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Essen & Trinken - Was tun gegen
Mangelerndhrung & Co.? Die wichtigsten
Tipps hier im Heft! / Jedzenie i picie -
jak postepowac wobec niedozywienia i
powiazanych probleméw? Najwazniejsze
wskazéwki znajduja sie w tym numerze!

Mancare si bautura - ce puteti face
impotriva malnutritiei si altor probleme
conexe? Gasiti cele mai importante sfaturi
aici, in revistd! / Jedlo a pitie - o robit
proti podvyZive a spri vodnym javom?
NajdolezitejSie tipy tu v ¢asopise!
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Fachgruppenobfrauen /
Fachgruppenobmanner

Menedzerowie grup zawodowych

Presedinte grupuri profesionale / Presedinti grupuri profesionale

Veduce/veduci odbornych sekcii
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Burgenland
Fachgruppenobmann
Ing. Mag. Harald Zumpf

Oberdsterreich
Fachgruppenobfrau
Mag. Dr. Viktoria Tischler

v

Kdrnten
Fachgruppenobfrau
Irene Mitterbacher
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Salzburg
Fachgruppenobmann
DI Giinter Schwiefert
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Niederosterreich
Fachgruppenobmann
Robert Pozdena

Steiermark
Fachgruppenobmann
Andreas Herz, MSc

Tirol
Fachgruppenobmann
Bernhard Moritz, MSc

Fotocredits:

Mag. Dr. Viktoria Tischler: ¢ Werner Harrer
Robert Pozdenda: cura domo

Mag. Harald Janisch: Michael Weinwurm

Vorarlberg
Fachgruppenobfrau
KommR Susanne Rauch-Zehetner

Wien
Fachgruppenobmann
Mag. Harald Janisch

Wichtig fiir uns alle
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»,Daheim betreut” ist Ihr Magazin,

das Magazin der in Osterreich in der
24-Stunden-Betreuung tatigen selbst-
standigen Personenbetreuerinnen und
Personenbetreuer. Herausgegeben wird
es von lhrer beruflichen Interessenver-
tretung, dem Fachverband Personenbe-
ratung und Personenbetreuung der
Wirtschaftskammer Osterreich (WKO),
gemeinsam mit den Fachgruppen in
den Bundeslandern. Diese Fachgruppen
sind lhre Ansprechpartner und unter-
stiitzen Sie, wenn es um berufliche
Fragen und Interessen geht. ,,Daheim
betreut” erscheint viersprachig und
bietet Service und Information rund um
die Personenbetreuung. Die vorliegen-
de Ausgabe ist bereits die sechste, die
Osterreichweit erscheint.

Dabei ist dieses Magazin nur ein Mosaik-
stein in einem groBflachigen Angebot
an Service und Unterstiitzung, das wir
Ihnen bieten: von der 11-sprachigen
Homepage www.daheimbetreut.at liber
den ebenfalls in 11 Sprachen ,,sprechen-
den® Online-Ratgeber bis zu Image- und
Informationskampagnen in den Medien
und dem personlichen Service in den
Fachgruppen. Dazu kommt noch die
Wahrnehmung Ihrer Interessen auf ge-
sellschaftlicher und politischer Ebene -
weil Ihre Arbeit so wichtig ist. Flir uns alle.

L
WAZNE DLA NAS WSZYSTKICH

»Daheim betreut® (pol. ,,Opieka do-
mowa”) to Twéj magazyn, magazyn
niezaleznych opiekundw i opiekunek
indywidualnych pracujacych w Austrii
24 godziny na dobe. Jest on publiko-
wany przez Twoja grupe zawodowa,
Stowarzyszenie Doradztwa Osobistego
i Opieki Personalnej (niem. Fachver-
band Personenberatung und Personen-
betreuung) oraz Austriacka Federalna
Izbe Gospodarcza (niem. Wirtscha-
ftskammer Osterreich; WKO), wraz z
grupami specjalistycznymi z krajéw

zwigzkowych. Te grupy specjalistyczne
sg Twoimi partnerami oraz wspieraja
Twoje kwestie i interesy zawodowe. Ma-
gazyn ,,Daheim betreut” wydawany jest
w czterech jezykach i oferuje ustugi oraz
informacje na temat opieki personalne;.
To juz széste wydanie opublikowane w
catej Austrii. Magazyn ten stanowi tylko
jeden z elementdw szerokiej gamy ustug
i form wsparcia, ktére Tobie oferujemy:
poczawszy od 11-jezycznej strony gtéw-
nej www.daheimbetreut.at, poprzez
»moéwiacy” przewodnik internetowy,
ktéry réwniez jest dostepny w 11 jezy-
kach, az po kampanie wizerunkowe i
informacyjne w mediach oraz sperso-
nalizowane ustugi w grupach specja-
listycznych. Ponadto Twoje interesy

sg rozpatrywane na poziomie ogélno-
spotecznym i politycznym - poniewaz
Twoja praca jest bardzo wazna. Dla nas
wszystkich.
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IMPORTANT PENTRU NOI TOTI

Lingrijit la domiciliu” este revista dvs.,
revista asistentilor personali indepen-
denti care presteaza servicii de ingrijire
de 24 de ore pe zi in Austria. Aceas-

ta este publicatd de grupul dvs. de
reprezentare a intereselor profesionale,
Asociatia profesionala de consiliere,
ngrijire si asistentd pentru persoane a
Camerei de Comert a Austriei (WKO),
fmpreuna cu grupurile profesionale

din landurile federale. Aceste grupuri
profesionale sunt punctele dvs. de
contact si v oferd asistentd atunci
cand vine vorba de intrebari si intere-
se profesionale. ,,ingrijit la domiciliu”
apare in patru limbi si ofera servicii si
informatii din domeniul serviciilor de
ngrijire si asistentd pentru persoane.
Editia actuald este deja a sasea editie
care apare Tn Austria. Si totusi, aceasta
revista reprezinta doar o mica parte din
gama larga de servicii si asistenta pe
care vi le oferim: de la pagina de inter-

net In 11 limbi, www.daheimbetreut.at,
consilierul online care ,vorbeste” tot in
11 limbi si pand la campanii de imagine
si informare in mass-media si serviciul
personal din cadrul grupurilor profesi-
onale. La acestea se adauga perceptia
intereselor dvs. la nivel social si politic
- deoarece munca dvs. este atat de
importanta. Pentru noi toti.
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DOLEZITE PRE NAS VSETKYCH

»Daheim betreut” je vas ¢asopis, ¢aso-
pis samostatne zarobkovo ¢innych oséb
poskytujucich 24-hodinovu starostlivost
v Rakusku. Vydéva ho profesné zdruze-
nie pre osobné poradenstvo a opat-
rovanie osdb Rakuskej hospodarskej
komory (WKO), spolu s odbornymi sku-
pinami jednotlivych spolkovych krajin,
ktoré zastupuju vase profesné zaujmy.
Tieto odborné skupiny st vasimi kon-
taktnymi partnermi, ktori vam poma-
haju, pokial ide o profesné zéleZitosti

a zaujmy. ,,Daheim betreut” vychadza

v Styroch jazykoch a pontka servis a
informéacie tykajlce sa opatrovania
osbb. Toto vydanie je uz Siestym, ktoré
vyslo v celom Rakusku. Tento ¢asopis
je v3ak len ¢astou mozaiky v Sirokej
ponuke sluzieb a podpory, ktoré vam
poskytujeme: od 11-jazyénej domovskej
stranky www.daheimbetreut.at, taktiez
11-jazyéného online sprievodcu, aZ po
obréazkové a informaéné kampane v
médiach a osobny servis v odbornych
skupindch. Okrem toho sa snazime
obhajovat vase zaujmy na spoloéenskej
a politickej Urovni - pretoZe vasa praca
je naozaj dblezitd. Pre nas vietkych.

DI Giinter Schwiefert
Fachgruppenobmann
Przewodniczacy grupy zawodowej
Presedintele grupului profesional
Predseda odbornej skupiny
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Alte Vollmachten aus
dem Verkehr ziehen

Sicher ist sicher: Widerrufen Sie Vollmachten, wenn es dafiir

keine Grundlage mehr gibt!

_—

-

Beata K. macht sich Sorgen. Die Slo-
wakin hat wahrend ihrer Tatigkeit als
selbststéandige Personenbetreuerin
schon mit mehreren Agenturen zusam-
mengearbeitet sowie mehrere Personen
betreut und dabei immer wieder Voll-
machten unterschrieben. Dabei ging
es vor allem um die Vertretung in
gewerberechtlichen Verfahren, von der
Anmeldung bis zur Ruhendmeldung,
teilweise aber auch um Vollmachten

z. B. fiir eine etwaige Riickforderung im
Voraus bezahlter Sozialversicherungs-
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beitrdge. In der Folge hat sich Frau K.
dann nie mehr um diese Vollmachten
gekiimmert, selbst wenn das Vertrags-
verhdltnis beendet wurde. ,Muss ich
Angst haben, dass meine Vollmachten
missbrauchlich verwendet werden?®,
fragt sie sich nun.

Bei seridsen Vermittlungsunternehmen
sollte das Risiko einer missbrauchlichen
Verwendung in der Regel gleich null
sein. Dennoch ist Vorsicht geboten. Im-
merhin gehen moglicherweise ja auch

Schriftstiicke, die in Vollmacht libertra-
gene Sachverhalte betreffen, nicht an
Sie, sondern an den Bevollméachtigten
bzw. die Bevollmachtigte. Durch einen
Widerruf erkldren Sie bestimmte (oder
alle vor einem bestimmten Datum) von
Ihnen ausgestellte Vollmachten fiir un-
glltig. Sicher ist sicher. Vergessen Sie
nicht, den Widerruf auch Ihrer Fach-
gruppe in der Wirtschaftskammer sowie
der zustandigen Gewerbebehdrde zu
melden.

USUWANIE STARYCH PELNOMOC-
NICTW Z OBIEGU

Jedno jest pewne: trzeba uniewaz-
ni¢ petnomocnictwa, jesli nie ma juz
podstaw do ich udzielenia!

Beata K. jest zmartwiona. Stowaczka

w trakcie swojej dziatalno$ci zawodo-
wej w roli samozatrudnionej opiekunki
osobistej wspétpracowata juz z kilkoma
agencjami oraz opiekowata sig kilko-
ma osobami i raz po raz podpisywata
petnomocnictwa. Dotyczyty one gtéwnie
reprezentowania w postepowaniach z
zakresu prawa handlowego, od mo-
mentu rejestracji do uzyskania powia-
domienia o przejsciu na emeryture, jak
réwniez, w niektérych przypadkach,
petnomocnictw dotyczacych np. odzy-
skiwania wptaconych wczesniej sktadek
na ubezpieczenie spoteczne. W rezulta-
cie pani K. nigdy wiecej nie przejmowata
sie tymi petnomocnictwami, nawet jesli
jej stosunek umowny zostat rozwigzany.
,Czy musze sie baé, ze moje petnomoc-
nictwa moga zosta¢ niewtasciwie wyko-
rzystane?”, zastanawia sig teraz.

W przypadku renomowanych agencji
posrednictwa ryzyko niewtasciwe-

go wykorzystania powinno zazwyczaj
wynosié zero. Niemniej jednak nalezy
zachowac ostroznos¢. Koniec koncéw
mozliwe jest, ze dokumenty zwigzane ze
sprawami dotyczacymi petnomocnictwa
nie zostang przestane do Ciebie, lecz

do upowaznionego przedstawiciela lub
prawnika. Odwotanie petnomocnictwa
uniewaznia wszelkie (lub wszystkie)
udzielone przez Ciebie petnomocnictwa
wystawione przed okres$long data. Le-
piej nie ryzykowad. Nie zapomnij zgtosi¢
cofnigcia petnomocnictwa do swojej
grupy zawodowej w Izbie Gospodarczej

oraz do wtasciwego organu handlowego.

0

RETRAGEREA TMPUTERNICIRILOR
VECHI

Paza buna trece primejdia rea: re-
vocati imputernicirile, daca nu mai
exista nicio baza pentru ele!

