CONFIDO CARE

Der Quick-Check fir Menschen mit potenziellem Risiko fur Mangelerndhrung

10 Anzeichen,

wie Sie Mangelernahrung
erkennen

Woran Sie friihzeitig erkennen, dass Sie, ein Angehériger oder ein Patient
Unterstitzung bendtigen.

Basis: Leitlinien der deutschen und europaischen Fachgesellschaften flr Erndhrungsmedizin.

Ein kostenloser Ratgeber der Confido Care GmbH

Warum diese 10 Anzeichen wichtig sind

Eine krankheitsbedingte Mangelernahrung entwickelt sich selten von einem Tag auf den
anderen. Sie entsteht aus mehreren Mechanismen: einer reduzierten Energieaufnahme,
dem Fehlen einzelner Nahrstoffe, einem erhdhten EiweilRabbau (Proteinkatabolie), einer
unzureichenden Aufspaltung der Nahrstoffe (Maldigestion) oder einer mangelnden
Aufnahme aus dem Darm (Malabsorption). Meist schleicht sich die Mangelernahrung
langsam ein — mit Zeichen, die leicht Ubersehen oder als normale Alterserscheinung
abgetan werden.

Genau deshalb ist es wichtig, frih hinzusehen: Wenn deutliche Symptome auftreten, deutet
das oft auf eine bereits fortgeschrittene Unterversorgung mit Energie und Nahrstoffen hin —
und es besteht Handlungsbedarf.

Die Behandlung erfolgt in der Regel stufenweise: Sie beginnt mit der Optimierung der
normalen oralen Ernahrung, gefolgt von angereicherter Kost und — falls nétig — spezieller
Trinknahrung oder kunstlicher Erndhrung. Je fruhzeitiger die Anzeichen erkannt werden,
desto besser lasst sich gegensteuern.

Dieser Quick-Check stellt Ihnnen 10 konkrete Anzeichen vor. Sie basieren auf klinischen
Screening-Instrumenten wie dem Mini Nutritional Assessment (MNA) und dem Nutritional
Risk Screening (NRS-2002), die in Kliniken und Pflegeeinrichtungen routinemafig
eingesetzt werden.



So nutzen Sie diesen Ratgeber
* Lesen Sie die 10 Anzeichen aufmerksam durch.
» Markieren Sie jedes Zeichen, das auf Sie oder lhren Angehérigen zutrifft.
* Nutzen Sie am Ende den Auswertungsbogen, um lhr Ergebnis einzuordnen.

* Wenn mehrere Zeichen zutreffen, sprechen Sie zeitnah mit Ihrer Arztin oder lhrem
Arzt.

Dieser Ratgeber ersetzt keine arztliche Untersuchung. Er hilft Ihnen dabei, Veranderungen
wahrzunehmen und das Gesprach mit einer Fachperson vorzubereiten.

Die 10 Anzeichen im Uberblick

Die folgenden Anzeichen sind in drei Gruppen gegliedert: sichtbare Veranderungen am
Korper, Veranderungen beim Essen und Trinken sowie Veranderungen in Leistung und
Wohlbefinden. Jedes einzelne Zeichen ist noch kein Beweis fur eine Mangelerndhrung —
treten jedoch mehrere gemeinsam auf, sollten Sie aktiv werden.

Sichtbare Veranderungen am Korper

01 Ungewollter Gewichtsverlust

Sie oder Ihr Angehdriger haben in den letzten drei bis sechs Monaten mehr als funf Prozent
des Koérpergewichts verloren, ohne das zu wollen. Bei 70 Kilogramm waren das bereits 3,5
Kilogramm.

Was dahinter stecken kann: Ungewollter Gewichtsverlust ist das deutlichste Zeichen fiir
einen unausgeglichenen Energiehaushalt. Er gilt in den Leitlinien der Fachgesellschaften als
starker Hinweis auf eine beginnende oder bestehende Mangelernahrung.

02 Die Kleidung sitzt plotzlich locker

Hosen rutschen, der Glrtel muss enger geschnallt werden, Hemden wirken zu grof3, der
Ehering dreht sich leichter am Finger. Diese Beobachtungen sind oft deutlicher als die Zahl
auf der Waage — besonders, wenn nicht regelmafig gewogen wird. Angehdrige bemerken
solche Veranderungen haufig zuerst.

Was dahinter stecken kann: Hinter solchen Veranderungen kdnnen nachlassender Appetit,
Verdauungsprobleme, Stoffwechselveranderungen oder eine Grunderkrankung stehen.

03 Sichtbarer Muskel- und Kraftverlust
Die Arme wirken dinner, die Oberschenkel schmaler, das Gesicht eingefallen. Wangen und
Schlafen erscheinen eingesunken.



