
Zehn Ernährungs-
empfehlungen für Senioren:

Ernährungs-
empfehlungen

Wie eine optimale Ernährung aussehen muss, 
lässt sich nur schwer pauschal beantworten. 
Da spielt es zum Beispiel eine Rolle, wie 
gesund der Körper ist, ob man sich viel 
bewegt und daher mehr Energie verbraucht 
oder ob die Mobilität eingeschränkt ist und 
man daher einen gesenkten „Grundumsatz“ 
hat. Hinzu kommt, dass die Fülle an Diät- 
und Ernährungsratgebern eher verwirrt. 

Um Ihnen ein wenig Orientierung in der 
Informationsflut zu geben, finden Sie hier 
10 grundsätzliche Ernährungsempfehlungen 
der „Deutschen Gesellschaft für Ernährung“. 

Mit diesen Tipps und unseren köstlichen 
Menüs sorgen Sie für Genuss und gönnen 
sich täglich ganz einfach etwas Gutes.

Vielfalt und Abwechslung finden Sie in 
unseren Speiseplänen, Menüaktionen und 
auch im „Menü à la carte-Katalog“. 

Wenn Sie darüber hinaus bestimmte 
Diätwünsche oder Anforderungen haben, 
helfen wir Ihnen gerne weiter. Sprechen Sie 
uns einfach an. 

Der DRK MenüService macht die richtige 
Ernährung zum Genuss!

1. Bedarfsgerechte Kalorienzufuhr

2. Aufnahme lebensnotwendiger 
 Nährstoffe

3. Ausreichend Kalzium

4. Ausreichend Balaststoffe

5. Vielseitge und abwechs-
 lungsreiche Lebens-
 mittelsauswahl

6. Regelmäßig essen

7. Ausreichend trinken

8. Nährstoffschonend zubereiten

9. Geschmackvoll würzen

10. Sich bewegen bringt Segen!

Kleines 
DRK-
Ernährungs-
lexikon

 Vielseitge und abwechs-
 lungsreiche Lebens-

 Ausreichend trinken

 Nährstoffschonend zubereiten
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