Beata K. este ingrijorata. in timpul
activitatii sale ca asistenta personald
independenta, slovaca a colaborat cu

mai multe agentii, a ingrijit mai multe
persoane si a semnat in mod repetat
Tmputerniciri. Tn acestea, era vorba

n principal despre reprezentarea in
procedurile de drept comercial, de la
fnregistrare pana la intreruperea activi-
tatii, dar partial si despre imputerniciri,
precum, de exemplu, pentru o posi-
bild recuperare a contributiilor platite
n avans la asigurdrile sociale. Drept
urmare, doamna K. nu s-a mai preocu-
pat niciodata de aceste Tmputerniciri,
chiar daca raportul contractual a fost
incetat. ,,Trebuie sa md tem ca Imputer-
nicirile mele vor fi folosite gresit?”, se
fntreabd ea acum.

in cazul agentiilor de intermediere
respectabile, riscul de utilizare necores-
punzatoare ar trebui sd fie, in general,
zero. Cu toate acestea, se recomanda
prudentd. La urma urmei, este posibil ca
documentele care se referd la chestiuni
transferate prin imputernicire, sd nu va
priveasca pe dvs., ci pe mandatarul, re-
spectiv mandatara dvs. Printr-o revocare,
anulati anumite Tmputerniciri emise de
dvs. (sau toate Tmputernicirile emise ina-
inte de 0 anumita datd). Paza buna trece
primejdia rea. Nu uitati s& comunicati
revocarea Asociatiei dvs. profesionale
din cadrul Camerei de Comert, precum si
autoritatii comerciale competente.
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STIAHNUTIE STARYCH
SPLNOMOCNENIi Z OBEHU

Istota je istota: Zruste splnomocne-
nia, ak uz nie je dovod, aby zostavali
v platnosti!

Beata K. si robf starosti. Slovenka pocas
svojho pdsobenia ako samostatne
zarobkovo ¢inna osoba uz pracovala

s viacerymi agentirami, starala sa o
niekolko oséb a opakovane podpisovala
splnomocnenia. ISlo pritom hlavne o
zastupovanie v konaniach tykajdcich

sa podnikania, od prihlasenia Zivnosti
aZz po jej odhlasenie, ale Ciastocne aj

o splnomocnenia, napr. na pripadné
vymahanie vopred zaplatenych pri-
spevkov na socidlne poistenie. Pani K.
sa uz potom nikdy nezaoberala tymito
splnomocneniami, ani ked bol zmluvny
vztah ukonceny. ,Mam sa obdvat, Ze by
splnomocnenia, ktoré som dala, mohli
byt zneuzité?,“ pyta sa teraz.

V pripade seriéznych sprostredkova-
telskych agentdr by riziko zneuZitia
malo byt vo vSeobecnosti nulové.
Napriek tomu je na mieste ostraZitost.
Konieckoncov je mozné, Ze dokumenty
tykajlce sa prenesenych zéleZitosti v
splnomocneni nemusia byt doruéené
vam, ale priamo splnomocnenému
zastupcovi. ZruSenim vyhlasujete, Ze
urcité (alebo vSetky pred urcitym détu-
mom) vami vydané splnomocnenia su
neplatné. Istota je istota. Nezabudnite
nahlasit zruSenie aj vasej odbornej sku-
pine v hospodarskej komore a prislus-
nému Zivnostenskému dradu.

HINWEIS: Vorlagen fiir diesen
Widerruf von Vollmachten und
andere Mustervertrage erhalten
Sie bei den Fachgruppen in der
Wirtschaftskammer oder auf
deren Homepages. Zum Beispiel
auf: https://www.wko.at/bran-
chen/stmk/gewerbe-handwerk/
personenberatungbetreuung/
PersonenbertreuerStmk.html

UWAGA: wzory odwotania petno-
mochnictw oraz inne wzory umoéw
mozna uzyskaé w grupach zawo-
dowych w Izbie Gospodarczej lub
na ich stronach internetowych.

Na przyktad: https://www.wko.at/
branchen/ stmk/gewerbe-hand-
werk/ personenberatungbetreu-
ung/ PersonenbertreuerStmk.html

NOTA: puteti obtine modele pen-
tru aceasta revocare a imputerni-
cirilor si alte modele de contracte
de la grupurile profesionale din
cadrul Camerei de Comert sau
de pe paginile lor de internet.

De exemplu, la adresa: https://
www.wko.at/branchen/stmk/
gewerbe-handwerk/personen
beratungbetreuung/ Personen
bertreuerStmk.html

POZNAMKA: Predlohy zrudenia
splnomocnenia a iné vzorové
zmluvy ziskate v odbornej skupine
hospodarskej komory alebo na jej
domovskych strankach. Napriklad
na: https://www.wko.at/bran-
chen/stmk/gewerbe-handwerk/
personenberatungbetreuung/
PersonenbertreuerStmk.html
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Ernahrung im Alter

Die wichtigsten Informationen, worauf Sie bei der Erndhrung
dlterer Menschen achten sollten, im Uberblick.

-

Nicht nur die Liebe geht durch den
Magen, auch die Gesundheit nimmt den
Weg durch die Geddrme. Die richtige
Erndhrung leistet einen wesentlichen
Beitrag zu Gesundheit, Wohlbefinden
und Lebensqualitit. Altere Menschen
haben aufgrund korperlicher Verdnde-
rungen bzw. (altersbedingter) Erkran-
kungen besondere Bediirfnisse an die
Erndhrung. Hier die wichtigsten

| DAHEIM BETREUT

Grundlageninformationen kurz zusam-
mengefasst.

Weniger Energiebedarf

Mit zunehmendem Alter verandert

sich auch die Zusammensetzung des
Korpers. Muskel- und Knochenmasse
sowie der Anteil des Wassers am Kor-
per nehmen ab, wahrend der Anteil des
Korperfetts steigt. Gleichzeitig reduziert
sich (ganz besonders natiirlich bei bett-

lagerigen Betreuten) die kdrperliche
Aktivitat, wodurch der Grundumsatz
und damit auch der Energiebedarf, der
Uiber die Nahrungsaufnahme gedeckt
werden muss, sinken.

Das bedeutet: Damit Betreute nicht an
Ubergewicht oder gar Adipositas (Fett-
leibigkeit) leiden bzw. erkranken, sollte
auf energiereduzierte (kaloriendrmere
Speisen, geringere Mengen) Erndhrung

geachtet werden. (Allerdings hangt der
Energiebedarf eines Menschen stark
von seinen individuellen Lebens- und
Bewegungsgewohnheiten ab: Viel kor-
perliche Aktivitat, aber z. B. auch starke
Unruhe bei Demenzerkrankten kann
den Energiebedarf deutlich erhdhen.)

Ausreichend Nahrstoffe

Wahrend der Energiebedarf mit zu-
nehmendem Alter abnimmt, bleibt der
Bedarf an Ndhrstoffen wie zum Beispiel
Vitaminen, Mineralstoffen, etwa Kal-
zium und Magnesium, oder Proteinen
gleich bzw. steigt unter bestimmten
Umstédnden sogar. Um einer etwaigen
Mangelerndhrung vorzubeugen, ist
daher eine nahrstoffreiche Erndhrung
besonders wichtig.

Gefahr von Mangelerndhrung
Mangelerndhrung ist bei dlteren
Menschen ein haufig festgestelltes

Phdnomen. Mangelerndhrung beein-
trachtigt Gesundheit, Lebensqualitat
und Wohlbefinden und fiihrt letzten
Endes zu einer héheren Sterblichkeit.
Eine Reihe von (alters- oder krankheits-
bedingten) Faktoren, Verdnderungen
und Beschwerden verstarkt zudem das
Risiko fiir eine Mangelerndhrung, zum
Beispiel: falsche Essgewohnheiten,
nachlassender Appetit, Probleme mit
Zdhnen oder Zahnersatz, verminderte
Geruchs- und Geschmackswahrneh-
mung, verringerte Speichelbildung,
Kau- und Schluckbeschwerden, gerin-
gere Magendehnung, von Medikamen-
ten ausgeldste Wechselwirkungen

bzw. ein von diesen verursachter Mehr-
bedarf an Nahrstoffen, gesteigerte
Aktivitdt der Sattigungshormone, aber
auch Einsamkeit, Isolation, Depression,
durch kérperliche Einschrankungen
verursachte Immobilitdt bzw. abneh-
mende Fingerfertigkeit, Armut oder
durch Demenz bewirkte Gedachtnis-
schwéche und, und, und.

Unbedingt genug trinken

Mit zunehmendem Alter nimmt das
Durstempfinden ab, gleichzeitig steigt
der Fliissigkeitsverlust. Besonders bei
alteren Menschen ist es daher wichtig,
auf eine ausreichende Fliissigkeits-
zufuhr zu achten. Fliissigkeitsmangel
hat gravierende Auswirkungen auf

den Organismus: etwa trockene Haut,
trockene Schleimhaute, Miidigkeit, Kon-
zentrationsschwéche, Kopfschmerzen
und Schwindel, Verstopfung, erhdhte
Korpertemperatur und erhdhtes Risiko
von Harnwegsinfektionen. Im Extremfall
trocknet der K&rper aus, was zu
schwerwiegenden Schadigungen bis
zum Organ- und Kreislaufversagen und
damit im schlimmsten Fall zum Tod
fiihren kann.

Als Richtwert sollten dltere Menschen
mindestens 1,5 Liter Fliissigkeit (am
besten Wasser bzw. Krduter- oder
Friichtetees) pro Tag liber Getranke zu
sich nehmen. Besondere Umstande wie
Krankheiten, Medikamente, erhdhte
Aktivitdt, hohe Temperaturen oder
trockene Heizungsluft kdnnen

den Bedarf erhdhen.

Praktische Tipps zum Essen:
» Essen im Tagesablauf zu einem
willkommenen Ritual machen und

entsprechend inszenieren,
angenehme Essumgebung schaffen.

» Mahlzeiten gemeinsam einnehmen,
mit Gesprachen ,wiirzen®,

» Frische Krduter und Gewlirze wirken
appetitanregend. Aber Vorsicht bei
Salz und scharfen Gewiirzen!

» Einzelne Zutaten am Teller moglichst
getrennt anrichten, damit sie auch
Betreute mit eingeschrankter
Sehfahigkeit erkennen kdnnen
(das Auge isst mit).

» Bei eingeschrdnkter Kau- und
Schluckfahigkeit Zutaten entspre-
chend auswahlen, zerkleinern oder
piirieren. Beim Brot z. B. harte Rinden
entfernen.

» Aufindividuelle Vorlieben, aber auch
spezielle Bediirfnisse (Uber-/Unter-
gewicht, Krankheiten etc.) eingehen.
Individuelle Vorlieben akzeptieren,
aber die Betreuten auch zu
gesiinderen Gerichten motivieren.

» Die Betreuten bei der Auswahl der
Gerichte einbeziehen und damit
fiir hohere Akzeptanz sorgen.

» RegelmdBig das Gewicht kontrollieren.

Praktische Tipps zum Trinken:

» Auch bei selbststéndig trinkenden
Betreuten auf ausreichende
Fliussigkeitszufuhr achten (weil dltere
Menschen haufig ein vermindertes
Durstempfinden haben)!

» Daflir sorgen, dass immer und auch
zu jeder Mabhlzeit ein Getrank
bereitsteht.

» Vor allem Betreute mit eingeschrank-
ter Selbststéndigkeit beim Trinken
unterstiitzen. Auch auf geeignete
TrinkgefdBe achten, die es ihnen er-
moglichen, trotz etwaiger Einschran-
kungen selbststéndig zu trinken.

» Trinkrituale einfiihren, gemeinsam
trinken (Vorbild- und Geselligkeits-
wirkung).

» Trinkprotokoll fiihren.

Tipp: k6rperliche Aktivitit tragt
natiirlich auch im Alter dazu bei,
Muskelmasse zu starken bzw. zu
erhalten. RegelmiBige Ubungen

bzw. Bewegung (bevorzugt in der
frischen Luft) wirken sich daher
positiv auf Gesundheit, Wohlbe-
finden und Lebensqualitdt aus.
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ODZYWIANIE W STARSZYM WIEKU

Przeglad najwazniejszych informacji,
na ktére nalezy zwréci¢ uwage pod-
czas karmienia osdb starszych.

Przez zotadek nie tylko do serca, ale
takze przez jelita do zdrowia. Odpo-
wiednia dieta ma znaczacy wptyw na
zdrowie, dobre samopoczucie i jako$¢
zycia. Osoby starsze maja specjalne
potrzeby zywieniowe spowodowane
zmianami fizycznymi lub chorobami
(zwigzanymi z wiekiem). W tym miejscu
przedstawiamy krotkie streszczenie naj-
wazniejszych podstawowych informacji.