Was dahinter stecken kann: Bei einer Mangelerndhrung baut der Korper zunachst
Eiweillreserven aus den Muskeln ab, wenn die Zufuhr nicht ausreicht. Das ist das Gegenteil
von gewolltem Abnehmen: Hier geht aktive Korpersubstanz verloren.

Veranderungen beim Essen und Trinken

04 Nachlassender Appetit uber mehrere Wochen
Sie haben seit langerer Zeit weniger Hunger als gewohnt. Der Gedanke ans Essen |0st
weniger Vorfreude aus. Mahlzeiten werden eher als Pflicht empfunden.

Was dahinter stecken kann: Ein dauerhaft reduzierter Appetit Gber mehr als zwei Wochen
ist ein klares Warnsignal. Er kann durch Medikamente, eine Grunderkrankung, Depression
oder altersbedingte Veranderungen ausgeldst werden und sollte arztlich abgeklart werden.

05 Schnelles Sattigungs- und Vollegefuhl
Bereits nach wenigen Bissen flihlen Sie sich voll. Der Teller ist noch gefillt, aber Sie kdnnen
einfach nicht mehr weiteressen.

Was dahinter stecken kann: Frihe Sattigung kann auf verschiedene Ursachen hinweisen:
verlangsamte Magenentleerung, Veranderungen im Verdauungstrakt, Nebenwirkungen von
Medikamenten. In jedem Fall flhrt sie dazu, dass Sie trotz Hunger zu wenig essen.

06 Geschmacksstorungen

Vertraute Speisen schmecken plotzlich anders. Bitteres erscheint bitterer als sonst, Siiles
weniger oder starker suf3. Gewohnte Gerichte wirken plotzlich zu salzig oder zu fad.
Manchmal geht der Geschmack fast ganz verloren.

Was dahinter stecken kann: Geschmacksstérungen sind haufige Nebenwirkungen von
Chemo- und Strahlentherapien oder auch medikamentdsen Therapien. Sie kdbnnen auch bei
anderen Erkrankungen auftreten und nehmen oft die Freude am Essen — ein wesentlicher
Grund fur reduzierte Nahrungsaufnahme.

07 Mundtrockenheit oder Schluckbeschwerden
Das Essen bleibt gefiihlt im Hals stecken. Das Kauen fallt schwerer. Der Mund fiihlt sich
standig trocken an. Manchmal verschlucken Sie sich beim Trinken.

Was dahinter stecken kann: Schluckbeschwerden sind ein ernstzunehmendes Zeichen.
Und wenn Speisen in die Atemwege gelangen, kann dieses eine Lungenentziindung zur
Folge haben. Hier ist eine logopadische und arztliche Abklarung besonders wichtig.



08 Haufigere Infekte oder langsame Heilung
Sie werden ofter erkaltet als friher. Wunden schlief3en sich langsamer. Eine
Lungenentziindung oder ein Infekt bleibt Ianger.

Was dahinter stecken kann: Ein ausreichend versorgtes Immunsystem bendétigt Eiweil3,
Vitamine und Spurenelemente. Fehlen diese Bausteine, ist die Abwehr geschwacht, und
Infekte haben leichteres Spiel. Auch die Wundheilung ist bei Unterversorgung deutlich
verzogert.

Veranderungen in Leistung und Wohlbefinden

09 Starke Erschopfung

Sie haben ein erhdhtes Schlafbedirfnis und/oder Schlafstdrungen, ein anhaltendes
Schweregefuhl in den Muskeln oder eine nachlassende Konzentrationsfahigkeit. Sie fihlen
sich antriebslos und haben Schwierigkeiten bei der Bewaltigung alltaglicher Aufgaben.

Was dahinter stecken kann: Ein Energiemangel auf zellularer Ebene fiihrt zu allgemeiner
Erschopfung. Wenn die Nahrstoffzufuhr nicht reicht, muss der Kérper sparen — und das
spuren Sie als dauerhafte Midigkeit, die sich durch Ruhe allein nicht bessert.

10 Nachlassende korperliche Kraft

Einkaufstaschen fuhlen sich schwerer an. Treppensteigen fallt schwer. Das Aufstehen aus
dem Sessel ist zur Herausforderung geworden. Sie brauchen beim Gehen manchmal eine
Stitze.

Was dahinter stecken kann: Kraftverlust ist oft eine direkte Folge von Muskelabbau. Er
erhoht das Sturzrisiko und reduziert die Selbststandigkeit erheblich.

Zusatzliches Anzeichen

-> Antriebslosigkeit oder gedriickte Stimmung
Sie haben weniger Interesse an Aktivitaten, die lhnen friiher Freude bereitet haben. Die
Stimmung ist gedriickt. Das soziale Leben zieht sich zurlick.

Was dahinter stecken kann: Ernahrung und Psyche hangen enger zusammen, als viele
glauben. Ein Mangel an bestimmten N&hrstoffen kann die Stimmung direkt beeinflussen.
Gleichzeitig fuhrt eine gedrickte Stimmung oft zu reduziertem Appetit.



