DGE-Referenzwerte fur das Mittagessen-Senioren

apetito bietet gesunde und vollwertige Mittagsmahlzeiten an, die sich an den Empfeh-
lungen der Deutschen Gesellschaft fir Ernahrung (DGE) orientieren. Als Richtschnur
dienen die Referenzwerte fir die Néhrstoffzufuhr mit konkreten Zahlenwerten flr die
wunschenswerte Zufuhr lebensnotwendiger Nahr- und Inhaltsstoffe. Eine Verpflegung
gilt dann als ,gesund, wenn in ihr alle Nahrstoffe in der richtigen Menge enthalten
sind. Die DGE hat die Referenzwerte speziell fiir die Gemeinschaftsverpflegung erar-
beitet.

Referenzwerte liefern konkrete Zahlenwerte fir die wiinschenswerte Zufuhr lebensnot-
wendiger Nahr- und Inhaltsstoffe, wie z.B. fir Energie, EiweiB, Fett, Kohlenhydrate, Cho-
lesterin, Vitamine und Mineralstoffe. Sie werden seit Marz 2000 von den Gesellschaften
fir Ernahrung in Deutschland (DGE), Osterreich (OGE) und der Schweiz (SGE/SVE) ge-
meinsam herausgegeben. Als Kurzbezeichnung bietet sich "D-A-CH-Referenzwerte" an,
und zwar in Anlehnung an die international Ublichen Landerkennzeichen fur Deutschland
(D), Osterreich (A), und die Schweiz (CH). Die Referenzwerte werden nach dem neuesten
wissenschaftlichen Stand erarbeitet und verfolgen das Ziel, Richtlinien flr die richtige und
vollwertige Ern&hrung der Bevodlkerung zu geben. Eine Kost, die diese empfohlenen Men-
gen an den einzelnen Nahrstoffen in einer Woche durchschnittlich enthélt, erfullt die Richt-
linien der D-A-CH-Referenzwerte.

Die Referenzwerte werden fir gesunde Personen aller Altersgruppen angegeben. Es
handelt sich hierbei stets um Mengen, von denen angenommen wird, dass sie die Perso-
nen der jeweiligen Gruppe vor erndhrungsbedingten Gesundheitsschaden schitzen und
die Voraussetzung fir volle Leistungsfahigkeit geben. Die Referenzwerte werden daher
auch bei der Umsetzung von Kostformen und Diaten, wie die Leichte Vollkost und die Di-
abeteskost mit berlicksichtigt.
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Der Bedarf an essentiellen Nahrstoffen und didtetischen Bedurfnissen kann durch chroni-
schen Arzneimittelgebrauch, durch Krankheiten und Stoffwechselstérungen beeinflusst
werden. Diese Fakten werden in den Referenzwerten nicht beriicksichtigt und missen
durch den Arzt kontrolliert werden.

Die Referenzwerte flir die Nahrstoffzufuhr zielen hauptsachlich im Sinne der Gesundheits-
férderung auf die Vorbeugung von ernahrungsbedingten Krankheiten ab. Ein zuviel an
Nahrstoffen (insbesondere Energie, Fett, Alkohol, Cholesterin, Purin, Kochsalz) ist genau-

so von Bedeutung wie ein zu wenig (Calcium, Eisen, Jod).

Als Richtschnur fir die Zusammenstellung der Menis nach ernahrungsphysiologischen
Gesichtspunkten dienen die Referenzwerte der DGE fur die Gemeinschaftsverpflegung,
bezogen auf den Bereich der Senioreneinrichtungen. Flr die Ableitung der Referenzwerte
im Bereich Essen auf Radern wird der Altersbereich jenseits von 65 Jahren
herangezogen. Sie leiten sich von den derzeit aktuellen Nahrstoffempfehlungen der DGE
ab, indem fir das Mittagessen die Werte flr die Tageskost grundsétzlich durch den so
genannten Drittelansatz abgeleitet werden. Bei essentiellen Nahrstoffen sollte ein Drittel

nicht unterschritten, bei unerwiinschten N&hrstoffen nicht tGberschritten werden.

Die ideale Nahrwertrelation des Mittagessens liegt bei 20 % Protein, 30 % Fett und

50 % Kohlenhydraten. Je nach kérperlicher Aktivitat kann der Richtwert fir die Energiezu-
fuhr variieren. Die Bezeichnung far die kérperliche Aktivitat lautet PAL (physical activity
level). Ein PAL-Wert von 1,2 trifft auf Menschen mit ausschlieBlich sitzender oder liegen-
der Lebensweise zu, z. B. bettlagerige Personen. Ein PAL-Wert von 1,4 ist flir Personen
mit leichter kdrperlicher Aktivitat angezeigt.
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Die aufgeflihrte Tabelle zeigt die von der DGE empfohlenen Werte:

Tageskost (15:30:55") Mittagessen (20:30:50")

PAL PAL PAL PAL

1,2 1,4 1,2 1,4
Brennwert (kcal)® 1550 1800 517 600
Brennwert (kJ)® 6485 7531 2162 2510
Protein (g) <58 <68 <26 <30
Fett (9) <52 <60 <17 <20
Kohlenhydrate (g) >213 > 248 > 65 >75
Ballaststoffe (g) > 130 >30 >10 >10
Vitamin E (mg)® 12 12 4 4
Vitamin B1 (ug) 1,0 1,0 0,3 0,3
Vitamin B2 (ug) 1,2 1,2 0,4 0,4
Folsaure (ug)° 400 400 133 133
Vitamin C (mg)° 100 100 33 33
Calcium (mg) 1000 1000 333 333
Magnesium (mg)3 350 350 117 117
Eisen (mg)° 10 10 3,3 3,3
Jod (ug) 180 180 60 60

! Protein : Fett : Kohlenhydrate = Anteil an der Energie in %

2 Durchschnittliche Energiezufuhr von Mannern und Frauen

® Werte sollten beim Mittagessen deutlich tiber 1/3 des Referenzwertes fiir den Tag liegen
Vitamine und Mineralstoffe: der hdhere Wert wird zugrunde gelegt

Bitte beachten Sie die vorangestellten Erlauterungen

Quelle: Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr, 1. Auflage 2000
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