Mniejsze zapotrzebowanie na energie
Wraz z wiekiem zmienia sie réwniez
sktad ciata. Masa miesniowa i kostna
oraz udziat wody w organizmie male-
ja, podczas gdy wzrasta udziat tkanki
ttuszczowej. Jednoczesnie zmniejsza sig
aktywnos¢ fizyczna (zwtaszcza u pacjen-
téw lezacych w tézku), co zmniejsza
tempo przemiany materii i tym samym
zapotrzebowanie na energie, ktére
musi by¢ zaspokajane przez spozywanie
pokarmdw.

Oznacza to, ze aby unikngé nadwagi lub

otytosci, pacjenci powinni spozywaé
zywnos$¢ o obnizonej wartosci energe-
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tycznej (positki niskokalo-
ryczne, mniejsze porcje).
(Niemniej zapotrzebo-
wanie energetyczne
poszczegdlnych oséb
jest silnie uzaleznione
od ich indywidualnych
nawykow zyciowych
i ruchowych: duzy
udziat w aktywnosci
fizycznej, ale takze np.
silny niepokdj u pacjen-
téw z demencja moze
znacznie zwiekszaé zapo-
trzebowanie na energieg.)

Wystarczajaca ilos¢ sktadni-
kow odzywczych
Podczas gdy zapotrzebowanie na

energie spada wraz z wiekiem, to jed-
nak wymagania dotyczace sktadnikéw
odzywczych, takich jak np. witaminy,
mineraty, w tym wapn i magnez lub
biatka, pozostaje takie samo lub nawet
w pewnych okolicznos$ciach wzrasta.
Zatem aby zapobiec niedozywieniu
szczegblnie wazna jest dieta bogata w
sktadniki odzywcze.

Ryzyko niedozywienia

Niedozywienie jest zjawiskiem po-
wszechnym wsréd oséb starszych.
Niedozywienie wptywa na stan zdrowia,
jako$¢ zycia oraz dobre samopoczucie i
ostatecznie prowadzi do wyzszej Smier-
telnosci. Szereg czynnikéw (zwigza-
nych z wiekiem lub chorobg), zmiany i
dolegliwosci réwniez zwiekszaja ryzyko
niedozywienia, np. nieprawidtowe
nawyki zywieniowe, utrata apetytu,
problemy z zgbami lub protezami zgbo-
wymi, zmniejszone odczuwanie zapa-
chu i smaku, zmniejszone wydzielanie
$liny, trudnosci z zuciem i potykaniem,
zmniejszone rozcigganie zotadka, inte-
rakcje wywotane przez leki

lub zwiekszone zapotrzebowanie na
sktadniki odzywcze spowodowane tymi
interakcjami, zwigkszona aktywno$c¢
hormondw sytosci, ale takze samot-
nosé, izolacja, depresja spowodowana
ograniczeniami fizycznymi, bezruch lub
zmniejszajaca si¢ sprawnos¢, ubdstwo
lub ostabienie pamigci spowodowane
demencja itp., itd.

Trzeba pi¢ wystarczajaco duzo
Wraz z wiekiem spada uczucie pragnie-
nia, jednoczesnie zwieksza sie utrata

ptyndéw. Dlatego szczegélnie wazne jest,
aby zwracaé uwage na dostarczanie
wystarczajgcej ilosci ptyndw u 0séb
starszych. Odwodnienie niesie za soba
powazne skutki dla organizmu: suchos$é
skéry, suchosé bton $luzowych, zme-
czenie, brak koncentracji, béle gtowy i
zawroty gtowy, zaparcia, podwyzszong
temperature ciata oraz zwigkszone ryzy-
ko infekcji drég moczowych. W skraj-
nych przypadkach ciato wysycha, co
moze prowadzi¢ do powaznych uszko-
dzen, w tym niewydolnosci narzadéw i
krazenia, a w najgorszym przypadku do
$mierci.

Zaleca sie, aby osoby starsze pity co
najmniej 1,5 litra ptynéw dziennie
(najlepiej wody, herbaty ziotowej lub
owocowej). W szczegélnych okoliczno-
$ciach, takich jak np. choroba, spozy-
wanie lekéw, zwigkszona aktywnosé,
wysokie temperatury lub suche powie-
trze pochodzace z ogrzewania zapotrze-
bowanie moze sie zwigkszac.

Praktyczne wskazéwki dotyczace
jedzenia:
» Spraw, by jedzenie stato sie mile
widzianym wydarzeniem w codziennej
rutynie i odpowiednio je zorganizuj
tworzac przyjemna atmosfere wokot
positkéw.
Jedzcie positki razem, ,,przyprawiaj”
je rozmowa.
Swieze ziota i przyprawy zwiekszaja
apetyt. Ale nalezy uwazac ze stosowa-
niem soli i pikantnych przypraw!
Poszczegblne sktadniki nalezy rozmie-
$cié na talerzu tak, aby osoby niedo-
widzace réwniez mogty je rozpoznaé
(positek dla nich tez powinien by¢
uczta dla oczu).
Jesli zdolno$é do zucia i potykania
jest ograniczona, nalezy odpowied-
nio dobraé, rozdrobnic¢ lub przetrzeé¢
sktadniki. W przypadku chleba mozna
np. usunaé twarda skérke.
Nalezy reagowad zaréwno na indywi-
dualne preferencje, jak tez na specjal-
ne potrzeby (nadwaga/niedowaga,
choroby itp.). Zaakceptuj indywidu-
alne upodobania, ale takze motywuj
osoby, ktérymi sie opiekujesz, aby
zalezato im na zdrowszych positkach.
» Zaangazuj osoby, ktérymi sie opie-
kujesz w dobdr potraw i tym samym
zapewnij wigksza akceptacje dan.
» Regularnie sprawdzaj wage.
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Praktyczne wskazéwki dotyczace
picia:

» Upewnij sie réwniez, ze osoby ktérymi
sie opiekujesz samodzielnie pija
wystarczajacg ilo$¢ ptynéw (poniewaz
osoby starsze czesto maja zmniejszo-
ne poczucie pragnienia)!

Upewnij sig, ze napdj jest dostepny
zawsze i przy kazdym positku.

Przede wszystkim nalezy wspie-

ra¢ tych, ktérzy majg ograniczona
samodzielno$¢ podczas picia. Nalezy
réwniez zwrdéci¢ uwage na odpowied-
nie naczynia do picia, ktére umozliwi
podopiecznym samodzielne picie
pomimo wszelkich ograniczen.

Nalezy wprowadzi¢ wspdlne rytuaty
picia, pi¢ razem (wzér do nasladowa-
nia i towarzyskos¢).

» Prowadz protokét dotyczacy picia.
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Wskazéwhea.: nalezy pamietac, ze
aktywnos¢ fizyczna pomaga réw-
niez we wzmocnieniu lub utrzyma-
niu masy migsniowej w starszym

wieku. Regularne éwiczenia lub
gimnastyka (najlepiej na Swiezym
powietrzu) maja zatem pozytywny
wptyw na zdrowie, dobre samo-
poczucie i jako$¢ zycia.

NUTRITIA LA BATRANETE

O privire de ansamblu asupra celor
mai importante informatii de care ar
trebui sa tineti cont pentru nutritia
persoanelor in varsta.

Nu numai dragostea trece prin stomac,
ci si sandtatea trece prin intestine.
Alimentatia corectd aduce o contributie
semnificativa la sanatate, bundstare si
calitatea vietii. Persoanele in varsta au
nevoi nutritionale speciale din cauza
modificarilor fizice, respectiv a bolilor
(specifice varstei). latd un scurt rezu-
mat al celor mai importante informatii
de baza.

Necesar de energie mai mic

Odata cu Tnaintarea in varsta, fiziologia
se schimba. Masa musculara si osoasa,
precum si procentul de apa in organism
scad, in timp ce procentul de grasi-

me corporald creste. in acelasi timp,
activitatea fizica se reduce (in special
n cazul persoanelor imobilizate la pat),
ceea ce reduce rata metabolismului
bazal si deci necesarul de energie care
trebuie acoperit prin consumul de
alimente.

Acest lucru inseamna ca: pentru ca
persoanele ingrijite sa nu sufere sau s

se imbolndveasca de supraponderalita-
te sau chiar de adipozitate (obezitate),
trebuie asiguratd o dietd redusa din
punct de vedere energetic (feluri de
mancare cu numar redus de calorii,
cantitati mai mici). (Cu toate acestea,
necesarul de energie al unei persoane
depinde foarte mult de stilul sau de
viata si de obiceiurile de exercitiu fizic:
multd activitate fizica, dar, de exemplu,
si o stare de neliniste puternica la paci-
entii cu dementa poate creste semnifi-
cativ necesarul de energie.)

Suficienti nutrienti

Pe mdsura ce necesarul de energie sca-
de odatd cu varsta, nevoia de nutrienti
precum vitaminele, mineralele - cum
ar fi calciu si magneziu - sau proteinele
rdmane aceeasi sau chiar creste in anu-
mite circumstante. Prin urmare, pentru
a preveni o posibila malnutritie, o dieta
bogata in nutrienti este deosebit de
importanta.

Pericolul de malnutritie

Malnutritia este un fenomen frecvent
constatat la persoanele in varsta. Mal-
nutritia afecteazd sdnatatea, calitatea
vietii si bundstarea, ducand in final la
cresterea mortalititii. in plus, o serie
de factori, modificari si afectiuni (spe-
cifice varstei sau bolilor) cresc riscul
de malnutritie, de exemplu: obiceiuri
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alimentare gresite, scdderea poftei

de méancare, probleme cu dintii sau
proteza dentard, perceptia redusa a
mirosului si gustului, reducerea saliva-
rii, dificultati de mestecare si inghitire,
distensie scazutd a stomacului, inter-
actiuni induse de medicamente sau o
nevoie crescutd de nutrienti provocata
de toate aceste probleme, o activitate
crescutd a hormonilor de saturatie,
dar si singuratatea, izolarea, depresia
cauzata de limitdrile fizice, imobilita-
tea sau scaderea dexteritatii, sdrdcia
sau dementa cauzate de degradarea
memoriei si multe altele.

Importanta consumului de lichide
Odata cu Tnaintarea in varstd, senzatia
de sete scade, dar in acelasi timp cres-
te pierderea de lichide. Prin urmare,

n special la persoanele in varstd, este
important sd se asigure o hidratare sufi-
cientd. Deshidratarea are efecte grave
asupra organismului, cum ar fi pielea
uscatd, mucoasele uscate, oboseala,
dificultdti de concentrare, dureri de
cap si ameteli, constipatie, cresterea
temperaturii corpului si risc crescut
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de infectii ale tractului urinar. Tn cazuri

extreme, corpul se deshidrateaza, ceea
ce poate duce la probleme grave, pand
la insuficienta organelor si circulatorie

si astfel, in cel mai rdu caz, la deces.

Este recomandat ca persoanele in
varstd sa bea cel putin 1,5 litri de lichi-
de (de preferintd apa sau ceaiuri din
plante sau fructe) pe zi. Circumstantele
speciale, precum boala, medicamen-
tele, activitatea intensa, temperaturile
ridicate sau aerul uscat din sistemul de
ncdlzire pot creste necesarul.

Sfaturi practice privind mesele:

» Transformati masa intr-un ritual
binevenit in activitatea de zi cu zi si
organizati-o in mod corespunzator,
creand un mediu placut.

» Luati masa impreund, ,condimen-
tati-o” cu conversatii.

» lerburile si condimentele proaspete
stimuleaza apetitul. Atentie insd la
sare si condimente picante!

» Separati ingredientele individuale pe
farfurie, astfel incat sd poata fi recu-
noscute si de persoanele ingrijite cu

vedere limitata (mancam si cu ochii).

» In caz de capacitate redusi de meste-
cat si de inghitire, alegeti, tocati sau
pasati ingredientele Th mod corespun-
zdtor. De exemplu, indepdrtati coaja
tare a painii.

» Tineti cont de preferintele individuale,
dar si de nevoile speciale (supra-
ponderalitate/subponderalitate, boli
etc.). Acceptati preferintele indivi-
duale, dar motivati, de asemenea,
persoanele ingrijite sd manance
preparate mai sanatoase.

» Implicati persoanele ingrijite in selec-
tarea felurilor de mancare si asigurati
astfel o mai mare acceptare.

» Verificati regulat greutatea.

Sfaturi practice privind consumul de

lichide:

» Aveti grija la hidratarea suficienta
chiar si in cazul persoanelor ingrijite
care pot bea in mod independent (de-
oarece persoanele in varstd au adesea
0 senzatie de sete mai scazutd)!

