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Essen & Trinken - Was tun gegen
Mangelerndhrung & Co.? Die wichtigsten
Tipps hier im Heft! / XpaHa u HanuTkn

— KakBo aa npaBuTte npu HEMbIHOLEHHO
XpaHeHe v Ap.? Hai-BaxHuTe CbBETU TyK
B KHWXKaTa!

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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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.
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BAXHO 3A BCUYKU HAC

,ObcnyxBaHu BKkblUM® € BaweTo cnnca-
HWe, CnMcaHWeTo Ha paboTeLuuTe B
24-yacoBoTo obcnyxBaHe B ABCTpuUS
TIMYHWU acUCTEHTM Ha cBoboaHa npak-
Tuka. To ce nsgaea ot Bawara rpyna
3a npodhecroHanHo npeacTaBnsBaHe
Ha nHTepecute, MNpodecnoHanHara
acoumaums 3a NIMYHU KOHCYNTaummu
nunyHo obcnyxeaHe Ha ABCTpuiicKaTa
cTonaHcka kamapa (WKO), 3aegHo ¢
npodpecuoHanHuTe rpynu BbB deae-
panHuTe NpoBUHUMK. Tesun npode-
CUOHanHu rpynu ca BawwTe nuua 3a

KOHTaKT 1 Bu nogkpensT, koraTto ctaBa
BbMPOC 3a NpodeCHOHANHN BbNPOCK

1 nutepecu. ,OBCnyXBaHU BKbLLM®
M3n13a Ha YeTUpu e3nka u npegnara
ycryrm n HcpopMaumsi OKoOso NINYHOTO
o6cnyxBaHe. HacTosAwoTo nsgaHve e
BeYe LLEeCToTOo, KOETO M3nM3a B usna
ABcTpus. Npn ToBa CNUCaAHNETO € caMo
e[HO napye OT Mo3alikaTta OT eHO
MaLlabHO NpeanoXeHne oT ycnyru u
nogkpena, kouto Bu npegnarame: ot
HavyanHarta cTpaHuua Ha 11 esuka
www.daheimbetreut.at npes oHnaiiH
PBbKOBOACTBOTO, ,FOBOPELLO” CbLLO Ha
11 e3nka, 0O UMUIXK N MHOPMALMOH-
HU KamnaHuv B MeaunTe U NNYHUTE
ycnyr B npochecroHanHuTe rpynu.
KbM TOBa naBa v 3awmTata Ha BawuTe
MHTEpPEeCK Ha coLmarnHo 1 NONUTUYECKO
HUBO — 3awoTo paboTaTta Bu e Tonkoea
Ba)kHa. 3a BCMYKM Hac.
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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 va ofera asistenta atunci
cand vine vorba de intrebari si intere-
se profesionale. ,,ingrijit la domiciliu”
apare n patru limbi si oferd 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
revistd reprezintd 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.

Bernhard Moritz, MSc
Fachgruppenobmann

Mpencenaten Ha NpoecuoHanHuTe rpynu
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-
beitrdge. In der Folge hat sich Frau K.
dann nie mehr um diese Vollmachten
geklimmert, selbst wenn das Vertrags-
verhaltnis beendet wurde. ,,Muss ich
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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 Bevollméchtigten
bzw. die Bevollmachtigte. Durch einen
Widerruf erkldren Sie bestimmte (oder
alle vor einem bestimmten Datum) von
Ihnen ausgestellte Vollmachten fiir un-
giiltig. Sicher ist sicher. Vergessen Sie

nicht, den Widerruf auch Ihrer Fach-
gruppe in der Wirtschaftskammer sowie
der zustandigen Gewerbebehdrde zu
melden.

N
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OTTEMNSHE HA CTAPK
NPABOMOLLIUA

CurypHoTO e curypHo: OTmeHeTe
npaBoMoLunsd, ako HMa noBe4vye
OCHOBaHue 3a ToBa!

