheime, Schulen, Kindergarten und weitere
Einrichtungen. Sollten Sie ebenfalls Interesse haben,
kdnnen Sie sich gerne an mich wenden:

Bernd Merker

Leiter Verpflegungsbetriebe
Telefon: 06821/901-161
E-Mail merkerbe @
kreuznacherdiakonie.de

EU-Zulassung zum Fiihren eines GroBkiichenbetriebes
nach Artikel 4 der VO (EG) Nr. 853 /2004 und Artikel
3 der VO (EG) Nr. 854/2204
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Die Saarland Kliniken kreuznacher diakonie sind ein
rechtlich unselbststdndiger, aber wirtschaftlich selbst-
standiger Geschéaftsbereich der Stiftung kreuznacher
diakonie. Diese sind an zwei Standorten tatig:

Evang. Stadtkrankenhaus Saarbriicken  Fliedner Krankenhaus Neunkirchen

Fachabteilungen: Innere Medizin, Dia-
Chirurgie, interdisziplindre Intensiv- betologie/Endokrinologie, interdiszipli-

Fachabteilungen: Innere Medizin,

Abteilung sowie Orthopddie,
Paul Marien Hospiz

plindre Intensiv-Abteilung, Psychiatrie
und Psychotherapie mit Tagesklinik fir
psychisch Kranke, Fortbildungszentrum
Die Saarland Kliniken kreuznacher diakonie unter-
halten eine Krankenpflegeschule und bieten Ausbil-
dungsplatze in der kaufmannischen Abteilung an. Sie
betreuen téglich ca. 270 stationére Patienten/-innen
und bieten ca. 600 Mitarbeitenden einen Arbeitsplatz.

Tréger

Die Stiftung kreuznacher diakonie nimmt teil am Auftrag der Kirche, Gottes Liebe zur Welt
in Jesus Christus allen Menschen zu bezeugen. Sie wei sich diesem Auftrag verpflichtet
und beteiligt sich seit inren Anfdngen an der Diakonie als Wesens- und LebensduBerung
der Kirche und nimmt sich besonders der Menschen in leiblicher Not, in seelischer
Bedrangnis und in sozial benachteiligten Verhaltnissen an. Diesen Auftrag fordern in
besonderer Weise die Diakonischen Gemeinschaften der Stiftung kreuznacher diakonie.

Die Stiftung kreuznacher diakonie ist eine groBe, gemeinniitzige und mildtatige kirchliche
Stiftung des dffentlichen Rechts und wurde 1889 in Bad Sobernheim als Diakonissen-
Mutterhaus gegriindet. Heute hat die Stiftung kreuznacher diakonie ihren Sitz in Bad
Kreuznach und ist Trager von Einrichtungen in Rheinland-Pfalz, Saarland und Hessen.

Durch die Angebote der Geschéaftsbereiche der Stiftung kreuznacher diakonie erfahren
Menschen in vielféltiger Weise Hilfe zum Leben. Dazu gehdren Krankenhduser, Hospize,
Wohnungen und Werkstatten fiir Menschen mit kérperlichen und geistigen Behinderungen
sowie psychischen Erkrankungen. Dariiber hinaus ist die Stiftung Trager von Betreuungs-
und Wohnangeboten fir Menschen im Alter. Hilfen fur Kinder, Jugendliche und Familien,
fur Menschen ohne Wohnung sowie Qualifizierungsprojekte fiir Menschen, die am
Arbeitsmarkt benachteiligt sind, gehdren ebenfalls zur Stiftung kreuznacher diakonie.
In allen Arbeitsbereichen gibt es stationdre und ambulante Angebote. Zudem bietet
die Stiftung kreuznacher diakonie rund 1.000 Aus-, Fort- und Weiterbildungsplétze in
pflegerischen, padagogischen und diakonisch-theologischen Berufen.

Mehr als 8.000 Menschen nehmen tdglich Dienstleistungen der Stiftung kreuznacher
diakonie in Anspruch. Uber 5.300 Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter haben einen
Arbeitsplatz bei der Stiftung kreuznacher diakonie.
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Gesund ernahren. ...
— auch im Alter

Evang. Stadtkrankenhaus Saarbriicken
Fliedner Krankenhaus Neunkirchen
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Vorwort

Der DGE-Erndhrungskreis

Sonstige Tipps

Joachim Krekel
Geschéftsfiihrer
Saarland Kliniken
kreuznacher diakonie,
Evang. Stadtkrankenhaus
Saarbriicken, Fliedner

Krankenhaus Neunkirchen

Lieber Kunde, liebe Kundin,

alter werden ist auch mit Veranderungen im Korper
und Stoffwechsel verbunden:

= der Wasseranteil sinkt

= Muskel- und Knochenmasse gehen zurtick

= Organe verdndern sich (z.B. Darm wird tréage)

= das Immunsystem wird schwacher

= Geruchs- und Geschmacksempfindungen sind
nicht mehr so ausgepragt

= die Beweglichkeit l3sst nach

Um trotzdem bestmdglich mit allen wichtigen
Nahrstoffen versorgt zu sein, sollten Sie die Erndh-
rung an die ,neue Situation” anpassen.