Ihr Ergebnis auswerten

Zahlen Sie nun, wie viele der Anzeichen auf Sie oder Ihren Angehdrigen zutreffen. Die
folgende Einordnung gibt Ihnen eine erste Orientierung.

Anzahl Einordnung Empfohlener ndachster Schritt
01 Kein akuter Die allgemeine Situation wirkt stabil. Beobachten Sie
Handlungsbedarf Veranderungen weiter und wiederholen Sie den

Check in drei Monaten.

2-3 Erste Auffalligkeiten Erste Anpassungen der oralen Normalkost sind
sinnvoll. Sprechen Sie beim nachsten Arztbesuch die
Beobachtungen an.

4-5 Deutliches Risiko Zeitnahes arztliches Gesprach empfohlen. Eine
Ernahrungsberatung sollte erfolgen. Trinknahrung
kann sinnvoll sein.

6 oder Hohes Risiko Zugige arztliche Abklarung. Eine professionelle
mehr Ernahrungstherapie ist mit hoher Wahrscheinlichkeit
angezeigt. Holen Sie sich fachliche Unterstitzung.

Was Sie jetzt konkret tun konnen

Wenn das Ergebnis unauffallig ist
» Beobachten Sie Veranderungen in Gewicht, Appetit und Kraft weiter.
* Wiederholen Sie den Quick-Check in drei bis sechs Monaten.

» Achten Sie auf ausgewogene, regelmalige Mahlzeiten.

Wenn erste Auffalligkeiten bestehen

* Nutzen Sie unseren Ratgeber ,Appetit natirlich anregen" fiir sofort umsetzbare Tipps.

* Beginnen Sie, wenn moglich, mit einer Anreicherung der normalen Mahlzeiten (Sahne,
Butter, Nussmus, Kase).

» Sprechen Sie beim nachsten regularen Arzttermin die Beobachtungen an.

» Erstellen Sie ein einfaches Ernahrungsprotokoll, in dem Sie Ihre Mahlzeiten fir einen
Tag dokumentieren. Eine Vorlage finden Sie hier.

Wenn ein deutliches oder hohes Risiko besteht

« V\ereinbaren Sie zeitnah einen Termin bei der behandelnden Arztin oder dem
behandelnden Arzt.

» Bitten Sie um eine strukturierte Einschatzung des Ernahrungsstatus.

» Fragen Sie nach einer Ernahrungsberatung und nach Trinknahrung.



+ Ziehen Sie die Unterstutzung durch spezialisierte Ernahrungsteams in Betracht.

* Nutzen Sie unseren ausfihrlichen Ratgeber ,Gut versorgt: Ernahrung, die starkt".

Sie mochten Klarheit?

Die 10 Anzeichen liefern Ihnen eine strukturierte Orientierung, aber keine individuelle
Diagnose. Wenn mehrere Anzeichen auf Sie oder einen Angehdorigen zutreffen, empfehlen
wir [hnen ein Gesprach mit einem spezialisierten Team.

Die Confido Care GmbH ist auf ambulante Erndhrungsversorgung spezialisiert. In einem
kostenlosen Erstgesprach schauen wir uns gemeinsam lhre Situation an, ordnen die
Anzeichen ein und zeigen lhnen, welche Moglichkeiten Sie haben. Das Gesprach ist
unverbindlich und kostet Sie nichts.

Was eine kostenlose Erstberatung umfasst

* Unverbindliches telefonisches oder personliches Gesprach.
» Besprechung der konkreten Anzeichen und ihrer Bedeutung in lhrer Situation.
» Einschatzung, welche Unterstlitzung fur Sie sinnvoll ware.

» Klarung lIhrer Fragen zur Kostentubernahme von Trinknahrung oder ambulanter
Erndhrungsversorgung durch die Krankenkasse.

« Abstimmung mit Ihrer behandelnden Arztin oder Ihrem Arzt, wenn Sie das méchten.

Jetzt kostenlose Erstberatung anfragen
Telefon: 0251 32261-350

Online: www.confido-care.de

Weitere Ratgeber fiur Sie

Appetit naturlich anregen — Sieben Impulse rund um Appetit und Genuss
Der ideale Einstieg, wenn Appetitlosigkeit ein zentrales Thema ist. Mit sieben Impulsen fir
eine Woche zum sofortigen Umsetzen.

Gut versorgt — Ernahrung, die starkt

Der umfassende Guide zur optimalen Nahrstoffversorgung — inklusive individueller
Bedarfseinschatzung, Trinknahrung, Beispieltag und Checkliste fur lhre
Ernahrungsberatung.

Beide Ratgeber kostenlos unter www.confido-care.de.

© Confido Care GmbH | Muinster | www.confido-care.de
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