» Asigurati-va cd existd ceva de baut in
orice moment si la fiecare masa.

» Sprijiniti in special persoanele ingrijite

cu independentd limitatd in ce prives-
te consumul de lichide. De aseme-
nea, aveti grija sa aiba la indemana
recipiente de baut care sa le permita
sd bea in mod independent, in ciuda
oricaror limitari.

» Introduceti ritualuri de baut, beti
impreund (acest lucru ofera exemplu
si sociabilitate).

» Tineti o evidenta a lichidelor consu-
mate.

Sfat: desigur, activitatea fizica
ajutd si la batranete la intarirea
sau mentinerea masei musculare.
Prin urmare, exercitiile fizice sau

miscarea regulata (de preferinta
la aer curat) au un efect pozitiv
asupra sanatatii, bundstarii si
calitatii vietii.
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STRAVOVANIE V STAROBE

Prehlad najddlezZitejsich informacii o
tom, na ¢o by ste mali pri stravovani
starsich ludi davat pozor.

Nielen laska prechadza cez Zaluidok, ale
aj zdravie prechddza cez ¢reva. Spravna
vyZiva vyznamne prispieva k zdraviu,
pohode a kvalite Zivota. Starsi ludia
maju na zaklade fyzickych zmien alebo
chordb suvisiacich s vekom osobit-

né stravovacie naroky. Tu je struény
prehlad najdéleZitejSich zakladnych
informécii.

Mensia potreba energie

S pribudajlcim vekom sa telesnd
skladba meni. Svalova a kostnd hmota,
ako aj podiel vody v tele sa znizuju, za-
tial ¢o podiel telesného tuku sa zvysuje.
Z4aroven sa znizuje fyzicka aktivita (naj-
ma u pacientov pripttanych na l6zko),
¢o znizuje rychlost bazalneho metabo-
lizmu, a tym aj energetické poziadavky,
ktoré musi prijem potravy spiiat.

To znamend: Aby opatrované osoby
netrpeli nadvahou alebo dokonca obez-
itou, mali by dbat na stravu so znizenou
energetickou hodnotou (nizkokalorické
jedla, mensie porcie). (Energeticka
potreba ¢loveka vsak velmi zavisi od
jeho individualneho Zivotného Stylu

a pohybovych navykov: vela fyzickej
aktivity, ale napriklad aj silny nepokoj u
pacientov s demenciou médZe vyznamne
zvysit potrebu energie.)

Dostatok Zivin

Kym potreba energie s vekom klesa,
potreba Zivin, ako st vitaminy, mineraly,
napr. vapnik a hor¢ik, alebo proteinov,
zostdva rovnakad, alebo sa za uréitych
okolnosti dokonca zvySuje. Aby sa
predislo mozZnej podvyzive, je preto ob-
zvl4st dolezZita strava bohatd na Ziviny.

Nebezpecenstvo podvyzZivy
Podvyziva je u starsich ludi ¢asto sa
vyskytujicim javom. PodvyZiva ovplyv-
nuje zdravie, kvalitu Zivota a pohodu,
¢o nakoniec vedie k vy$Sej imrtnosti.
Riziko podvyZivy navySe zvySuje mnoz-
stvo faktorov (stvisiacich s vekom alebo
ochorenim), napriklad: nespravne stra-
vovacie navyky, znizena chut do jedla,
problémy so zubami alebo zubnymi
nahradami, znizené vnimanie voni a
chuti, zniZend tvorba slin, tazkosti so
7uvanim a prehitanim, niz$ia gastricka
distenzia, liekmi vyvolané interakcie
alebo zvySend aktivita hormdnov sytosti
spbsobena zvySenou potrebou Zivin, ale
tiez osamelost, izoldcia, depresia, imo-
bilita sposobena fyzickymi obmedze-
niami alebo zniZenie prstovej zru¢nosti,
chudoba alebo demenciou spésobena
slaba pamit a tak dalej, a tak dalej.

Dostatocny pitny rezim je
nevyhnutny

S pribldajicim vekom sa pocit smadu
zniZuje a sucasne sa zvySuje Ubytok
tekutin. Najma u starSich ludi je preto
dolezité zabezpecit primerand hydra-
taciu. Dehydratacia ma na organizmus
pritaZujlice ucinky, ako je sucha pokoz-
ka, sucha sliznica, Unava, nedostatok
koncentracie, bolesti hlavy a zavraty,
zapcha, zvySend telesna teplota a
zvySené riziko infekcii mocovych ciest.
V extrémnych pripadoch telo vyschne,
¢o mobZze viest k vaznemu poskodeniu
orgédnov a zlyhaniu obehu a v najhorSom
pripade k smrti.

Ako orientac¢né mnozstvo by starsi
[udia mali pit najmenej 1,5 litra tekutin
(najlepsie vody, prip. bylinkovych alebo
ovocnych ¢ajov) denne. Spotrebu mézu
zvySit osobitné okolnosti, ako st choro-
ba, lieky, zvySena aktivita, vysoké teplo-

ty alebo suchy vzduch z vykurovania.

Praktické tipy na stravovanie:

» Urobte z jedla v rdmci denného

reZimu vitany ritual a adekvétne ho

pripravte, aby ste vytvorili prijemné
prostredie pri stolovani.

Vychutnavajte si jedlo spolo¢ne a

okorenite ho ,konverzaciou®.

Cerstvé bylinky a koreniny zvysuju

apetit. AvSak pozor na sol a ostré

koreniny!

Jednotlivé prisady na tanieri podla

moznosti oddelte tak, aby ich boli

schopni rozpoznat aj ludia so zhorse-
nym zrakom (je sa aj o¢ami).

Pri zniZenej schopnosti Zuvania a

prehitania vyberajte vhodné prisady,

nakrdjajte ich alebo z nich pripravte
kasu. Napr. z chleba odstrante tvrdu
korku.

Prihliadajte na individualne prefe-

rencie, ale aj na Specidlne potreby

(nadvaha/podvaha, ochorenia atd.).

Akceptuijte individualne preferencie,

ale zaroven motivujte opatrovanu

osobu k zdravsim jedlam.

» Zapojte opatrované osoby do vyberu
jedal a tym zabezpedte lepSiu chut
do jedla.

» Pravidelne kontrolujte hmotnost.
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Praktické tipy k pitnému reZimu:

» Dbajte na dostato¢nu hydrataciu aj
pri sebestacnych opatrovanych oso-
bach (pretoZe starsi ludia maju ¢asto
znizeny pocit smadu)!

» Uistite sa, Ze ndpoj je k dispozicii vidy
a pri kazdom jedle.

» Pomahajte pri dodrZiavani pitného
reZimu najma v pripade opatrovanych
0s0b s obmedzenou samostatnostou.
Venujte pozornost aj vhodnym nado-
bam na pitie, ktoré im umoznia pit
samostatne napriek obmedzeniam.

» Zavedte ritudly pri piti, pite spolu

(efekt vzoru a spolo€ného posedenia).

» Vedte si zdznam o pitnom reZime.

Tip: Fyzicka aktivita samozrejme
tiez pomaha posilfiovat alebo udr-
Ziavat svalovi hmotu v starobe.

Pravidelné cvi€enia alebo pohyb
(najlepsie na erstvom vzduchu)
maju preto pozitivny vplyv na

zdravie, pohodu a kvalitu Zivota.
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| Was ist die
" Ernahrungspyramide?

Die Erndhrungspyramide veranschaulicht auf einfache Weise,
aus welchen Nahrungsmittelbausteinen sich gesunde und
ausgewogene Ernahrung zusammensetzen sollte und wie gro3
der Anteil der einzelnen Nahrungsbausteine dabei sein sollte.

-
-—

Die Osterreichische Ernahrungspyrami-
de wurde vom Gesundheitsministerium
gemeinsam mit Expertinnen und Exper-
ten aus den Bereichen Erndhrungsmedi-
zin, Erndhrungswissenschaften und
Gesundheitsforderung entwickelt.

Die Pyramide besteht aus sechs Le-
bensmittel- und einer Getrdnkegruppe.
Der Aufbau als Pyramide, die sich auf
einem breiten Fundament stehend Stufe
fiir Stufe verjlingt, spiegelt das Prinzip
wider, dem unsere Ernahrung folgen
soll: Je weiter unten ein Lebensmittel
zu finden ist, desto mehr sollte davon
konsumiert werden bzw. desto hdufiger
sollte es Bestandteil im Speiseplan sein.
Und je weiter oben es in der Pyramide
zu finden ist, desto weniger Anteil sollte
ein Lebensmittel an unserer Erndhrung
haben. In diesem Sinne verkorpert die
Erndhrungspyramide sieben Stufen zu
einer gesunden und ausgewogenen Er-
nahrung.

In der Folge die 7 Stufen der
Pyramide von unten nach oben:
(Erklarung: Je weiter unten, desto mehr
Anteil an der Erndhrung, je weiter oben,
desto weniger.)

Das Fundament der Pyramide bilden
die (alkoholfreien!) Getranke, bevor-
zugt energiearme und zuckerfreie oder
zuckerarme Getranke, die den Korper
mit der notigen Flussigkeit versorgen:
Wasser, Mineralwasser, ungezuckerte
Friichte- oder Krdutertees oder ver-
diinnte Obst- und Gemiisesifte. Je
nach Temperatur, Aktivitat und indivi-

duellem Befinden, mindestens jedoch
1,5 Liter. Gegen den tdglichen modera-
ten Konsum von Kaffee, Schwarztee und
anderen koffeinhaltigen Getranken ist
nichts einzuwenden.

Gemlise, Hiilsenfriichte, Obst. Taglich 5
Portionen Gemdiise, Hiilsenfriichte und
Obst. Ideal sind 3 Portionen Gemiise
und/oder Hiilsenfriichte und 2 Portio-
nen Obst. Eine Portion entspricht:
Gemiise gegart (200-300 g), Rohkost
(100-200 g), Salat (75-100 g), Hiilsen-
friichte (roh ca. 70-100 g, gekocht ca.
150-2008g), Obst (125-150 g), Gem{i-
se- oder Obstsaft (200 ml). Am besten
regionale Produkte nach Saison!

Getreide und Erdapfel. Taglich 4 Portio-
nen Getreide, Brot, Nudeln, Reis oder
Erdapfel. Eine Portion entspricht: Brot/
Vollkornbrot (ca. 50-70 g), Geback z.
B. Weckerl, Kornweckerl, Semmel, etc.
(ca. 50-70 g), Musli oder Getreideflo-
cken (ca. 50-60 g), Teigwaren (roh ca.
65-80 g, gekocht ca. 200-250 g), Reis
oder Getreide (roh ca. 50-60 g, ge-
kocht ca. 150-180 g), Erddpfel (gegart
ca. 200-250 g, 3-4 mittelgroBe). Bevor-
zugt Produkte aus Vollkorn.

Milch und Milchprodukte. Taglich 3
Portionen Milch und Milchprodukte.
Am besten: 2 Portionen ,weiB“ (z. B. Jo-
ghurt, Buttermilch, Hiittenkdse) und 1
Portion ,,gelb“ (Kdse). Bevorzugt fettar-
me Varianten. Eine Portion entspricht:
Milch (200 ml), Joghurt (180-250 g),

Topfen (200 g), Hiittenkase (200 g),
Kédse (50-60 g).

Fisch, Fleisch, Wurst, Eier. Pro Woche
mindestens 1-2 Portionen Fisch (a ca.
150 g), bevorzugt fettreicher Seefisch
wie Makrele, Lachs, Thunfisch und
Hering oder heimischer Kaltwasserfisch
wie beispielsweise Saibling. Pro Woche
maximal 3 Portionen fettarmes Fleisch
oder fettarme Wurstwaren (300-450

g pro Woche). Rotes Fleisch (wie z.B.
Rind, Schwein und Lamm) und Wurst-
waren eher selten essen. Pro Woche bis
zu 3 Eier.

Fette und Ole. Téglich 1-2 Essléffel
pflanzliche Ole, Niisse oder Samen.
Qualitat vor Menge. Hochwertige
pflanzliche Ole wie Olivendl, Rapsdl
aber auch andere pflanzliche Ole wie
Walnuss-, Soja-, Lein-, Sesam-, Mais-
keim-, Sonnenblumen-, Kiirbiskern-
und Traubenkerndl sowie Niisse und
Samen enthalten wertvolle Fettsduren
und kénnen daher in moderaten Men-
gen (1-2 Essloffel) taglich konsumiert
werden. Streich-, Back- und Bratfette
wie Butter, Margarine oder Schmalz und
fettreiche Milchprodukte wie Schlag-
obers, Sauerrahm, Créme Fraiche spar-
sam verwenden.