Eine kleine Hilfestellung bei der Umsetzung der
.gesunden Erndhrung im Alter" soll Ihnen diese
Broschire bieten.

Joachim Krekel

Einen sehr guten Uberblick tiber die Lebensmittelaus-
wahl bietet der Erndhrungskreis der DGE:

Erndhrungskreis der DGE*

Gruppen 1-3:

Sie sollten vorwiegend pflanzliche Lebensmittel
essen, Obst und Gemise zu jeder Mahlzeit; variieren
Sie in den Farben (griin: Gurke, gelb: Aprikose,

rot: Paprika...).

Mehrmals am Tag Getreide aus Vollkorn ist ideal
(3-5 Scheiben Brot; mittags Kartoffeln, Nudeln oder
Reis). Die Umstellung auf Vollkorn sollte schrittweise
passieren und auch nur dann, wenn Sie es vertragen.

Gruppe 4:

Milch- und Milchprodukte sind besonders wichtig,
um Ihren EiweiB- und auch Calcium-Bedarf zu
decken. Pro Tag sollten Sie ein groBes Glas Milch
(Buttermilch oder Joghurt) zu sich nehmen, auBer-
dem ca. 3 Scheiben Kése essen.

Mussen Sie auf Ihr Gewicht achten, wahlen Sie

die fettarmen Sorten. Wenn Sie keine Milchprodukte
vertragen, wenden Sie sich bitte an eine unserer
Erndhrungsfachkrafte. Sie gibt Ihnen Tipps, wie Sie
Ihren Calcium-Bedarf auch ohne Milchprodukte
decken kénnen.

Gruppe 5:

In Gruppe 5 erkennen Sie, dass Fisch, Fleisch und Eier
auch in den Speiseplan gehdren, aber in kleineren
Mengen. Bei Fisch sollten Sie 1-2 mal in der Woche
zugreifen, gerne auch 6fter, wenn Sie mochten.
Fleisch sollte es dagegen maximal 3 mal in der Wo-
che geben. Auch Wurst muss nicht tdglich auf’s Brot,
genieBen Sie sie 2 mal pro Woche.

Eier enthalten viel Cholesterin, weshalb Sie pro
Woche nur 3 Eier essen sollten; die Eier in Gebacken,
Auflaufen usw. sind da schon mit eingerechnet.

Gruppe 6:

Fette und Ole sehen Sie in Gruppe 6. Bevorzugen Sie
pflanzliche, ungehirtete Fette (Ole). Unerhitzt sind
Ole am gesiindesten. Gegen diinn gestrichene Butter
auf dem Brot spricht aber nichts, wenn Ihre Blut-
fettwerte in Ordnung sind. Seien Sie grundsatzlich
sparsam mit Fett.

Gruppe 7:

In Gruppe 7 finden Sie die Getrdnke. Versuchen Sie,
uber den Tag verteilt 1,5 Liter zu trinken - auch,
wenn Sie keinen Durst verspiren. Trinken Sie zu jeder
Mahlzeit und zwischendurch. Am besten sind
Leitungs- oder Mineralwasser und ungesiiBte
Friichte- oder Krautertees.

Das kdonnen Sie noch fur sich tun:

= Die warme Mahlzeit moglichst nahrstoffschonend
zubereiten: Diinsten, Ddmpfen, Backen, Grillen,
oder das Garen im Dampfdrucktopf.

= Verwenden Sie zum Salzen jodiertes Speisesalz,
um den Jodbedarf zu decken. Salzen Sie sparsam.

= Frische Krauter geben lhrem Essen einen tollen
Geschmack und liefern wertvolle Vitamine und
Mineralstoffe.

= Mobile Essenslieferanten (,Essen auf Radern”) sind
sinnvoll, wenn Sie nicht mehr kochen konnen
oder wollen. Wahlen Sie den Lieferanten nach den
Kriterien des Erndhrungskreises aus.

= Ausreichend Vitamine bekommen Sie, wenn Sie
taglich 2 Hand voll Obst und 3 Hand voll Gemise
essen. 2 Portionen des Gemuses sollten Sie roh
essen (z.B. 1x auf dem Kasebrot, 1x als Salat).

= FEin etwas erhohtes Gewicht bei Alteren verringert
die Sterberate! Nehmen Sie nur ab, wenn Sie
starkes Ubergewicht haben oder wenn der Arzt
es aufgrund einer Krankheit empfiehlt.

= Bei Untergewicht sollten Sie versuchen, die
Ursachen daflir zu finden und zunehmen.

= Kaufen Sie Gemiise und QObst der Saison
(z.B. Bio-Produkte), das spart Geld und ist gesund.

= Bewegen Sie sich regelméaBig (je nach Maglichkeit)

*DGE—Eméhrungskreis@, © Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V., Bonn