Beara K. ce nputecHsaBa. CnoBaykata
Beye e paboTnna CbBMECTHO C HAKOM-
KO areHuuu no Bpeme Ha AeNHOCTTa

CW KaTo NIMYEH acUCTEHT Ha cBoboaHa
npakTuKa, KaTo ce e rpyxuna 3a Hs-
KONKO Innua n BCEeKN NbT € nognuceana
nbnHoMoLHu. [Npu ToBa e ctaBano
BbMNPOC Npeau BCUYKO 3a NpeacTaBu-
TENCTBOTO B NpoLEeaypu, CBbp3aHu ¢
npaBHU HOPMU, pernaMmeHTupaLLun npa-
BUIaTa 3a yrnpaxHsiBaHe Ha 3aHasiT, oT
peructpauusita 4o U3BecTUeTo 3a npe-
KbCBaHe Ha JJ,eI7IHOCTTa, HO OT4acTn n
3a NpaBOMOLLUSI, HaMp. 3a eBEeHTyarHo
MCKaHe 3a Bb3CTaHOBsIBaHe Ha npep-
nnaTeHn ocurypuTenHyn BHOCKK. Brno-
cnegcrtBue r-xa K. HUKora nose4ye He
ce e norpuxmna 3a Te3u npaBoMoLLus,
[opu KoraTo JOrOBOPHOTO OTHOLLEHNE
e 6uno npekpateHo. ,Tpsi6ea nu fa ce
CTpaxyBaMm, Ye MouTe NPaBOMOLLUS LLie
ObAaT U3non3BaHn He3aKoHHO?", ce
nuiTa TS cera.

Mpu cepnosHn nocpeaHn4eckn opra-
HM3aLMM PUCKBT OT HE3aKOHHO M3MOoN3-
BaHe 0OVKHOBEHO Ou1 TpsibBano oa e
HyneB. Bbnpekn ToBa € Heobxoauma
npeanasnueocT. Bce nak € Bb3MOXHO
JOKYMEHTU, OTHacsILWM ce Ao dakTu-
YECKM MONOXEHUS B MbJIHOMOLLHOTO,
[a ce NpexBbpnsT He Ha Bac, a Ha
YMBAHOMOLLEHUS, PECH. YMbIIHOMO-
WweHaTa. Upes oTMeHsiHe obsiBsiBaTe
onpeaeneHun (Unu BCUYKK npeam
onpegeneHa gara) usgagexu ot Bac
MbAHOMOLLHW 32 HeBanuaHu. Curyp-
HOTO e curypHo. He 3abpassiiite ga
cboOLMTE 32 OTMEHSIHETO Ha Bawata
npodecnmoHanHa rpyna B CtonaHcka-
Ta kKamapa, KakTo U Ha KOMNETEHTHUS
opraH no perMcTpaumst Ha cTonaHckarta
[EeHOCT No 3aHasAT.
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RETRAGEREA IMPUTERNICIRILOR
VECHI

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

Beata K. este ingrijoratd. in timpul
activitatii sale ca asistenta personala
independentd, slovaca a colaborat cu
mai multe agentii, a ingrijit mai multe
persoane si a semnat in mod repetat
imputerniciri. Tn acestea, era vorba

in principal despre reprezentarea in
procedurile de drept comercial, de la
inregistrare 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 Imputerniciri,
chiar daca raportul contractual a fost
ncetat. ,,Trebuie sa mad tem ca imputer-
nicirile mele vor fi folosite gresit?”, se
intreaba ea acum.

in cazul agentiilor de intermediere
respectabile, riscul de utilizare necores-
punzdtoare ar trebui s fie, in general,
zero. Cu toate acestea, se recomanda
prudentd. La urma urmei, este posibil ca
documentele care se refera la chestiuni
transferate prin imputernicire, s nu va
priveasca pe dvs., ci pe mandatarul, re-
spectiv mandatara dvs. Printr-o revocare,
anulati anumite Tmputerniciri emise de
dvs. (sau toate imputernicirile emise ina-
inte de 0 anumitd 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
SPLNOMOCNENI Z OBEHU

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

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

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

sa podnikania, od prihlasenia Zivnosti
az 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 obavat, 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 dorucené
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 Mustervertrédge 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

YKA3AHMUE: O6pa3uy 3a ToBa
OTMEHSIHE Ha MbIHOMOLLHM U
apyru obpasum Ha JoroBopu
MOXe Ja nonyyute oT npode-
cvoHanHuTe rpynu B Ctonax-
ckata kamapa Unu Ha TEXHUTE
HavanHu cTpaHuun. Hanpumep
Ha: https://www.wko.at/branchen/
stmk/gewerbe-handwerk/
personenberatungbetreuung/
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 zruenia
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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XPAHEHE NP1 Bb3PACTHU

Han-BaxxHaTa uHcpopmaums 3a ToBa,
Ha KoeTo TpsibBa Aa o6bLpHeTe BHU-
MaHue Npu XpaHeHeTo Ha Bb3PacTHU
Xopa — HaKpaTKo.