Fettes, SiiBes, Salziges. SuiBigkeiten,
Mehlspeisen, zucker- und/oder fett-
reiche Fast-Food-Produkte, Snacks,
Knabbereien und Limonaden sind
erndhrungsphysiologisch weniger

1BIS 24 STUNDEN BETREUUNG | 13
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empfehlenswert und sollten selten
konsumiert werden - maximal eine
Portion dieser siiBen oder fetten Snacks
pro Tag. Krduter und Gewiirze statt Salz
verwenden. Stark gesalzene Lebens-
mittel wie z. B. gepdkelte Lebensmit-
tel, Knabbergebick, gesalzene Niisse,
Fertigsaucen vermeiden.

Quelle: AGES, www.ages.at

w
CZYM JEST PIRAMIDA ZYWIENIOWA?

Piramida zywieniowa w prosty spo-
so6b ilustruje, jakie sktadniki spozyw-
cze powinny budowaé zdrowa i
zréwnowazong diete oraz jak duzy
powinien bycudziat poszczegélnych
sktadnikéw odzywczych.

Austriacka Piramida Zywieniowa zostata
opracowana przez Ministerstwo Zdrowia
wraz z ekspertami z dziedziny medycyny
zywienia, nauki o zywieniu i

promocji zdrowia.

Piramida sktada sig z szesciu grup
artykutéw spozywczych i jednej grupy

| DAHEIM BETREUT

napojow. Struktura piramidy, ktéra
zaczyna sie od szerokiego fundamentu

i stopniowo zweza sig, odzwierciedla
zasade zgodnie z ktdra powinna by¢
przestrzegana nasza dieta: im nizej
znajduje sie na niej dany pokarm, tym
wiecej nalezy go spozywad lub tym cze-
sciej powinno sie go wtaczy¢ do diety.
Im wyzej znajduje sie na piramidzie, tym
mniejszy powinien by¢ udziat danego
typu pozywienia w naszej diecie. W tym
sensie piramida zywieniowa przedsta-
wia siedem etapow zdrowej i zréwno-
wazonej diety.

Oto 7 poziomdw piramidy opisanych
od dotu do gory:

(Wyjasnienie: im nizej tym wiecej po-
karmu w diecie, im wyzej tym mniej.)

Podstawe piramidy stanowia napoje
(bezalkoholowe!), najlepiej niskoener-
getyczne i bezcukrowe lub niskocu-
krowe, ktdre dostarczaja organizmowi
niezbednych ptynéw: woda, woda
mineralna, niestodzone herbaty owo-
cowe lub ziotowe, rozciericzone soki
owocowe i warzywne. W zaleznosci od

temperatury, aktywnosci i indywidu-
alnych potrzeb, jednak co najmniej 1,5
litra. Nie ma nic ztego w codziennym
umiarkowanym spozywaniu kawy, czar-
nej herbaty i innych napojéw zawieraja-
cych kofeine.

Warzywa, rosliny straczkowe, owo-

ce. Codziennie 5 porcji warzyw, roslin
straczkowych i owocdw. Idealnie spraw-
dzaja sie 3 porcje warzyw i/lub roslin
straczkowych oraz 2 porcje owocow.
Jedna porcja odpowiada: gotowane
warzywa (200-300 g), surowe warzywa
(100-200 g), satata (75-100 g), rosliny
straczkowe (surowe ok. 70-100 g, go-
towane ok. 150-200 g), owoce (125-150
g), soki warzywne lub owocowe (200
ml). Najlepsze sa produkty regionalne
zgodnie z pora roku!

Zboza i ziemniaki. Codziennie 4 porcje
zbdz, chleba, makaronu, ryzu lub ziem-
niakéw. Jedna porcja odpowiada: chleb
jasny/petnoziarnisty (ok. 50-70 g), pie-
czywo, np. butki, butki z ziarnami (ok.
50-70 g), ptatki musli lub ptatki zbozo-

we (ok. 50-60 g), makaron (surowy ok.
65-80 g, gotowany ok. 200-250 g), ryz
lub zboza (surowe ok. 50-60 g, gotowa-
ne ok. 150-180 g), ziemniaki (gotowane
ok. 200-250 g, 3-4 sredniej wielkosci).
Zalecane sa produkty petnoziarniste.

Mleko i produkty mleczne. Codziennie
3 porcje mleka i produktéw mlecznych.
Najlepiej: 2 porcje ,biate” (np. jogurt,
maslanka, twardg) i 1 porcja ,,z6tta”
(ser). Zaleca sig warianty o niskiej za-
wartosci ttuszczu. Jedna porcja odpo-
wiada: mleko (200 ml), jogurt (180-250
g), twarozek (200 g), twardg (200 g),
ser z6tty (50-60 g).

Ryba, migso, kietbasa, jajka. Co naj-
mniej 1-2 porcje ryb tygodniowo (po
ok. 150 g kazda), najlepiej ttustych

ryb morskich, takich jak np. makrela,
tosos, tunczyk i sledz lub lokalnych ryb
zimnowodnych, takich jak np. pstrag.
Tygodniowo maksymalnie 3 porcje
niskottuszczowego migsa lub produk-
tow kietbasianych o niskiej zawartosci
ttuszczu (300-450 g tygodniowo). Czer-
wone mieso (takie jak np. wotowina,
wieprzowina i jagniecina) oraz kietbasa
nalezy spozywac raczej dos¢ rzadko. Do
3 jaj tygodniowo.

Ttuszcze i oleje. Codziennie 1-2 tyzki sto-
towe olejow roslinnych, orzechdéw lub
nasion. Jakos¢ jest wazniejsza niz ilosé.
Wysokiej jakosci oleje roslinne, takie
jak np. oliwa z oliwek, olej rzepakowy,
ale takze inne oleje roslinne, jak cho-
ciazby orzechowy, sojowy, z siemienia
Inianego, z sezamu, z kukurydzy, ze
stonecznika, z pestek dyni i z winogron
oraz orzechy i nasiona zawierajg cenne
kwasy ttuszczowe i dlatego moga by¢
spozywane w umiarkowanych ilosciach
(1-2 tyzki stotowe) dziennie. Do sma-
Zenia, pieczenia i podgrzewania nalezy
oszczednie uzywad ttuszczdw, takich
jak np. masto, margaryna lub smalec
oraz wysokottuszczowych produktéow
mlecznych, takich jak np. bita $mieta-
na, kwasna Smietana i Smietanka.

Ttuszcze, cukry, sol. Stodycze, ciasta,
produkty fast food bogate w cukier i/
lub ttuszcze, przekaski, chipsy, chrupki i

lemoniady sa mniej zalecane z fizjolo-
gicznego punktu widzenia i powinny by¢
spozywane rzadko - maksymalnie jedna
porcja stodkich lub ttustych przekasek
dziennie. Nalezy uzywad ziét i przypraw
zamiast soli. Unikaj produktéw o wyso-
kiej zawartosci soli, takich jak np. pro-
dukty peklowane, przekaski, orzechy
solone, sosy gotowe do podania.

Zrédto: AGES, www.ages.at

CE ESTE PIRAMIDA ALIMENTARA?

Piramida alimentara ilustreaza in-
tr-un mod simplu din ce componente
alimentare ar trebui sa fie alcatuita
o nutritie sanatoasa si echilibrata si
cat de mare ar trebui sa fie proportia
componentelor nutritive individuale.

Piramida alimentara austriaca a fost

na cu experti si experte din domeniile
medicinei nutritionale, stiintelor nutri-
tionale si promovarii sanatatii. Piramida
consta din sase grupuri de alimente si
o0 grupa de bauturi. Configuratia sub
forma de piramida, care se ingusteaza
nivel cu nivel, stand pe o fundatie larga,
reflecta principiul pe care trebuie sa-|
urmeze alimentatia noastra: cu cat un
aliment se gdseste mai jos, cu atat mai
mult ar trebui consumat, respectiv cu
atat mai des ar trebui sa faca parte

din meniu. Si cu cat este mai sus in
piramida, cu atat mai putin ar trebui

un aliment sa faca parte din alimen-
tatia noastra. in acest sens, piramida
alimentara intruchipeaza sapte niveluri
pentru o alimentatie sandtoasa si echi-
librata.

Unul dupa altul, cele 7 niveluri

ale piramidei de jos in sus:
(Explicatie: cu cat mai jos, cu atat ar
trebui sa facd parte mai mare din dietd,
cu cat mai sus, cu atat mai putin.)

Fundatia piramidei este reprezentata
de bauturi (fard alcool!), de preferin-

ta bauturi cu aport redus de energie

si fard zahar sau cu continut scazut

de zahar, care asigura organismului
lichidele necesare: apa, apa minerala,
ceaiuri din fructe sau plante neindulcite
sau sucuri de fructe si legume diluate.

in functie de temperaturd, activitate si
stare de sanatate individuala, dar cel
putin 1,5 litri. Nu este nimic in neregula
cu consumul zilnic moderat de cafea,
ceai negru si alte bauturi care contin
cofeind.

Legume, leguminoase, fructe. 5 portii
de legume, leguminoase si fructe zilnic.
in mod ideal, 3 portii de legume si/sau
leguminoase si 2 portii de fructe. O por-
tie Tnseamna: legume gatite (200-300
g), fructe si legume crude (100-200 g),
salatd (75-100 g), leguminoase (crude
aprox. 70-100 g, gatite aprox. 150-200
g), fructe (125-150 g), suc de legume
sau fructe (200 ml). De preferinta pro-
duse regionale de sezon!

Cereale si cartofi. 4 portii de cereale,
péine, paste, orez sau cartofi, zilnic. O
portie Tnseamna: paine/paine integrald
(aprox. 50-70 g), produse de patise-
rie, de ex. chifle, chifle cu seminte sau
cereale etc. (aprox. 50-70 g), musli sau
fulgi de cereale (aprox. 50-60 g), paste
(crude aprox. 65-80 g, gatite aprox.
200-250 g), orez sau cereale (crude
aprox. 50-60 g, gatite aprox. 150-180
g), cartofi (gatiti aprox. 200-250 g, 3-4
buc. de dimensiune medie). De prefe-
rintd produse din cereale integrale.

Lapte si produse lactate. 3 portii de
lapte si produse lactate, zilnic. Cel mai
bine: 2 portii ,,albe” (de exemplu, iaurt,
lapte batut, branza de vaci) si o portie
~galbend” (branzd). De preferintd vari-
ante cu continut scazut de grasimi.

O portie inseamna: lapte (200 ml),
iaurt (180-250 g), brénza cu cheag
(200 g), branza de vaci (200 g), branza
(50-60 g).

Peste, carne, mezeluri, oud. Cel putin
1-2 portii de peste (aprox. 150 g fiecare)
pe saptamana, de preferintd peste

de mare cu continut bogat in grasimi,
precum macroul, somonul, tonul si
heringul sau pesti locali de apa rece,
precum, de exemplu, pastravul. Maxim
3 portii de carne cu continut scdzut de
grasimi sau mezeluri cu continut scazut
de grasimi pe sdptdmana (300-450 g
pe sdptdmand). Consumati, de prefe-
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rintd, mai rar carne rosie (precum car-
nea de vitd, carnea de porc si miel) si
mezeluri. Pana la 3 oud pe sdptamana.

Grasimi si uleiuri. 1-2 linguri de ule-

iuri vegetale, nuci sau seminte, zilnic.
Calitatea Thaintea cantitatii. Uleiurile
vegetale de calitate superioard, precum
uleiul de masline, uleiul de rapita, dar
si alte uleiuri vegetale precum uleiul de
nuca, soia, in, susan, porumb, floarea
soarelui, din seminte de dovleac si
uleiul din seminte de struguri, precum
si nucile si semintele, contin acizi grasi
valorosi si, prin urmare, pot fi consu-
mate zilnic, in cantitdti moderate (1-2
linguri). Folositi cu economie grasimile
tartinabile, pentru coacere si prdjire,
precum untul, margarina sau untura si
produsele lactate cu continut ridicat
de grasimi, precum frisca, smantana,
smantana proaspata.

