
Gesundheitsförderung im Alter

Gesund und 
genussvoll essen



Gesund und genussvoll essen

Es gibt keine Ernährung, die das Altwerden verhindert.

Aber richtig essen ist im Alter noch wichtiger für das

Gesundbleiben als früher. Was ist anders?

Die Körperzellen sind weniger aktiv und verbrauchen

weniger Energie. Der Bedarf an Vitaminen, Mineralstoffen

und Eiweiss bleibt aber unverändert. Das heisst, dass wir im

Alter energieärmer, aber trotzdem nährstoffreich essen

sollten.

Wer älter wird, sollte also nicht einfach weniger essen,

sondern so, dass der Körper trotzdem genügend Vitamine,

Mineralstoffe, Eiweisse usw. bekommt.

Essen soll Freude machen! In einer fröhlichen Atmosphäre

und in netter Gesellschaft essen ist genussvoll. Denn Herz

und Augen «essen mit»!
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Vollwertig, leicht und fein – so darf es sein!

Dieses bewährte Motto gilt eigentlich für jedes Lebensalter, ganz

besonders aber für ältere Menschen. Eine ausgewogene Ernährung

fördert die Gesundheit und beugt Herz-Kreislauf-Krankheiten vor.

Die Ernährungspyramide zeigt, wie sich Ihre Ernährung am vorteilhaf-

testen zusammensetzt. 
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Wie viel trinke ich 
wirklich pro Tag?

Achtung: Auf den Durst können Sie sich nicht verlassen!

Wasser (mindestens 1,5 Liter pro Tag!) ist für viele Lebensvorgänge im

Körper absolut unentbehrlich: 

– Am besten stellen Sie am Morgen einen gefüllten Krug mit Tee oder

Mineralwasser bereit und achten darauf, dass der Krug, die Flasche

bis am Abend leer getrunken ist.

– Sie können sich auch angewöhnen, zu jeder Mahlzeit zwei grosse

Gläser Wasser zu trinken und zu jeder Zwischenmahlzeit ein Glas.

– Wasser vom Hahnen, ungesüsstes Mineralwasser (vorteilhaft mit

hohem Kalziumgehalt), Kräutertee ohne Zucker eignen sich dafür am
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Wie kann ich auf lust-
volle Art mehr Wasser
zu mir nehmen?

Wie viele Portionen
Gemüse, Früchte, 
Salat esse ich wirklich
pro Tag?

Wie kann ich die 
Menge erhöhen?

besten, weil sie den Körper nicht mit Zucker und andern Zusätzen be-

lasten.

– Wählen Sie Teesorten, die Sie gern haben.

Kaffee, Schwarztee, Grüntee, kurz: alles, was Koffein/Tein enthält, trock-

net den Körper aus. Damit sollten Sie Mass halten. 

In den 1,5 Litern Flüssigkeit dürfen keine koffeinhaltigen Getränke ent-

halten sein! 

Bei vielen Menschen nimmt das Durstgefühl mit dem Alter
ab. Sie trinken dann oft zu wenig, was die Verdauung be-
einträchtigen und zu Schwäche, Schläfrigkeit, Schwindel,
aber auch Verwirrung führen kann.

Früchte und Gemüse

Davon können Sie kaum genug essen. Fünf Portionen (je 100 g oder eine

Hand voll) Gemüse oder Früchte pro Tag werden empfohlen. Damit sind

Sie sicher, dass Ihr Körper genug Vitamine bekommt. Am bekömmlichsten

für den älteren Körper sind sie leicht gekocht, gedämpft oder gegart. Aber

auch roh, tiefgekühlt oder getrocknet sind sie gesundheitlich sehr wertvoll. 

Mit viel Gemüse und Früchten haben Sie auch die Garantie, dass Sie

genügend Faser- und Ballaststoffe zu sich nehmen, um Ihre Verdauung

in Schwung zu halten. Am wert- und genussvollsten sind frische und

reife Saisonprodukte. 