He camo nio6oBTa M1MHaBa npes
cTomaxa, Ho 1 34paBeTo Nnoema nbTs
npes yepearta. lNpaBUIHOTO XpaHeHe
JOMprHacst 3Ha4YUTENHO 3a 34paBeTo,
6narononyymeTo 1 Ka4ecTBOTO Ha Xu-
BOT. Bb3pacTHuTe xopa umar cneuparn-
HW XpaHWUTENHWN HYXAW nopaamn hnam-
Yecku NMpoMeHu, pecn. (06ycnoseHmn ot
Bb3pacTTa) 3abonsiBaHusi. ETo kpaTtko
pestoMe Ha Haii-BaKHaTa OCHOBHa
MHpopmMauus.

Mo-mantbkK pa3xon Ha eHeprus

C HanpenBaHeTO Ha Bb3pacTTa ChC-
TaBbT Ha TANOTO CbLLUO CE NMPOMEHSI.
MyckynHaTa 1 KocTHaTa mMaca, KakTo u
JenbT Ha BoJaTa B TAMOTO, HAMansear,
[0KaTo AeNnbT Ha TENECHUTE MasHUHU
ce yBenuyaea. B cbLloTo Bpeme ce
HamansBa u3nyeckaTa akTUBHOCT
(ocobeHo npu o6cnyBaHW Ha nerno),
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ypes KOETO HamarsiBa OCHOBHa-
Ta 0bMsiHa Ha BellecTBaTa,
a CblLO M pa3xoabT Ha
AN eHeprusi, Kouto Tpsbea
0a 6baaT noKpuTU OT
npuema Ha xpaHa.

Tosa o3HavaBa:
3a ga He cTpagar,
pecn. 3abonear
obcnyxBaHuTe
OT HagHopMe-
HO Terno unu
O0opuv agunosnT
(3atnbeTABaHE),
TpsbBa ga ce
06bpHe BHUMa-
HME Ha HNCKOKa-
nopuyHo (6egHun
Ha Kanopum scTus,
no-Mariku Konu4ecTsa)
xpaHeHe. (Pa3bupa ce,
pa3sxoabT Ha eHeprus
Ha YOBEK CWUIMHO 3aBMCU OT
Herosute nHomeunayanHu HaBu-
LI Ha XXNBOT U ABMXEHUe. MHOro
dusmyecka akTMBHOCT, HO HanMp. n
CUIHO 6Ee3NOoKOMCTBO NPU NauneHTn
C OeMeHLMs1, MoraT 3HauuTenHo aa
yBenu4yaT pasxofa Ha eHeprus.)

[JocTaTb4yHO XpaHUTENHU
BelecTBa

[okaTo pa3xoabT Ha eHeprus Hama-
nsiBa ¢ HanpeaBaHe Ha Bb3pacTTa,
HeobXxoauMOoCTTa OT XpaHUTENHN
BELLEeCTBa, KaTo HaNpumep BUTAMUHM,
MUHepanu (KaTo Kanuuii 1 marHesuim)
UM NpoTeunHun, ocTaBa cbluyara, pecr.
[opwu ce yBenuyaea npwv onpegenexu
obcTonTenctea. 3a Aa ce NnpefoTepaTtu
Bb3MOXHO HEMbIHOLEHHO XpaHeHe,
€T0 3aLo 60oraToTo Ha XpaHUTENHN
BelLecTBa XxpaHeHe e 0COB6eHO BaXHO.

OnacHOCT OT HeMbJTHOLEHHO
XpaHeHe

HenbnHoLeHHOTO XpaHeHe e YecTo
cpeLLaH (heHOMEH MNpu Bb3pacTHUTE
xopa. HenbnHoueHHOTO XpaHeHe npe-
4Yn Ha 34paBeTo, Ka4eCTBOTO Ha XMUBOT
1 Bnaronony4meTo 1 B kKpaliHa cMeTka
BOAM [0 NO-BUCOKA CMbPTHOCT. Peguua
akTopu (0bycnoBeHn OT Bb3pacTTa
unu 3abonsisaHeTo), NPOMEHMN U ONak-
BaHWs OCBEH TOBA 3acurnBeaT pucka ot
HEeNbTHOLLEHHO XpaHeHe, Hanpumep:
HenpaBWITHU XpPaHUTENHU HaBULU, Ha-
MareH anetut, npobnemu cue 3LoUTE

