
 Informationen für Patienten  

Ernährungsberatung 

Ernährungsempfehlungen 
bei Appetitlosigkeit 
 
 
 
 

Die Gründe für Appetitmangel sind sehr viel-
seitig. Mögliche Ursachen sind beispielsweise 
eine Erkrankung, Schmerzen, Alter, Inaktivität 
oder eine Depression. 
Um einer Mangelernährung, sowie deren Fol-
gen vorzubeugen, ist es trotz vermindertem 
Appetit sehr wichtig, den Energiebedarf (Kalo-
rien) und lebensnotwendige Nährstoffe (Ei-
weiss, Fett, Kohlenhydrate, Vitamine und Mi-
neralstoffe) abzudecken. Neben psychischen 
Einflüssen hängt unser Appetit von den Ver-
dauungssäften ab, welche beim Essen produ-
ziert werden. Appetitlosigkeit geht nicht ein-
fach so wieder weg. Sie kann sich aber ver-
bessern, wenn Sie wieder zu essen beginnen. 
 
Allgemeine Empfehlungen 
• Essen Sie mehrere kleine Mahlzeiten  

über den Tag verteilt. Optimal ist es, wenn 
Sie mindestens alle drei Stunden  etwas 
essen. 

• Essen Sie nur kleine Portionen Früchte, 
Gemüse und Salat  oder verzichten Sie 
vorübergehend darauf. Sie sind zwar reich 
an Vitaminen, füllen aber auch den Bauch 
und liefern nur wenige Kalorien. Der Ein-
satz eines Multivitaminpräparates  ist 
dann zu empfehlen. 

• Trinken Sie energiereiche Getränke  wie 
Fruchtsäfte, Süssgetränke, Sirup oder 
Milchgetränke. 

• Essen Sie, worauf Sie Lust haben. Lassen 
Sie sich von Ihren Angehörigen Ihr Lieb-
lingsgewürz, Snacks, Getränke etc. ins 
Spital bringen.  

• Richten Sie sich nicht nach traditionellen 
Essenszeiten. Essen und Trinken Sie, 
wann Sie mögen , auch spät abends und 
nachts, wenn es Ihnen danach ist. 

 
 
 
 

 
 
• Erlaubt es Ihr Arzt, können Sie zum Essen 

einen Aperitif  trinken. Das hilft, den Appe-
tit anzuregen. 

• Die zusätzliche Einnahme eines Vitamin- 
und Mineralstoffsupplementes  ist emp-
fehlenswert. 

• Wenn Sie keine Lust auf festes Essen 
haben, versuchen Sie über den Tag verteilt 
Trinknahrung zu sich zu nehmen. 
Trinknahrung enthält alle wichtigen Nähr-
stoffe, wie Eiweisse, Vitamine und Mineral-
stoffe, die Sie in Zeiten zu sich nehmen 
können, wenn Ihnen das Essen besonders 
schwerfällt – lassen Sie sich hierzu von ei-
ner Fachperson über die geeigneten 
Trinknahrungen beraten. Eiweissreiche 
Sportgetränke oder Shakes können eine 
Alternative sein. 

• Verschaffen Sie sich Bewegung  vor dem 
Essen; gehen Sie eine kurze Strecke spa-
zieren oder machen Sie ein paar Übungen. 

• Tragen diese Massnahmen nicht zu dem 
gewünschten Erfolg einer Gewichtszu-
nahme beziehungsweise Gewichtsstabili-
sierung bei, sollte eine künstliche Ernäh-
rung diskutiert werden. 

 
Empfehlungen für zu Hause 
• Halten Sie stets energiereiche Snacks wie 

z.B. Schoggi, Studentenfutter, Nüsse, 
Guetzli, Chips, Cremen, Kuchen, Käse etc. 
bereit. 

• Wenn Sie nicht kochen mögen sind Fertig-
produkte eine gute Alternative. Es besteht 
auch die Möglichkeit einen Mahlzeiten-
dienst zu organisieren oder sich die Ein-
käufe nach Hause liefern zu lassen. 

• Wählen Sie energiereiche Nahrungsmittel 
und reichern Sie die Speisen zusätzlich an. 
Verfeinern Sie das Essen zum Beispiel mit 
Olivenöl, Butter, Rahm, Reibkäse, Zucker 
etc. 

• Das gemeinsame Essen in geselliger Run-
de kann das Appetitgefühl aufleben lassen. 

• Richten Sie den Teller hübsch an. Auch ein 
schön gedeckter Tisch sowie ein gut gelüf-
teter Raum können unterstützend wirken. 
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• Überprüfen Sie ihr Gewicht wöchentlich. 
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Ernährungsberaterin: 
 
 
_____________________________________ 
 
Telefon direkt: 
 
 
_____________________________________ 
 
 
 
 
 

 
 

 
Ernährungsberatung 
Telefon 062 838 43 46 
ernaehrungsberatung@ksa.ch 
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