Produse grase, dulci, sdrate. Dulciuri-
le, produsele de patiserie, produsele
fast-food bogate in zahar si/sau grasimi,
snack-urile, gustarile si sucurile sunt
mai putin recomandate din punct de
vedere nutritional si ar trebui consuma-
te rar - maximum o portie din aceste
gustari dulci sau grase pe zi. Folositi
ierburi si condimente Tn loc de sare.
Evitati alimentele foarte sarate, pre-
cum, de exemplu, alimentele conserva-
te, covrigeii, grisinele, nucile si alunele
sarate, sosurile gata preparate.

Sursd: AGES, www.ages.at
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€0 JE TO VYZIVOVA PYRAMIDA?

Vyzivova pyramida ilustruje jednodu-
chym spdsobom, ktoré potravinové
zlozky by mala obsahovat zdrava

a vyvazena strava a aky velky by

mal byt podiel jednotlivych zloZiek
vyZivy.

Rakusku vyzivovd pyramidu vyvinulo
ministerstvo zdravotnictva spolu s
odbornikmi z oblasti vyZivovej mediciny,
vyZivy a podpory zdravia. Pyramida sa
sklada zo Siestich skupin potravin a jed-
nej skupiny napojov. Struktira pyrami-
dy, ktora sa postupne zuzuje od Sirokej
zakladne, odraza princip, ktory by sme

| DAHEIM BETREUT

mali pri stravovani dodrZiavat: ¢im niz-
Sie v pyramide sa potravina nachadza,
tym viac by sa mala konzumovat alebo
tym CastejSie by mala byt sucastou
nasho jedalneho listka. Naopak ¢im sa
potravina nachadza v pyramide vyssie,
0 to v menSom mnozstve by mala byt
zastUpena v nasej strave. V tomto
zmysle vyZivova pyramida predstavuje
sedem urovni k zdravej a vyvazenej
strave.

V poradi 7 Grovni pyramidy zdola
nahor:

tym vacsi podiel v strave, ¢im vysSie je
potravina, tym mensi podiel v strave.)

Zaklad pyramidy tvoria (nealkoholické!)
napoje, prednostne napoje s nizkym
obsahom energie a bez cukru alebo s
nizkym obsahom cukru, ktoré organiz-
mu dodavaju potrebné tekutiny: voda,
mineralna voda, nesladené ovocné ale-
bo bylinné ¢aje alebo zriedené ovocné a
zeleninové §tavy. V zavislosti od teploty,
aktivity a zdravotného stavu jednot-
livca, avSak najmenej 1,5 litra. Mierna
denna konzumacia kavy, ¢ierneho ¢aju a
inych kofeinovych napojov je prijatelna.

Zelenina, strukoviny, ovocie. Denne

5 porcii zeleniny, strukovin a ovocia.
Idedlne su 3 porcie zeleniny a/alebo
strukovin a 2 porcie ovocia. Jednej por-
cii zodpoveda: varena zelenina (200 -
300 g), surova zelenina (100 - 200 g),
alat (75 - 100 g), strukoviny (surové
cca 70 - 100 g, varené cca 150 - 200
g), ovocie (125 - 150 g), rastlinnd alebo
ovocna Stava (200 ml). NajlepSie regio-
nalne produkty podla sezény!

Obilniny a zemiaky. 4 porcie obilnin,
chleba, cestovin, ryze alebo zemia-

kov denne. Jednej porcii zodpoveda:
chlieb/celozrnny chlieb (cca 50 - 70 g),
pedivo, napr. zemla, celozrnnd zemla, a
pod. (cca 50 - 70 g), miisli alebo obilné
vlocky (cca 50 - 60 g), cestoviny (suro-
vé cca 65 - 80 g, uvarené cca 200 - 250
g), ryZza alebo obilniny (surové cca 50

- 60 g, varené cca 150 -180 g), zemiaky
(varené asi 200 - 250 g, 3 - 4 stredne
velkeé). Preferujte celozrnné vyrobky.

Mlieko a mlie¢ne vyrobky. Denne 3
porcie mlieka a mlie¢nych vyrobkov.
Najlepsie: 2 porcie ,,biele” (napr. jogurt,
cmar, tvaroh) a 1 porcia ,,zlta* (syr). Pre-
ferujte varianty s nizkym obsahom tuku.
Jednej porcii zodpoveda: mlieko (200
ml), jogurt (180 - 250 g), tvaroh (200
g), tucny tvaroh (200 g), syr (50 - 60 g).

Ryby, méso, saldmy, vajcia. Najmenej
1 -2 porcie ryb (a cca 150 g) za tyzden,
preferujte mastné morské ryby, ako

su makrela, losos, tuniak a sled alebo
miestne studenovodné ryby, ako napr.
sivon alpsky. Maximalne 3 porcie nizko-
tué¢ného mésa alebo vyrobkov z tdenin
s nizkym obsahom tuku (300 - 450 g
tyzdenne) za tyzden. Cervené miso
(napriklad hovadzie, brav€ové a jahia-
cie maso) a klobasy jedzte len obcas.
Najviac 3 vajcia tyzdenne.

Tuky a oleje. 1 - 2 polievkoveé lyZice
rastlinného oleja, orechov alebo semien
denne. Kvalita pred kvantitou. Kvalitné
rastlinné oleje, ako su olivovy olej,
repkovy olej, ale aj iné rastlinné oleje,
ako su olej z vlasskych orechov, séjovy,
lanovy, sezamovy olej, olej z kukuric¢-
nych kli¢kov, slne¢nicovy olej a olej z
tekvicovych a hroznovych jadierok, ako
aj orechy a semena obsahuju cenné
mastné kyseliny, a preto sa mézu
konzumovat v miernom mnozZstve

(1 - 2 polievkové lyzice) denne. Tuky na
natieranie, peCenie a smazenie, ako su
maslo, margariny alebo mast a vyrobky
z plnotu¢ného mlieka, ako su Slahacka,
kysla smotana, créme fraiche pouzivajte
len v malom mnozstve.

Mastné, sladké, slané pochutiny. Cuk-
rovinky, pecivo, cukor a/alebo vyrob-

ky s vysokym obsahom tuku, rychle
obcerstvenie, chrumky a limonady su

z hladiska vyZivovej hodnoty menej
odporucéané a mali by sa konzumovat
zriedka - maximalne jedna porcia tych-
to sladkych alebo mastnych pochutin
za den. Namiesto soli pouzivajte bylinky
a koreniny. Vyhybajte sa velmi slanym
potravinam, ako su napr. nakladané po-
traviny, chrumky, solené orechy, hotové
omacky.

Zdroj: AGES, www.ages.at

2 wichtige Termine

Zwei Termine sollten wir keinesfalls ignorieren: Anfang Marz
2020 finden die Wirtschaftskammerwahlen statt. Und bis
einschlieBlich 22. November 2019 kénnen noch Nominierungen
fiir die beliebte Wahl zur ,,Pflegerin mit Herz® eingereicht werden.
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Die Wirtschaftskammerwahlen finden
von 2. bis 5. Marz 2020 statt. Gewahlt
werden kann an diesen vier Tagen direkt
in Wahllokalen. Wahllokale befinden
sich in den Wirtschaftskammerstellen
und Gemeinden.

Viel einfacher ist es aber, eine Wahl-
karte anzufordern und diese ausgefiillt
und unterschrieben auf dem Postweg zu
retournieren. Antrdge auf Ausstellung
einer Wahlkarte kdnnen bei der Ge-
schiftsstelle der Hauptwahlkommis-
sion bei der jeweiligen Wirtschafts-
kammer wihrend der Biirozeiten in
der Zeit vom 22. November 2019 bis
24. Februar 2020 (bei postalischer Zu-
sendung der Wahlkarte), bei Abholung
vor Ort bis 28. Februar 2020 gestellt
werden. Bei personlichen Antragen ist
die Identitdt durch einen amtlichen
Lichtbildausweis nachzuweisen, bei

schriftlichen Antragen
durch persdnliche Unter-
schrift oder firmenmaBige
Fertigung.

Unabhangig davon kann
ein Wahlkartenantrag
ab 22. November auch
unter https://wahl-
kartenantrag.wko.at/
unter Verwendung einer
digitalen Signatur gestellt
werden.

s

ACHTUNG: Um beriicksichtigt zu
werden, miissen die Wahlkarten bis
spitestens 28. Februar 2020 in der
Geschiéftsstelle der Hauptwahlkommis-
sion der jeweiligen Wirtschaftskammer
eingelangt sein.

Wer sich der Wahl stellt, wird ab Ende
November im Internet unter https://
www.wko.at/wahl veréffentlicht.

Warum ist es gerade fiir uns so wichtig,
bei der Wirtschaftskammerwahl unsere
Stimme abzugeben? Weil in der Wirt-
schaftskammer - kurz: WKO - unse-

re beruflichen Interessen vertreten
werden. Je hoher die Wahlbeteiligung,
desto starker kann unsere Interessen-
vertretung auftreten - zum Beispiel
wenn es darum geht, die rechtlichen
Rahmenbedingungen unserer Tatigkeit
zu gestalten.

UNBEDINGT WAHLEN!
IHRE STIMME lM\\.TV‘:

2 WAZNE TERMINY

Nie powinni$my ignorowaé¢ dwaéch
terminéw. Wybory do Izby Gospo-
darczej odbeda sie na poczatku
marca 2020 r. A do 22 listopada 2019
r. wtacznie, nadal mozna zgtaszaé
nominacje do popularnego konkursu
»Opiekun/ka z sercem”.

WYBORY DO IZBY GOSPODARCZEJ
W 2020 R.

Wybory do Izby Gospodarczej odbeda
sie w dniach 2-5 marca 2020 r. Mozesz
odda¢ swoj gtos w tych wyborach w
ciggu czterech dni bezposrednio w
lokalach wyborczych. Punkty wyborcze
znajduja sie w biurach izb gospodar-
czych i gminach.

Jednakze znacznie tatwiej jest po-
prosi¢ o karte do gtosowania, ktéra

po wypetnieniu i podpisaniu mozna
odestaé pocztg. Wnioski o wydanie
karty do gtosowania mozna sktadaé w
biurze Gtéwnej Komisji Wyborczej

w odpowiedniej 1zbie Gospodarczej
w godzinach urzedowania od 22
listopada 2019 r. do 24 lutego 2020
r. (jesli karta do gtosowania ma zostaé
wysytana poczta) lub do 28 lutego 2020
r., jesli karta ma zosta¢ odebrana w lo-
kalu. W przypadku zgtoszen osobistych
potwierdzenie tozsamosci odbywa sie
poprzez przedstawienie oficjalnego
dowodu tozsamosci z fotografia, zas

w przypadku wnioskéw pisemnych na
podstawie indywidualnego podpisu lub
podpisu osoby upowaznionej do repre-
zentowania firmy.

Niezaleznie od powyzszych wniosek

o wydanie karty do gtosowania moz-
na rowniez ztozy¢ od 22 listopada na
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17



18

stronie https://wahlkartenantrag.wko.
at/ poprzez wykorzystanie podpisu
cyfrowego.

UWAGA: aby mogty zostaé wziete pod
uwage, karty do gtosowania musza
najpoézniej do dnia 28 lutego 2020

r. dotrze¢ do biura Gtéwnej Komisji
Wyborczej w odpowiedniej Izbie Gospo-
darczej.

Informacje o osobach kandydujacych
w wyborach zostang opublikowane w
Internecie pod adresem https://www.
wko.at/wahl wraz z koricem listopada.

Dlaczego tak wazne jest, abySmy w
szczegblnosci oddali swoj gtos w wybo-
rach do Izby Gospodarczej? Poniewaz
w Izbie Gospodarczej - w skrécie: WKO
- reprezentowane sa nasze interesy
zawodowe. Im wyzsza frekwencja, tym
silniejsza moze by¢ nasza reprezentacja
intereséw - na przyktad, jesli chodzi o
ksztattowanie ram prawnych dla naszej
dziatalnosci.

J
CYDOWANIE GOSU
“T‘EW}J 608 SIE L\(‘,ll‘.

O
DOUA DATE IMPORTANTE

in niciun caz nu ar trebui si ignoram
urmatoarele doua date: la inceputul
lunii martie 2020 vor avea loc ale-
gerile pentru Camera de Comert. Si
pana pe 22 noiembrie 2019, inclusiv,
mai pot fi depuse nominalizari pen-
tru indrigitul concurs ,,ingrijitor din
inima”.