UK NpoTe3nTe, HamareHo Bb3Npu-
eMaHe Ha MuMpu3mMa 1 BKYC, HaMarneHo
CINIOHKOOTAENSIHE, 3aTPYaHEHUS NPU
ObBYEHE U npernblyaHe, No-Marnko pas-
LUMpsiIBaHE Ha cTOMaxa, Npean3BrKaHn
OT NneKkapcTBa B3avMOAENCTBMS,

pecn. efHa OT Te3u NPUYNHEHN A0MbI-
HUTEMNHU NOTPEOHOCTN OT XpaHUTENHU
BELLECTBa, NOBULLEHA aKTUBHOCT Ha
XOPMOHUTE Ha 3aculaHe, HO CbLLO
Taka camoTa, nsonauusi, genpecus,
NpUYNHEHa OT (PU3NYECKM OrpaHNYEHMS
HenoABWXHOCT, pecr. Hamansiealla
cpbYHOCT, 6egHocT unm cnaboct Ha
nametTa, NPUYMHEHA OT AEMEHLUUS, U
oLe MHOro Apyru.

HenpemeHHO nNuiTe AOCTaTb4YHO
TEe4YHOCTH

C HanpeaBaHeTo Ha Bb3pacTTa
yCellaHeTo 3a Xaxaa Hamarnsiea, B
CbLLOTO BpeMe 3arybata Ha Te4YHOCT
ce yBenunyaea. OcobeHo npu No-Bb3-
pacTHWUTe Xopa e BaXHo Aa ce 00bpHe
BHMMaHMe Ha 4OCTaTb4HO NpUemMaHe
Ha Te4yHoCcTU. ednunTbT Ha TEYHOCTH
Mma cepuo3Hu epeKkTn Bbpxy opraHu-
3Ma: KaTo cyxa Koxa, Cyxu nuraBuum,
ymopa, crnaba KoHUeHTpauus, rmaso-
Gonue 1 3amasiHOCT, 3anek, NoBMweHa
TenecHa Temnepatypa 1 NOBULLEH PUCK
OT MHGEKLUMM HA MUKOYHUTE MbTULLA.
B ekcTpemHu cnyyaum TAnNoTo U3ChbxBa,
KOETO MOXe [a [oBeae 40 CEPUO3HN
yBpEeXaaHWs U 0O 0TKa3 Ha opraHnTe
M KpbBOOOpaLLEHNETO, a B HAaN-nowmnst
cny4an — 4o CMBPT.

KaTto opueHTUp No-Bb3pacTHUTE Xopa
TpsibBa oa nNuAT Han-manko 1,5 nutpa
TEYHOCT (3a NpeanovnTaHe Boaa, pecn.
GUNKOBW UNK NNOAOBM YaloBe) Ha €EH.
CneumnanHu obctoaTencraa, kato bone-
CTK, NeKapcTBa, NoBULLIEHA aKTUBHOCT,
BMCOKM TEMMNEPATYPU UMK CyX Bb3ayX
3a oTonneHue, MoraT Aa nosuwar
HeobxogumocTTa.

MpakTnyeckn cbLBETU 3a XpaHeHe:

» HanpaBeTe xpaHeHeTo B exxeaHe-
BMETO MPUSITEH pUTyan v ro opra-
Hu3MpanTe nogobaeallo, cb3ganTe
npusATHa 06CTaHOBKa 3a XpaHeHe.

» XpaHeTe ce 3aefHo, ,noanpaeante”
C pasrosopm.

» MpecHuTe Gunkn 1 noanpasku OTBa-
pAaT anetuta. Ho BHMMaBanTe cbe
conTa v NMKaHTHUTE nognpasku!

» OcbopmeTe No Bb3MOXXHOCT OTAENHO

pasnuyHUTE CbCTaBKW B YMHUATA, Taka

Ye 1 06CNyXXBaHM Nuua ¢ orpaHnyeHa

3puTenHa Bb3MOXHOCT fia MoraT fa

pa3nos3HasT (1 ounTe saar).

Mpu HamaneHa cnocobHoCT 3a

ObBYEHe U npernblyaHe nsbepete

CbOTBETHUTE CbCTaBKW, HApeXeTe

unu nopupanite. Mpu xna6 Hanp.

npemaxHeTe TBbpAaTa Kopa.

OTroBapsiiTe Ha MHOMBUAYaNHUTE

npeanoYnuTaHns, HO 1 Ha crneumarnHn

HY>XOW (HagHOPMEHO Terno/Terno nog

Hopmarta, 6onectu u ap.). NMpuemete

WHAMBUAYaNHUTE NPEeanoYMTaHus, Ho

1 MOoTUBUpanTe obcnyxesaHuTe nuua

KbM M0-30PaBOCMOBHMU ACTUSA.