Getreideprodukte und Kartoffeln 

Die nötige Energie zum Atmen, Sichbewegen, um die Körpertempera-

tur zu erhalten, für den Blutkreislauf, den Stoffwechsel usw. entnimmt

der Körper den Kohlehydraten der Nahrung. Die darin enthaltene Stär-

ke dient dem Körper als «Treibstoff». Brot, Teigwaren, Reis, Kartoffeln,

Getreideflocken sind geeignete Energielieferanten. Sie sollten in jeder

Mahlzeit enthalten sein. 

Fleisch, Fisch, Eier, Hülsenfrüchte, Milchprodukte – 
in der richtigen Menge

Diese Nahrungsmittel enthalten Eiweiss. Eiweiss ist ein Grundbaustoff

unseres Körpers (Organe, Gewebe und Zellen). Auch im Alter braucht er

genügend wertvolles Eiweiss.
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Welche Esswaren, die ich
gerne esse, enthalten
versteckte Fette oder viel
Zucker?

Wie kann ich den Fett-
bzw. Zuckerkonsum 
reduzieren?

– Den täglichen Eiweissbedarf können Sie decken mit 100–120 g

Fleisch, Geflügel oder Fisch oder 2 Eiern oder 50–60 g Tofu bzw. Hül-

senfrüchten.

– Dieselbe Eiweissmenge ist auch enthalten in 5 dl Milch oder Joghurt,

50–75 g Käse oder 100–150 g Quark. 

– Am besten wechseln Sie ab zwischen verschiedenen Eiweisssorten:

pflanzlichem Eiweiss, z.B. Soja-Tofu, Kartoffeln, und tierischem Ei-

weiss, z.B. aus Milch, Eiern, Käse und Fleisch. So erhält Ihr Körper

alle Eiweissarten, die er benötigt. 

Wer kein Fleisch essen mag oder will, sollte dafür mehr Getreide und

Hülsenfrüchte, Milch und Milchprodukte zu sich nehmen, als in den

üblichen Menüs vorgesehen. So ist es sehr wohl möglich, sich vegeta-

risch genügend wertvolles Eiweiss zuzuführen.

Milch und Milchprodukte sind gleichzeitig auch reich an Kalzium. Der
Abbau der Knochenmasse kann verlangsamt werden durch eine Kal-
zium- und Vitamin-D-reiche Kost. Weitere Nahrungsmittel mit einem
hohen Kalziumanteil sind kalziumreiche Mineralwasser (ab 300 mg Kal-
zium pro Liter) und dunkelgrüne Gemüse wie Broccoli, Grünkohl. Sie
helfen mit, den täglichen Bedarf an Kalzium zu decken. Wichtig ist
ebenfalls genügend Bewegung an der frischen Luft.

Zurückhaltend mit Fett – auch mit verstecktem!

Kleine Mengen gesundheitlich wertvolle Fette (mit viel ungesättigten

Fettsäuren drin) braucht der Körper, um gesund zu bleiben. Wertvolle

Fette sind vor allem enthalten in unraffinierten, frisch und kaltgepress-

ten Pflanzenölen.

Das Problem ist, dass wir mit Snacks, Pommes frites und Chips, Panier-

tem und Frittiertem, mit Fertigriegeln, Fertigmenüs, Wurstwaren, Back-

waren und Süssigkeiten zu viele wertlose (gehärtete und erhitzte) Fette

zu uns nehmen: Diese Arten von «verstecktem» Fett sollten Sie mög-

lichst meiden. Sie belasten den Körper und schaden der Gesundheit.

Empfehlenswert

– 10–20 g Butter, z.B. als Brotaufstrich, pro Tag sind genug (1 Restau-

rantportion).

– Garen im Dampf oder mit wenig Wasser, Grillieren und Braten in

speziell beschichteten Pfannen ersparen Ihnen viel erhitztes Fett.



