Wir helfen 3
hier und jetzt.

Arbeiter-Samariter-Bund

Liebe Kundin, lieber Kunde,
endlich ist es soweit - Sommer, Sonne.....Trinken!!!

Besonders an heil3en Tagen ist es sehr wichtig, ausreichend Flussigkeit zu sich zu
nehmen.

Die empfohlene tagliche Trinkmenge am Tag betragt ca. 2 Liter!
Um Sie bei Ihrer Versorgung mit Getranken unterstitzen zu kénnen, bietet Ihnen

der Menu-Service an, ab sofort zusatzlich zu Ihrer Menu-Bestellung ein Getrank
lhrer Wahl mitzuliefern.

Wasser medium (0,51) » 1,00 Euro
Apfelsaftschorle (0,51) » 1,10 Euro

Sie bestellen auf lhrem Bestellschein, indem Sie
beim Wochentag ein ,,A” fur Apfelsaftschorle oder
ein ,,W“ fur Mineralwasser vermerken.

Da wir Ihnen kein Flaschenpfand berechnen, bitten wir \ )
Sie, unseren Menu-Kurieren die Flaschen wieder mit '
zu geben, sobald diese leer sind.

Sorstina P

SPRUDEL

Wenn Sie Fragen haben, rufen Sie uns gerne an:

Tel.-Nr. 06039 8002-911

Wir wiunschen |lhnen einen schonen Sommer 2013. © Férstina-Sprudel

Ilhr Arbeiter-Samariter-Bund
Landesverband Hessen e.V.
Regionalverband Mittelhessen

Kuhdenbetreuung Menu-Service
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S
“\DE Das Trinkgeschirr, sobald es leer, macht Reine rechte Freude mehr.
Wilhelm Busch (1832-1908), dt. Schriftsteller, Maler u. Zeichner

Trinken - ein wichtiges Thema fur altere Menschen

1. Warum ist ausreichend und ,richtig” Trinken besonders im Alter so wichtig?

Im Alter steigt die Anfalligkeit fur Storungen im Flussigkeitshaushalt. Grund dafur ist u.a.
das sinkende Durstgefuhl, oft wird das Trinken auch einfach vergessen. Viele Menschen
trinken bewusst wenig, um z.B. nachts nicht ,aus dem Bett“ zu mussen. Senioren sollten
Ihre tagliche Getrankemenge im Auge behalten, um gravierende Folgen unzureichender
Flussigkeitszufuhr zu vermeiden. Zu nennen sind neben allgemeiner Leistungsbeeintrach-
tigung auch erhohte Infektanfalligkeit, Austrocknungserscheinungen und Verstopfung. In
schweren Fallen kann es bis zum Organversagen kommen.

Unser Korper besteht zu ca. 65 % aus Wasser. Fur viele Funktionen im Korper ist Wasser
sehr wichtig, z.B. zum Nahrstofftransport, zur Warmeregulierung und als Ausscheidungs-
medium. Unser Korper verliert standig Wasser durch die Atmung, Uber die Haut (nicht nur
beim Schwitzen) und durch Ausscheidung. Fehlendes Wasser muss konsequent

ersetzt werden, damit kein Mangel entsteht!
‘ : -

2. Was sollten Senioren trinken?

Empfehlenswert sind insbesondere Mineralwasser, Frichte- und
Krautertees sowie Obst- und Gemusesafte mit 100 % Fruchtanteil
(am Besten als Saftschorle aus 1/3 Saft und 2/3 Mineralwasser).
Auch gegen geringe Mengen Kaffee und Schwarztee ist durchaus
nichts einzuwenden. Milch und flissige Milchprodukte, wie Butter-
milch oder Kefir, sind ebenfalls empfehlenswert, sie gehoren aller-
dings wegen ihres hoheren Energie- und Nahrstoffgehalts eher zu
den Lebensmitteln als zu den Getranken. Trinken Sie nach dem
Motto ,vielseitig und abwechslungsreich®, dann erreichen Sie leich-
ter die empfohlene Menge von ca. 2 Litern pro Tag.

3. Wie kann man im Alter die Flussigkeitszufuhr sichern?

Ein Tipp ist, sich Getranke fur den Tag in Reich- und Sichtweite zu stellen, damit sie nicht
so schnell vergessen werden. AulRerdem ist es empfehlenswert, zu jeder Mahlzeit — auch
zu den Zwischenmahlzeiten — zu trinken. Machen Sie im Laufe des Tages immer mal
wieder eine kurze Kontrolle, wie viel Sie schon getrunken haben! Und wie bereits
gesagt: Abwechslung in der Getrankeauswahl lasst keine ,,Langeweile® beim Trinken
aufkommen!

4. Welche Tipps fur die notige Flussigkeitsmenge gibt es auBerdem?

Alle, die sich mit dem Trinken schwer tun, kbnnen zusatzlich Gber wasserreiche Obst-
und Gemusesorten, wie z.B. Melonen oder Gurken, zur Erhéhung der Flussigkeitsmenge
beitragen. Auch Suppen - z.B. Gemusesuppen und Brihen als Vorsuppe bei der Mittags-
mahlzeit oder Milchsuppen als Zwischenmabhlzeit - helfen, die Versorgung sicherzustellen.

Wir konnten Ihnen mit unseren Tipps hoffentlich einige nutzliche Anregungen ,rund ums
Trinken® geben. Bei Fragen zu diesem und weiteren Themen der Seniorenernahrung
stehen lhnen die freundlichen Mitarbeiter des Arbeiter-Samariter-Bundes gerne unter Tel.
06039 8002-911 zur Verfugung.
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