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Trinken im Alter - Informationen und Tipps
fiir die hausliche und stationare Pflege

Warum ist es wichtig, ausreichend zu trinken?

Weil unser Korper tiber Nieren, Lunge, Darm und Haut standig Wasser verliert, miissen wir es regelmaf3ig nach-
fillen. Wasser ist essenziell, damit alle Organe richtig funktionieren kdnnen.

Im Alter lasst das Durstempfinden nach. Daher fehlt ein wichtiges Warnsignal bei Fliissigkeitsmangel. Manche
Pflegebediirftige vermeiden es, gezielt nach Getrinken zu fragen, um niemandem zur Last zu fallen. Auch Angste
vor unkontrolliertem Abgang von Urin und vor vermehrten Toilettengéngen in der Offentlichkeit oder nachts
konnen Griinde sein, dass nicht ausreichend getrunken wird.

Mogliche Auswirkungen von
Fliissigkeitsmangel:

¢ Obstipation (,Verstopfung®)

o Mudigkeit, Erschopfung, Schwindel,
mangelnde Konzentration,
JVerwirrtheitszustande“

e Stiirze

e verminderte Nierenfunktion

¢ Durchblutungsstorung,
Kreislaufstorungen und
-zusammenbruch

e Unzureichende Fliissigkeitsver-
sorgung ist einer der haufigsten
Griinde fiir Krankenhauseinweisungen
im hoheren Lebensalter

Tipps fiir die Pflege:

e Platzieren Sie Getranke sichtbar. Bieten Sie aktiv
Getranke an.

e Um zum Trinken zu animieren, konnen Sie einan-
der zuprosten und anstofen.

* Bieten Sie wasserreiche Speisen wie Obst, Gurke,
Tomate, Salat oder Melone an - besonders an
heifden Tagen.

e Wasser mit Zitrone oder Krautern, Saftschorlen,
Frucht- und Krautertees, ein alkoholfreies Bier
oder dhnliches konnen fiir Abwechslung sorgen.

e Notieren Sie die Trinkmengen. Eine Vorlage zur
Erfassung finden Sie unter Downloads auf
www.seniorenverpflegung.nrw

Wie viel und was?

e Rund 1,5 Liter Fliissigkeit pro Tag sollen
es sein.

e Der Fliissigkeitsbedarf steigt bei einer
hoheren Raumtemperatur, bei Durchfall
oder Fieber und durch die Einnahme von
manchen Medikamenten.

e Am besten sind Wasser aus der
Leitung, Mineralwasser sowie
ungesiifite Frucht- und Kréutertees.

e Sifte und Limonaden sind keine guten
Durstloscher.

o Kaffee ist kein Durstléscher, darf aber
trotzdem zur Tagestrinkbilanz dazu
gezahlt werden.

e Trinkwecker bzw. -uhren und andere Erinne-

rungshilfen kénnen dabei unterstiitzen, das
regelmafiige Trinken nicht zu vergessen.

e Beriicksichtigen Sie individuelle Vorlieben bei

Glasern und Tassen und bieten Sie farbige Ge-
tranke und Trinkgefafie an.

e Trinkbecher mit Nasenausschnitt oder konischer

Form erleichtern pflegebediirftigen Menschen
das Trinken, insbesondere bei Schluckstérungen.

¢ Bei Schluckstorungen sind Schnabeltassen nicht

zu empfehlen. Getranke sollten gegebenenfalls
angedickt werden.

Haben Sie Fragen? Kontaktieren Sie gern die Vernetzungsstelle Seniorenernahrung NRW
seniorenverpflegung@verbraucherzentrale.nrw oder Telefon 0211 3809088
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