76 G e s u n d h e i t s f ö r d e r u n g  i m  A l t e r   –   G e s u n d  u n d  g e n u s s v o l l  e s s e n

Wie viel Alkohol 
trinke ich wirklich, 
wie oft und wie regel-
mässig?

– Mageres Fleisch, Geflügel oder Fisch, Hüttenkäse, teilentrahmte Milch

und Joghurt vermindern ebenfalls den Fettkonsum.

– Kaltgepresste, naturbelassene Öle verwenden (z.B. Oliven-, Rapsöl).

Sie sind gesundheitlich wertvoll.

Massvoll umgehen mit Zucker

Das Schlimme am Zucker: Er gibt sofort Energie und macht satt, aber

nur für kurze Zeit. Kaum gegessen, haben Sie schon wieder Hunger und

«Gluscht» auf noch mehr! Unkontrolliert führt das, zusammen mit

andern Faktoren, zu den berüchtigten zwei, drei Kilo mehr jedes Jahr,

die so schwer wieder loszuwerden sind!

So können Sie Ihren Zuckerkonsum reduzieren

– Trinken Sie ungesüsste Mineralwasser, Kräutertee oder Trinkwasser.

Die üblichen Süssgetränke, Eistee, Milchdrinks usw. enthalten sehr

grosse Mengen Zucker.

– Süssen Sie Ihren Tee oder Kaffee mit der halben Menge Zucker oder

verwenden Sie künstliche Süssstoffe.

– Mischen Sie z.B. ein gesüsstes Fruchtjoghurt mit einem Naturejoghurt

oder, noch besser, mischen Sie frische Früchte in ein Naturejoghurt.

– Achten Sie beim Einkaufen auf Müeslimischungen, Fruchtkonserven,

Instantgetränke usw. ohne Zuckerzusatz.

– Essen Sie mehr frische, reife Früchte. Sie stillen den «Gluscht» nach

Süssem auf gesunde Weise.

– Beschränken Sie sich auf eine Süssigkeit pro Tag und geniessen Sie

diese umso mehr!

Das Beste: gesund, gemischt und appetitlich!
– Mindestens 1,5 l Flüssigkeit in Form von Wasser oder Tee

über den Tag verteilt.
– Viel Gemüse und Früchte, am besten 5 Portionen pro Tag

(roh und gekocht).
– Brot, Kartoffeln, Teigwaren oder Reis als Energiespender

und Sattmacher.
– Fleisch, Fisch oder Geflügel und Milchprodukte als Eiweiss-

lieferanten.
– Hochwertige Öle in geringen Mengen.
– Süsses zum sparsamen Genuss. 
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Kann ich z.B. eine 
Woche ohne Alkohol 
auskommen?

• Kaufen Sie also möglichst frische Nahrungsmittel von guter Qualität

ein (achten Sie auf Herkunft und Produktionswege). Bei den kleinen

Mengen, die Sie jetzt brauchen, fällt ein etwas höherer Preis weniger

ins Gewicht.

• Dämpfen, dünsten oder garen Sie das Gemüse mit niedrigen Tempe-

raturen und mit wenig Flüssigkeit. So behalten sie ihren vollen Ge-

schmack und ihren hohen Nährwert.

• Verwenden Sie Gewürze und Küchenkräuter, die Sie besonders

mögen (Basilikum, Oregano, Salbei, Thymian usw.). Sie enthalten

neben Aromastoffen auch wertvolle Vitamine und Mineralstoffe!

• Benützen Sie hochwertige pflanzliche Öle (2/3 des Fettanteils) und

reduzieren Sie tierische Fette.

• Achten Sie darauf, dass die Speisen auf dem Teller den Appetit anre-

gen.