ALEGERILE PENTRU CAMERA DE
COMERT DIN ANUL 2020

Alegerile pentru Camera de Comert vor
avea loc in perioada 2 - 5 martie 2020.
in aceste patru zile se poate vota direct
la sectiile de votare. Sectiile de votare
sunt amplasate la sediile Camerelor de
Comert si in municipalitati.

Cu toate acestea, este mult mai usor
sa solicitati un buletin de vot si sa il
returnati completat si semnat prin
posta. Cererile pentru eliberarea unui

DAHEIM BETREUT

buletin de vot pot fi depuse la biroul
Comisiei Electorale Centrale din Ca-
mera de Comert respectiva in timpul
programului de lucru, in perioada 22
noiembrie 2019 - 24 februarie 2020
(in cazul trimiterii prin posta a bule-
tinului de vot), iar in cazul ridicarii
de la fata locului, pana pe 28 februa-
rie 2020. in cazul cererilor personale,
identitatea trebuie dovedita cu ajutorul
unui document de identitate oficial cu
fotografie; in cazul cererilor scrise, prin
semndturd personald sau prin semnatu-
ra si stampila societatii.

Indiferent de cele de mai sus, o cerere
de buletin de vot poate fi depusa
incepand cu 22 noiembrie si la adresa
https://wahlkartenantrag.wko.at/ cu
ajutorul unei semnaturi digitale.

ATENTIE: pentru a fi luate in considera-
re, buletinele de vot trebuie sa ajun-
ga cel tarziu pe 28 februarie 2020 la
biroul Comisiei Electorale Centrale a
Camerei de Comert respective.

Candidatii vor fi publicati incepand cu
sfarsitul lunii noiembrie pe internet, la
adresa https://www.wko.at/wahl.

De ce este atat de important pentru noi
sa votam in cadrul alegerilor pentru Ca-
mera de Comert? Deoarece in Camera
de Comert - pe scurt WKO - sunt re-
prezentate interesele noastre profesio-
nale. Cu cat mai mare este participarea
la vot, cu atat mai puternicd poate fi
reprezentarea intereselor noastre - de
exemplu, atunci cand vine vorba de
modelarea conditiilor-cadru juridice ale
activitatii noastre.

VOTATI NEAPERAT!
VOTUL OVS. CONTEAZ

w©
2 DOLEZITE TERMiINY

Dva terminy by ste v Ziadnom pripa-
de nemali odignorovat: Za¢iatkom
marca 2020 sa uskutoénia volby do
Hospodarskej komory. A aZ do 22. no-
vembra 2019 vratane sa mozu stale
predkladat nominacie do obliibenej

sutaze ,,Opatrovatel/ka so srdcom*.
VOLBY DO HOSPODARSKEJ KOMORY
V ROKU 2020

Volby do Hospodarskej komory sa
budi konat od 2. do 5. marca 2020.
Tieto Styri dni moZete hlasovat priamo
vo volebnych miestnostiach. Volebné
miestnosti sa nachddzaju v miestach,
kde sa nachadza Hospodarska komora,
av obciach.

Je vSak ovela jednoduchsie poziadat o
volebny listok, vyplnit ho, podpisat a
poslat ho naspit postou. Ziadosti o vy-
danie volebného listka je mozné podat
v kancelarii Ustrednej volebnej komi-
sie prislusnej Hospodarskej komory v
uradnych hodinach od 22. novembra
2019 do 24. februara 2020 (v pripade
dorucenia volebného listka poStou), pri
osobnom vyzdvihnuti na mieste az do
28. februara 2020. V pripade osobnych
Ziadosti musf byt totoznost preukdzana
preukazom totoZnosti s fotografiou,

v pripade pisomnych Ziadosti vlast-
norué¢nym podpisom alebo firemnym
vyhotovenim.

Nezavisle na tom je mozné podat
Ziadost o volebny listok od 22. novem-
bra aj elektronicky na stranke https://
wahlkartenantrag.wko.at/ s pouzitim
digitalneho podpisu.

POZOR: Aby bolo mozné volebny listok
zohladnit musi do kancelarie Ustred-
nej volebnej komisie prisluSnej Hospo-
darskej komory dorazit najneskor do 28.
februara 2020.

Koho moZete volit, bude zverejnené od
konca novembra na internete na stran-
ke https://www.wko.at/wahl.

Preco je prave pre nas také dolezité
odovzdat svoj hlas vo volbach do Hos-
podarskej komory? PretoZe v Hospodar-
skej komore - skratka WKO - sa zastu-
puju nade profesionalne zaujmy. Cim
vyssSia bude volebna ucast, tym silnejsie
moZeme hajit nase zaujmy - napriklad,
pokial ide o formovanie pravneho ram-
ca nadej ¢innosti.

ROZHODNE VOLTE!
VAS HLAS SA POCTA'

PFLEGERIN
MIT HERL
2013

Bereits zum 8. Mal geht heuer die be-
liebte Wahl zur ,,Pflegerin mit Herz“
liber die Biihne. In jeweils drei Kate-
gorien kdnnen in jedem Bundesland
herzliche Pflege- und Betreuungskrafte
nominiert werden. Eine dieser Kate-
gorien ist fiir selbststandige Personen-
betreuerinnen und Personenbetreuer
Jreserviert®, die in Osterreich in der
24-Stunden-Betreuung tatig sind.
Nominiert werden kénnen die Betreu-
ungspersonen von den Betreuten oder
deren Angehdrigen. Fiir eine Nominie-
rung ist die Zustimmung des oder der
Nominierten notwendig.

Nominierungen kénnen mit dem
Formular auf der folgenden Seite mit
dem Kennwort ,,Pflegerin mit Herz*
per Post an: Postfach 25000 / 1011
Wien iibermittelt werden oder online
unter www.pflegerin-mit-herz.at
erfolgen. Nominierungen kdnnen bis

Als ,,Pflegerin mit Herz* 2019 schlage ich vor:

Vor- und Nachname

StraBe und Hausnummer, Stiege, Stock

PLZ und Ort

Kontaktmdoglichkeit (Tel und/oder E-Mail-Adresse)

Begriindung:

Die Nominierung der Pflegerin/des Pflegers darf nur mit ausdriicklicher Zustimmung der Pflegerin/des Pflegers erfolgen. Einsendeschluss: 30. Oktober 2018

Wie haben Sie von ,,Pflegerin mit Herz* erfahren?

TV Internet
"= Bundesministerium "= Bundesministerium
Digitalisierung und Arbeit, Soziales, Gesundheit
Wirtschaftsstandort und Konsumentenschutz

Zeitung/Zeitschrift

WIRTSCHAFTSKAMMERN BSTERREICHS

Folder/Aushang Bekannte

as
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ERSTESS SPARKASSES WIENER STADTISCHE ~ STADTISCHE

VERSICHERUNGSVEREIN  Vienna insurance croup



einschlieBlich 22. November 2019
eingereicht werden.

Eine Jury aus Vertreterlnnen von Ini-
tiatoren, Férderern und den groBten
Osterreichischen NGOs im Pflegebereich
wahlt pro Bundesland und Kategorie
jeweils eine Gewinnerin bzw. einen Ge-
winner aus. Diese werden im Rahmen
einer feierlichen Abschlussgala in Wien
ausgezeichnet. AuBerdem wird das be-
sondere Engagement der Siegerinnen
mit einem Geldpreis von je 3000 Euro
gewiirdigt.

w

OPIEKUN/KA Z SERCEM 2019

W tym roku juz po raz 8 na scenie roz-
strzygniety zostanie popularny konkurs
~Opiekun/ka z sercem”. W kazdej z

trzech kategorii i w kazdym kraju zwigz-
kowym mozna nominowa¢ serdeczny

Absenderin

personel pielegniarski i opiekuriczy.
Jedna z tych kategorii jest ,,zarezerwo-
wana” dla niezaleznych opiekunéw i
opiekunek indywidualnych pracujacych
w Austrii 24 godziny na dobe.

Osoby Swiadczace opieke moga by¢é
mianowane przez pacjentéw lub ich
krewnych. Nominacja wymaga zgody
osoby nominowane;j.

Nominacje mozna przesytaé poczta
za pomoca formularza umieszczo-
nego na nastepnej stronie z hastem
»Opiekun/ka z sercem” na adres:
Postfach 25000 / 1011 Wien lub onli-
ne przez strong www.pflegerin-mit-
-herz.at. Nominacje mozna sktada¢
do dnia 22 listopada 2019 r. wtacznie.

Jury sktadajace sig z przedstawicieli
inicjatoréw, sponsoréw i najwiekszych
austriackich organizacji pozarzado-
wych dziatajacych w sektorze opieki
wybiera po jednym zwyciezcy z kazdego

Vorname

Nachname

kraju zwigzkowego w kazdej z kategorii.
Nagrody zostang uhonorowane podczas
uroczystej gali zamykajacej, ktdéra
odbedzie sie¢ w Wiedniu. Ponadto to
szczegblne zaangazowanie zwyciezcow
zostanie uhonorowane nagroda pieniez-
na w wysokosci 3 000 euro kazda.

iNGRIJITOR DIN INIMA 2019

n acest an, indragitul concurs pentru
titlul ,,Ingrijitor din inim&” va avea loc
pentru a opta oara. Personalul inimos
de ingrijire si asistenta poate fi nomi-
nalizat in fiecare stat federal, pentru
fiecare din cele trei categorii. Una
dintre aceste categorii este ,rezervatd”
asistentilor personali ce desfdsoara
activitati independente in Austria in
ngrijitorii pot fi desemnati de persoa-
nele Tngrijite sau de rudele acestora.

}( ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Postentgelt
zahlt der Verein
"Pflegerin
mit Herz"

ANTWORTSENDUNG

StraBe und Hausnummer / Stiege / Stock

»Pflegerin mit Herz"

PLZ und Ort

Postfach 25000

E-Mail-Adresse (falls vorhanden)

Telefonnummer

Unterschrift

1011 Wien

Pentru o nominalizare este necesar
acordul persoanei nominalizate.

Nominalizarile pot fi trimise prin in-
termediul formularului de pe pagina
urmatoare, mentionand cuvinte-
le-cheie ,,ingrijitor din inima>, prin
posta, la adresa: CP 25000 / 1011
Viena sau online, la adresa www.
pflegerin-mit-herz.at. Nominalizarile
pot fi trimise pana pe 22 noiembrie

2019, inclusiv.

Un juriu format din reprezentanti ai
initiatorilor, sponsorilor si celor mai mari
si asistentei va selecta un castigator,
respectiv o castigdtoare pentru fiecare
land federal si fiecare categorie. Acestia
vor fi premiati la o gald festiva de inchi-
dere, care va avea loc in Viena. in plus,
angajamentul special al castigatorilor
va fi recunoscut cu un premiu in bani, in
valoare de 3.000 de euro pentru fiecare.

9
OPATROVATEL/KA SO SRDCOM 2019

Uz po 8. krat sa tento rok uskutocni
popularna volba ,,opatrovatela/opat-
rovatelky so srdcom®. V kazdej z troch
kategdrii m6zu byt v kazdej spolkovej
krajine nominovani opatrovatelia a
opatrovatelky, ktori vykonavaju svoju
pracu so srdcom. Jedna z tychto ka-
tegorii je ,vyhradend“ pre samostatne
zarobkovo ¢inné osoby, ktoré pracuju v
Rakusku v oblasti 24-hodinovej starost-
livosti.

Opatrovatelov a opatrovatelky moézu
nominovat opatrované osoby alebo ich
pribuzni. Pre nominaciu je potrebny
suihlas nominovanej osoby.

Nominacie je mozné zaslat pro-
strednictvom formulara dostupného
na nasledujlicej stranke s heslom
»Opatrovatel/ka so srdcom® postou
na adresu: Postfach 25000 / 1011

Wien alebo online na stranke www.
pflegerin-mit-herz.at. Nominacie sa
mozu predkladat do 22. novembra
2019 vratane.

Porota, ktora sa skladd zo zastupcov
inicidtorov, sponzorov a najvacsich
rakdskych mimovladnych organizacii v
oblasti opatrovatelstva, vyberie jedné-
ho vitaza z kazdej spolkovej krajiny a a
kategérie. Ocenenie bude udelené na
sldvnostnom zavere¢nom galapodujati
vo Viedni. Mimoriadna angaZovanost
vitazov/vitaziek bude navySe ocenend
pefiaznou odmenou 3 000 Eur.

