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nach: "Ernährung älterer Menschen" von Claudia Küpper 1997, Seite 87 
aktualisiert nach: Referenzwerte für die Nährstoffzufuhr, 1. Auflage 2000 

 
 
 
 
 
Das Wichtigste in Kürze! 

 
apetito bietet ein senioren- und diätgerechtes Verpflegungsprogramm für das Mittag-

essen. Bei der Zusammenstellung der Menüs wird auf die Besonderheiten der Ernäh-

rung im Alter geachtet. Die Menüs sind leicht verträglich und können eine Vielzahl an 

Kostformen und Diäten, wie z. B. Diabetes, abdecken. Es wird geschmackvoll ge-

würzt, um den Appetit anzuregen – gleichzeitig aber auf einen moderaten Einsatz von 

Salz geachtet. Die abwechslungsreiche, senioren- und diätgerechte Menüauswahl 

von apetito bietet eine sichere Basis für die vollwertige Ernährung älterer Menschen. 

 
 
 
Seniorengerechte Ernährung 

 
Eine abwechslungsreiche, vollwertige Mischkost ist die Basis einer gesunden Ernährung 

aller Menschen. Im Unterschied zu jüngeren Erwachsenen benötigen Senioren jedoch 

weniger Energie. Der Bedarf an essentiellen (lebensnotwendigen) Nährstoffen sinkt im Al-

ter jedoch nicht. Daraus folgt, dass die Nährstoffdichte steigt, d.h. in einem kleineren Le-

bensmittelangebot sollten „dichter“ gepackt die Nährstoffe enthalten sein. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Nährstoffdichte 

= Essentielle Nährstoffe 

2300 kcal = 
Energiebedarf 
eines Mannes 
Alter > 65 
Jahre 

2900 kcal = 
Energiebedarf 
eines Mannes 
Alter 25-51 Jahre 

Minderbedarf 
von 600 kcal 

Gleich  
Hoher 
Nährstoff- 
bedarf,  
aber  
höhere 
Nährstoff- 
dichte 

Seniorengerechte Ernährung  
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Eine Empfehlung ist, den Fettgehalt und damit den Energiegehalt in der Ernährung von 

Senioren zu senken. Hierfür sollten überwiegend hochwertige pflanzliche Öle eingesetzt 

werden. Kohlenhydratreiche Lebensmittel, die viele Vitamine, Mineralstoffe und Ballast-

stoffe enthalten, wie Brot und Brötchen (idealerweise vollkornhaltig), Gemüse, Obst und 

Kartoffeln, sind besonders gut geeignet. Diese sollten in leicht zu kauender Form angebo-

ten werden. Eiweißreiche Lebensmittel, wie Milch und Milchprodukte, Fisch, Geflügel und 

Fleisch ergänzen eine optimale Ernährung. 

 

Täglich sollten zwei Liter Flüssigkeit aufgenommen werden. Hier eignen sich besonders 

fettarme Milch, Kräuter- und Früchtetee sowie mit Mineralwasser verdünnte Fruchtsäfte. 