• Sind Sie an drei Hauptmahlzeiten gewöhnt, machen Sie diese etwas

kleiner. Essen Sie dafür am Morgen ein Znüni und am Nachmittag ein

Zvieri, z.B. eine Frucht oder ein Stück Brot. Das entlastet die Verdau-

ung und vermeidet, dass Sie Schwäche- oder Hungeranfälle bekom-

men. Sie sind dann nach dem Essen auch weniger müde.

Weitere Informationen und Anregungen zum Thema Ernährung im Alter

finden Sie im Heft «Ernährung und Wohlbefinden im Alter» des Schwei-

zerischen Roten Kreuzes oder bei der Schweizerischen Gesellschaft für

Ernährung.

Wenn Sie wegen einer Erkrankung eine spezielle Diät einhalten müssen
(z.B. Diabetesdiät): Versuchen Sie die neue Situation nicht als Verzicht
und Verlust zu empfinden, sondern als Herausforderung. Diät ist keine
Schikane, sondern Therapie, die Ihre Krankheit positiv beeinflusst! Sie
machen sie nicht für den Arzt, sondern für Ihr eigenes Wohlbefinden!
Mit Fantasie und guter Beratung lässt sich auch Diätkost so zuberei-
ten, dass das Essen Freude macht! Neue Wege entdecken, auch beim
Essen, kann ganz schön spannend sein. Und vielleicht können Sie die
gewonnenen Erfahrungen einmal an andere weitergeben!

Und der Alkohol?

Wein, Bier und Spirituosen zählen nicht zur täglichen Flüssigkeitszufuhr.

Massvoll genossen schaden sie der Gesundheit nicht, falls bei Ihnen aus

ärztlicher Sicht nichts gegen Alkohol spricht. Aber beobachten Sie Ihre

Trinkgewohnheiten ehrlich und sorgfältig: Könnten Sie problemlos eine



Woche lang ohne das gewohnte Bier oder den Likör am Abend oder die

zwei, drei Gläser Wein zum Essen auskommen? Oder werden Sie dann

nervös, unruhig und spüren einen unstillbaren Drang nach Alkoholi-

schem? Probieren Sie es ruhig einmal aus …

Wenn Sie merken, dass Sie ohne Alkohol nicht mehr auskommen kön-

nen oder dass es immer mehr Gläser pro Tag werden, reden Sie früh-

zeitig mit dem Arzt darüber! Je länger eine Abhängigkeit dauert, desto

schwieriger ist es, vom Alkohol loszukommen.

Hinzu kommt: Mit zunehmendem Alter erträgt man Alkohol weniger

gut, da er länger im Körper verweilt. Er verträgt sich meistens schlecht

mit Medikamenten, die Sie einnehmen müssen. Viele Alterskrankheiten

und Gesundheitsstörungen werden durch Alkohol verschlimmert und

verstärkt.

Sich verwöhnen, sich praktisch einrichten

Viele ältere Menschen essen eher kleinere Portionen. Manchmal ist der

Hunger gering und aus lauter Gewohnheit isst man immer wieder das-

selbe und beschränkt sich auf wenige Lieblingsspeisen. Das kann mit der

Zeit zu Mangelerscheinungen führen. Darum ist es jetzt besonders wich-

tig, dass Sie sich Zeit und Mühe nehmen, sich abwechslungsreiche Ge-

richte zuzubereiten, die Sie gern haben, die appetitlich aussehen, fein

schmecken und erst noch gesund sind. 

Das Essen geniessen, wie wenn jeder Tag ein Festtag wäre – allein oder
in Gesellschaft anderer Menschen –, ist für Ihr Wohlbefinden, Ihre Ge-
sundheit und Ihre Selbstständigkeit enorm wichtig! 

Macht Ihnen das Einkaufen Mühe?

Aus Angst vor dem Einkaufen Hauptmahlzeiten durch ein Café complet

oder eine Päcklisuppe zu ersetzen, führt längerfristig zu Mangelerschei-

nungen und schadet Ihrer Gesundheit.