2019

Pflegerin mit Herz
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Ein starkes Zeichen

-

Weit liber 60.000 selbststandige
Personenbetreuerinnen und Personen-
betreuer, zumeist aus siid- und ost-
europdischen EU-Staaten, sind derzeit
mit aktiver Gewerbeberechtigung in
Osterreich titig. Vor 10 Jahren waren es
noch nicht einmal 20.000. Langst pra-
gen diese selbststandigen Betreuungs-
personen, ganz iiberwiegend Frauen,
das Bild unserer Regionen und Gemein-
den: etwa wenn sie die in der Regel
alteren und bei der Bewaltigung ihres
Alltags auf Unterstiitzung angewiesenen
Menschen auf ihren Spaziergdngen oder
zur medizinischen Versorgung beglei-
ten; wenn sie in den Geschaften oder
bei Dienstleistern und Amtern Eink&ufe
und Besorgungen erledigen ... Schon
dieser Eindruck macht deutlich, wie
wichtig diese Betreuungsdienstleistun-
gen fiir das &sterreichische Pflege- und
Betreuungssystem und damit fiir die
oOsterreichische Gesellschaft insgesamt
sind. Sie stellen die zentrale Sdule des
Systems der 24-Stunden-Betreuung

dar - quantitativ wie qualitativ. Viele
Tausend Osterreicherinnen und Oster-
reicher sowie deren Angehdrige und
Familien erfahren taglich aus erster
Hand, dass sie sich auf unsere selbst-
standigen Personenbetreuerinnen und
-betreuer verlassen kdnnen. Und sie
spliren, von wie viel Sensibilitat und
Einflihlungsvermd&gen diese Dienstleis-
tung in aller Regel getragen wird - ein
starkes Zeichen fiir Osterreich und
seine Menschen.

w

SILNY ZNAK

Ponad 60 000 samozatrudnionych
opiekundw i opiekunek indywidualnych,
gtéwnie z krajéw Europy Potudniowej i
Wschodniej, dziata obecnie w Austrii z
aktywna licencja na prowadzenie dzia-
talnosci gospodarczej. Przed 10 laty nie
byto to nawet 20 0oo. Ci samozatrud-
nionieni opiekuni, gtéwnie kobiety, juz
od dawna zmieniaja wizerunek naszych

DAHEIM BETREUT

regionéw i spotecznosci, np. wtedy, gdy
towarzysza ludziom, ktérzy zazwyczaj s
starsi i potrzebuja wsparcia, w radzeniu
sobie w codziennym zyciu, podczas
spaceréw lub w opiece medycznej; wte-
dy, gdy robiag zakupy i zatatwiaja sprawy
w sklepach lub u ustugodawcéw i w
urzedach... Juz samo to doswiadczenie
pokazuje, jak wazne dla austriackiego
systemu opieki i pomocy sa te ustugi
opiekunicze, a tym samym dla catego
spoteczeristwa austriackiego. Stano-
wig one centralny filar 24-godzinnego
systemu opieki - zaréwno ilosciowo, jak
i jakos$ciowo. Wiele tysiecy Austriakdw,
jak réwniez ich krewnych i rodzin, co-
dziennie samodzielnie przekonuje sie,
ze moga polegaé na naszych samoza-
trudnionych opiekunach i opiekunkach
indywidualnych. | odczuwaja, jak bar-
dzo wspierana jest wrazliwosé i empatia
w tej stuzbie - pod silnym znakiem dla
Austrii i jej mieszkancow.

UN SEMN PUTERNIC

Peste 60.000 de asistenti personali
independenti, mai ales din térile din
sudul si estul UE, lucreazd in prezent in
Austria cu autorizatie activd de exer-
citare a meseriei. Acum 10 ani nu erau
nici macar 20.000. De mult timp, aces-
te persoane care oferd independent
servicii de ingrijire si asistenta, pre-
ponderent femei, contureazd imaginea
regiunilor si comunitatilor noastre: de
exemplu, atunci cand Tnsotesc persoa-
nele Tn varstd, care depind de asistentd
pentru a face fatd vietii lor de zi cu zi,
n plimbdrile lor sau pentru ingrijiri me-
dicale; atunci cand fac cumpdraturi in
magazine sau rezolva diferite probleme
la furnizorii de servicii si birouri... Deja
aceastd impresie aratd in mod clar cat
de importante sunt aceste servicii de
ngrijire si asistenta pentru sistemul

de ingrijire si asistentd din Austria si,
astfel, pentru societatea austriaca in
ansamblu. Ele reprezinta pilonul central
al sistemului de Tngrijire de 24 de ore pe

zi - atat din punct de vedere cantita-
tiv, cat si calitativ. Mii de persone din
Austria, precum si rudele si familiile
acestora, vad in fiecare zi la prima
mana faptul cd se pot baza pe asistentii
nostri personali independenti. Si simt
cu cata sensibilitate si empatie este, de
obicei, prestat acest serviciu - un semn
puternic pentru Austria si poporul sdu.

@

SILNE ZNAMENIE

V stcasnosti pracuje viac ako 60 000
samostatne zarobkovo ¢innych oséb,
vic&Sinou z Elenskych krajin EU juznej a
vychodnej Eurépy, v Rakudsku s aktiv-
nym Zivnostenskym opravnenim. Pred
10 rokmi to nebolo ani 20 0oo0. Tito
samostatne zarobkovo ¢inni opatrova-
telia a opatrovatelky, najma Zeny, uz
dlho formuju obraz nasich regiénov a
obci: napriklad ked' sprevadzaju zvycaj-
ne starsich ludi, ktori st odkdzani na
pomoc pri zvladani ich kazdodenného
Zivota, na prechadzkach alebo pri le-
karskej starostlivosti; ked robia ndkupy
a vybavuju veci na Gradoch... UZ z tohto
je zrejmé, aké doleZité su tieto opat-
rovatelské sluzby pre rakisky systém
oSetrovatelstva a starostlivosti, a tym
aj pre rakusku spoloc¢nost ako celok.
Predstavuju Ustredny pilier 24-hodino-
vého systému starostlivosti - kvanti-
tativne aj kvalitativne. Mnoho tisicov
Rakusanov a ich pribuznych a rodin sa
kazdy den z prvej ruky dozvedaju, Ze sa
moZzu spolahndt na nasich nezavislych
opatrovatelov a nezdvislé opatrova-
telky. A citia, s akou velkou citlivostou
a empatiou su tieto sluzby zvy¢ajne
spojené - silné znamenie pre Rakusko a
jeho obyvatelov.

lhr Andreas Herz
Fachverbandsobmann
Przewodniczacy Stowarzyszenia
Presedintele asociatiei
Predseda odborného zdruZenia

Zutaten
fiir 4 Portionen

» 300 g Hornchen

» 150 g Emmentaler
oder Gouda

» 1 Prise Salz

» 1 TL Schnittlauch

» 1 Schuss Olivendl

» 1 Prise Pfeffer

Zubereitung

Zuerst die Nudeln in reich-
lich Salzwasser kochen.
Wahrend die Nudeln kochen,
den Kise reiben oder fein
schneiden. Den Schnitt-
lauch waschen, trocken
schiitteln und fein hacken.
Die gekochten Nudeln durch
ein Nudelsieb abgieBen, mit
kaltem Wasser abschrecken
und abtropfen lassen.

In einem Topf oder einer
Pfanne das Olivendl erhitzen
und die Nudeln kurz darin
schwenken. AnschlieBend
den Kase dazugeben, kurz
durchmischen und den
Schnittlauch sowie Salz und
Pfeffer hinzugeben. Dabei
regelmaBig umriihren, bis
der Kése geschmolzen ist.

’
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Sktadniki
na 4 porcje

» 300 g makaronu w ksztat-
cie kolanek

» 150 g sera ementaler lub
gouda

» 1 szczypta soli

» 1tyzeczka szczypiorku

» 1 odrobina oliwy z oliwek

» 1 szczypta pieprzu

Przygotowanie

Najpierw nalezy zagotowad
makaron w duzej ilosci oso-
lonej wody. Podczas goto-
wania makaronu, zetrzyj ser
lub drobno go posiekaj. Umyj
szczypiorek, osusz i drobno
g0 posiekaj. Ugotowany ma-
karon odcedzi¢ przez sitko,
przeptukac zimng wodg i
osuszy¢.

Rozgrzej oliwe z oliwek w
rondelku lub na patelni

i krétko podsmaz w niej
makaron. Nastepnie dodaj
ser, krétko wymieszaj, dodaj
szczypiorek, sél i pieprz.
Mieszaé przy tym réwno-
miernie do momentu rozto-
pienia sie sera.

Ingrediente
pentru 4 portii

» 300 g paste

» 150 g Emmentaler
sau Gouda

» 1varf de sare

» 1 linguritd de arpagic

» cateva picaturi de ulei
de masline

» 1 varf de piper

Mod de preparare

Mai intai, fierbeti pastele cu
multd apa sirata. in timp
ce pastele se fierb, radeti
branza sau tdiati-o fin. Spa-
lati arpagicul, scuturati apa
si tocati-l marunt. Scurgeti
pastele gatite cu o strecu-
rdtoare, raciti cu apa rece si
scurgeti-le.

incélziti uleiul de masline
ntr-o cratitd sau tigaie

si gdtiti pastele in aceas-

ta cateva secunde. Apoi
addugati branza, amestecati
scurt si addugati arpagicul,
sarea si piperul. Amestecati
regulat pand cand se topeste
branza.

Gutes Gelingen!

Powodzenia! / Mult succes! / Vela tispechov pri peceni!

Ingrediencie
na 4 porcie

» 300 g cestovin (kolienka)
150 g syru emental alebo
gouda

Stipka soli

1 Cajova lyzicka pazitky

» trochu olivového oleja
Stipka ¢ierneho korenia

8

8

8
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Priprava

Najskor uvarte cestoviny

v dostato€nom mnoz-

stve slanej vody. Kym sa
cestoviny varia, nastrihajte
syr alebo ho nakrajajte na
jemné kusky. Pazitku umyte,
dosucha ju otraste a jemne
nasekajte. Uvarené cestoviny
scedte, prelejte studenou
vodou a nechajte odkvapkat.

V hrnci alebo na panvici zo-
hrejte olivovy olej a pridajte
cestoviny. Potom pridajte
syr, kratko premieSajte a
pridajte pazitku, sol a Cierne
korenie. MieSajte rovhomer-
ne, az kym sa syr neroztopi.




Kontakt

Contact

BURGENLAND
Robert-Graf-Platz 1

7000 Eisenstadt

T 05/90907-3120

F 05/90907-3115

E alexander.kraill@wkbgld.at
http://wko.at/bgld

OBEROSTERREICH

Hessenplatz 3

4020 Linz

T 05/90909-4145

F 05/90909-4149

E pb@wkooe.at
wko.at/ooe/personenberatung_betreuung

TIROL

Wilhelm-Greil-StraBe 7

6020 Innsbruck

T 0590 90 5-1284

F 0590 90 5-51284

E personenbetreuung@wktirol.at
www.personenberatung-
personenbetreuung.at
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KARNTEN

Europaplatz 1

9021 Klagenfurt am Worthersee

T 059090 4160

F 0590 904 164

E innungsgruppe7@wkk.or.at
http://wko.at/ktn/personenbetreuung

WIRTSCHAFTSKAMMER KARNTEN
Personen 9 & Personenbetreuung

SALZBURG
Julius-Raab-Platz 1
5027 Salzburg

T 0662 8888 279

F 0662 8888 679279
E jhager@wks.at
wko.at/sbg/lsbundpb

WIK| S [4¥

Personenberatung & Personent

VORARLBERG

Wichnergasse 9

6800 Feldkirch

T 05522/305-279

F 05522/305-143

E Beratung@wkv.at
wko.at/branchen/vbg/gewerbe-
handwerk/personenberatung-
betreuung/start.html

W K O[]

NIEDEROSTERREICH
Wirtschaftskammer-Platz 1

3100 St Polten

T +43 2742 851-19190

F +43 2742 851-19199

E dienstleister.gesundheit@wknoe.at
www.wko.at/noe/personenberatung-
personenbetreuung

STEIERMARK
Koérblergasse 111-113

8010 Graz

T 0316/601-530

F 0316/601-424

E dienstleister@wkstmk.at
www.betreuung-stmk.at
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STEIERMARK

WIEN

StraBe der Wiener Wirtschaft 1

1020 Wien

T +43 1514 50 2302

F 01514 50 92302

E personenberatung@wkw.at
www.wko.at/wien/personenberatung

WiK|O[ 4

www.daheimbetreut.at

Salzburg