Machen Sie es besser so

– Kaufen Sie täglich kleine Mengen und frische Nahrungsmittel ein. So

müssen Sie nicht viel tragen und kommen erst noch zu Bewegung. 

– Lassen Sie sich zu den Einkäufen begleiten oder bitten Sie jemanden,

für Sie einzukaufen.

– Legen Sie einen Vorrat an von haltbaren Nahrungsmitteln sowie tief-

gekühlten Frischprodukten.
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Was hilft mir, mit Lust
und Freude zu essen?
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Wie kann ich mir Ein-
kaufen, Kochen und
Essen erleichtern?

– Lassen Sie sich Getränkeflaschen und frische Lebensmittel ins Haus

liefern.

So gehen das Kochen und das Essen leichter

• Ein leichter, kleiner Dampfkochtopf oder ein Dampfgargerät (Stea-

mer) ist eine grosse Hilfe zur schonenden Zubereitung von Gemüse.

• Ein Mixer oder eine Universalküchenmaschine nimmt Ihnen viele

anstrengende Arbeitsgänge ab und erleichtert das Zerkleinern und

allenfalls das Pürieren.

• Ein Mikrowellenofen ist ideal zum schnellen Garen von kleinen

Portionen.

• Mit einem guten Toaster können Sie fertig geschnittenes Brot direkt

aus dem Tiefkühlfach verwenden.

• Wenn die Hände schwächer werden oder zittern: Erkundigen Sie sich

nach Hilfsmitteln für das Kochen und das Essen. Lassen Sie sich be-

raten, z.B. bei einer Hilfsmittelberatungsstelle der SAHB, einer Ergo-

therapeutin, bei der Spitex. Nehmen Sie sich Zeit, zu entscheiden, was

Ihnen wirklich dienlich ist.

Hilfsmittel

• Spezialpfannen, -geschirr und -besteck

• Küchenhilfen wie Fixbrettli, Spezialdosenöffner

Wenn selber einkaufen und kochen zu beschwerlich werden oder Sie

keine Lust dazu haben: Gehen Sie in ein nahe gelegenes Restaurant, ein

Café, an einen Mittagstisch im Quartier oder in ein kirchliches Zentrum,

das Mahlzeiten anbietet. Das bringt Bewegung und Kontakt und

garantiert, dass Sie sich ausgewogen ernähren. Es besteht auch die

Möglichkeit, sich fertige Menüs durch einen Mahlzeitendienst ins Haus

bringen zu lassen. Erkundigen Sie sich bei den Kantonalorganisationen

von Pro Senectute Schweiz oder der Spitex.

Die Hygiene in der Küche bleibt wichtig

Achten Sie weiterhin auf Sauberkeit in der Küche und hygienisches

Umgehen mit und Aufbewahren von Lebensmitteln. Auch wenn Putzen,

Aufräumen und Versorgen länger dauern als früher. Es kommt immer

wieder vor, dass ältere Menschen erkranken, weil sie die Küchenhygiene

vernachlässigt haben. 
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Wie steht es um meine
Küchenhygiene?

Wie kann ich Appetit
und Lust am Essen wie-
der wecken?

Tipps

– Verwenden Sie statt Holzkellen, Holzbrettchen usw. Sachen aus Hart-

kunststoff. Darauf bilden sich weniger Bakterien. Wechseln Sie auch

diese Geräte aus, sobald sie nicht mehr appetitlich wirken.

– Saubere Küchenwäsche (Abwaschlappen, Geschirrtücher) ist selbst-

verständlich. Wenn Sie nicht häufig genug zum Waschen kommen,

verwenden Sie dafür Wegwerfartikel.

– Waschen Sie die Hände gründlich, vor allem wenn Sie mit rohen Eiern,

Fisch oder Geflügel hantiert haben.

– Kaufen Sie leicht verderbliche Nahrungsmittel wie Fleisch, Fisch, Brot,

Obst und Gemüse regelmässig frisch ein.

– Tauen Sie Tiefkühlprodukte im Kühlschrank oder unter fliessendem

kaltem Wasser auf. Bei Zimmertemperatur bilden sich darauf während

des Auftauens sehr schnell Bakterienkolonien.

– Stellen Sie Essensreste und Vorgekochtes sofort in den Kühlschrank.

Brauchen Sie es innert drei Tagen auf.

– Wenn Sie Schimmelpilzspuren oder farbliche Veränderungen ent-

decken oder ein Lebensmittel merkwürdig riecht oder schmeckt, wer-

fen Sie es besser weg, ganz besonders Nüsse, Fleisch oder Fisch.

– Erhitzen Sie Resten heiss und lang genug. Nur so werden eventuelle

Bakterien vernichtet.

Wenn Sie sich beim Kochen verbrannt haben
– Kühlen Sie die verbrühte Stelle möglichst sofort mit kaltem Wasser,

und zwar 15 Minuten lang! Das verhindert, dass das Gewebe bis in
tiefere Schichten zerstört wird.

– Sind verbrühte Stellen mit Kleidern bedeckt, gehen Sie damit sofort
unters kalte Wasser, ohne zuerst Kleidungsstücke zu entfernen.

– Decken Sie anschliessend die verbrühte Stelle mit einem sauberen
Tuch oder noch besser mit einem sterilen Verbandsstoff ab.

– Ist eine grössere Hautfläche verbrüht oder sind Stellen im Ge-
sicht, über Gelenken oder im Intimbereich betroffen, suchen Sie den
Arzt auf.

Keine Lust zum Essen?

Falls Sie weniger Lust am Essen oder gar keinen Hunger haben, ist das

nicht einfach normal. Es hat Gründe, meistens verschiedene zugleich:

– einschneidende Lebensereignisse wie Verlust einer nahe stehenden

Person oder Umzug ins Heim



– Gefühle der Einsamkeit und der Verstimmung

– verminderte Geruchs- und Geschmacksempfindungen

– Kau- und Schluckbeschwerden

– Verdauungsbeschwerden wie Blähungen, Magenbrennen, Erbrechen

– bestimmte Medikamente

– mangelnde Kenntnisse über Ernährung und das Zubereiten von ab-

wechslungsreichen, gesunden Mahlzeiten 

– eingeschränkte Beweglichkeit 

Was können Sie tun?

– Bereiten Sie täglich mindestens eine ausgewogene Mahlzeit zu – auch

für sich allein! Richten Sie diese appetitlich an und lassen Sie sich

durch ihren Duft zum Essen anregen. Sie sind es wert!

– Trinken Sie vor der Mahlzeit ein Glas Fruchtsaft (möglichst frisch); das

regt den Appetit an.

– Oder wie wäre es mit einem den Appetit anregenden Spaziergang?

– Laden Sie regelmässig Gäste ein oder nehmen Sie regelmässig an

einem Mittagstisch teil. Oder besuchen Sie einen Kochkurs.

– Setzen Sie Hilfsmittel ein, die Ihnen Kochen und Essen erleichtern.

– Klären Sie mit Ihrem Arzt ab, ob Medikamente oder eine Krankheit

Ihren Appetit beeinträchtigen könnten.

Wenn das Kauen schwierig wird

Zu wenig gekaute Nahrungsmittel werden schlechter verdaut. Werden

schwierig zu kauende Speisen (z.B. Früchte, Gemüse) immer mehr weg-

gelassen, so führt das allmählich zu einseitiger oder mangelhafter

Ernährung. Eine sorgfältige Zahn- und Mundpflege hilft, Kaubeschwer-

den vorzubeugen. Essen Sie unbedingt trotz Kaubeschwerden weiterhin

viel Obst und Gemüse: weich gedämpft, geraffelt, püriert oder zu Saft

gepresst.

Übergewicht in den Griff bekommen

Übergewicht ist nicht nur im Alter ein weit verbreitetes Problem. Zu viel

Gewicht belastet den Körper auf vielfältige Weise und ist an der Entste-

hung von Krankheiten mit beteiligt, z.B. des verbreiteten Altersdiabetes.

Übergewicht macht unbeweglich und schränkt allein schon dadurch die

Selbstständigkeit und die Unabhängigkeit ein.

Wie steht es mit 
meinem Gewicht?
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– Reden Sie mit Ihrem Arzt/Ihrer Ärztin, Ihnen nahe stehenden Perso-

nen oder Freunden über die Absicht, Ihr Gewicht zu reduzieren und

zu kontrollieren.

– Erwarten Sie keine Wunder, vor allem nicht von Schlankheitsdiäten.

Damit können die meisten Menschen rasch eine Anzahl Kilos verlie-

ren. Fast immer nehmen sie aber nach Ende der Diät wieder zu, und

zwar mehr, als sie abgenommen haben (Jo-Jo-Effekt).

– Verändern Sie Ihre Essgewohnheiten in kleinen Schritten; essen Sie

z.B. weniger Fettes und Süsses und trinken Sie weniger Alkohol.

– Lassen Sie sich beraten, z.B. bei einer Ernährungsberatungsstelle, wie

Sie in Ihrer Lebenssituation Ihre Ernährung anpassen und eventuell

umstellen können.

– Nehmen Sie sich Zeit zum Essen. Setzen Sie sich hin, geniessen Sie

den Duft, das Aussehen, jeden Bissen, kauen Sie genüsslich.

– Hören Sie auf zu essen, wenn Sie sich gesättigt fühlen, auch wenn

der Teller noch halb voll ist.

– Tun Sie während des Essens nichts anderes, das Sie ablenkt. Wer beim

Zeitunglesen, Fernsehen usw. isst, merkt gar nicht, was er hinunter-

schlingt und wie viel!

– Bewegen Sie sich häufiger. Das braucht Energie und unterstützt auch

Ihre Verdauung.

Die Erfahrung zeigt: Abnehmen und Gewichtskon-
trolle funktionieren nur, wenn keine Unlustgefühle
und kein Selbstmitleid damit verbunden sind. Es
muss Spass machen. Sonst überlisten Sie früher oder
später sich selbst und alle guten Vorsätze und essen
wie zuvor.

Erbrechen

Erbrechen ist ein Schutzreflex des Körpers. Müssen Sie über längere Zeit

immer wieder erbrechen, sollten Sie unbedingt die Ursache ärztlich ab-

klären lassen. Erbrechen kann vor allem auch bei älteren Menschen rasch

zu einer gefährlichen Austrocknung führen und entkräften.

Das ist für den Arzt wichtig

– Wann, in welcher Situation und wie häufig tritt es auf?

– Ist es schwallartig, würgend, begleitet von Magen-Darm-Beschwerden?

– Wie viel beträgt die Menge (einen Mund voll, eine Schale voll)?

Wie kann ich abneh-
men und mein Gewicht
erfolgreich kontrollie-
ren?

Wo kann ich mich 
in meiner nächsten
Umgebung beraten
lassen?
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– Wie sieht das Erbrochene aus (z.B. gallig, kaffeesatzähnlich, mit fri-

schem Blut vermengt)? 

Beim Erbrechen verlieren Sie viel Flüssigkeit. Diese sollten Sie möglichst

rasch ersetzen, indem Sie z.B. teelöffelweise Schwarztee oder Bouillon

zu sich nehmen. Sobald Sie sich besser fühlen, erhöhen Sie die Trink-

menge. Wenn Sie sich schwach oder elend fühlen, scheuen Sie sich nicht,

Hilfe herbeizurufen.
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Meine Notizen