» BknioyeTe obcnyxeaHuTe nuua B
n3bopa Ha ACTUS 1 MO TO3M HaYuH
ocurypere no-ronsiMo npreMaHe.

» PegoBHO npoBepsiBanTe TErMOTO.

¥

¥

MpakTnyecku cbLBETHU 3a NpueMaHe

Ha TeYHOCTU:

» OObpHETE BHUMAHME Ha 4OCTaTby-
HOTO NpremaHe Ha TEYHOCTM OopK
1 MpU CaMOCTOATENHO Npuemaim
HanuTKn obcnyxBaHu nuua (3aLoTo
Nno-Bb3pacTHUTE Xopa YecTo nmat
HamareHo ycellaHe 3a xaxga)!

» YBepeTe ce, 4e BMHaru u npv BCsiKo
XpaHeHe e Ha pasnonoXeHue
HanuTka.

» MopkpensanTe ocobeHo obcnyXBaHM

nvua ¢ orpaHuYeHa camoCcTosTer-

HOCT Mo Bpeme Ha NpueMaHe Ha

TeyHocTn. O6bpHETE BHUMAHME U HA

NoAXoAsiluM CbAoBe 3a NeHe, KoUTo

MM MO3BOMIABAT Aa NpuemMaTt Te4YHO-

CTW CaMOCTOSITENTHO, HE3ABUCUMO OT

Bb3MOXHUTE OrpaHUYEHUS.

BbBepete putyanu 3a npuemaHe

Ha TEYHOCTW, NpMemaiiTe TEYHOCTU

3aeHo (edbekT Ha npumep u obLym-

TENHOCT).

» BopgeTe npoTokon 3a npuemaHeTo Ha
TEYHOCTW.

¥

CBBET: ®unsumyeckata akTMBHOCT
[ornpuHacs 1 nNpu Bb3pacTHUTE 3a
YKpenBaHe unun noaabpkaHe Ha
MycKynHa maca. CrniejoBaTenHo
penoBHUTE YNPaXKHEHWS], pecr.

OBWXEHMWETO (3a npeanovmTaHe
Ha YMCT Bb3ayX) MMaT NOMoXK-
TeneH edhekT BbpXy 30paBeTo,
Grnaronony4yneTo u Ka4eCcTBOTO Ha
JKMBOT.

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 asigurata o dieta 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.

9
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.

M

M

M
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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
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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

@
KAKBO E XPAHUTENHATA
NMMPAMUOA?

XpaHuTenHaTta nupaMmuaa oHarne-
OsiBa NO NPOCT Ha4YUH OT KaKBU
XpaHUTENHM KOMMNOHEHTH TpsAbBa
[a ce CbCTOM 34PaBOCIIOBHOTO U
6anaHcupaHo XpaHeHe U KOJIKO
ronAam TpsioBa fa 6bAae AenbT

Ha OTAEeNTHUTE XPaHUTESTHU
KOMMOHEHTHU.

ABCTpuinckaTa xpaHuTenHa
nupamuaa Gelue paspabo-
TeHa oT MuHMCTEPCTBOTO
Ha 3apaBeonasBaHeTo
3ae[HO C eKcrnepTu oT
obnacTTa Ha xpaHu-
TenHarta Meguumn-

Ha, gueTornorus un
yKpenBaHe Ha 34paBeTo.

Mupamuparta ce CbCTOM OT LWECT rpynu
Ha XpaHUTENHW NPoAYKTU 1 eaHa

rpyna Ha HanuTku. N3rpaxgaHeTo kato
nMpamMuaa, KOATo U3TbHSBa CTbNano
creq cTbnano, CTOenKN BbpPXY LUMPOKa
OCHOBa, OTpassiBa NpuHLMNa, KOUTO
TpsbBa oa cneaBa XpaHEHETO HU: KOI-
KOTO MO-A05y Ce HaMupa XpaHUTeNHU-
SIT NPOAJYKT, TONIKOBa noeeye TpsibBa Aa
ce KOHCymupa, pecn. TOrKoBa no-4ecto
Tpsibea fa 6bae cbCcTaBHa YacT OT
XpaHWUTEeNHNs nnaH. M konkoTo no-rope
B NMpamugaTa ce Hammpa, Tonkoea
no-marnko TpsibBa fa y4acTBa XpaHu-
TenHUA NpoayKT B HALLETO XpaHeHe.

B T031 cMuchn XpaHuTenHata nupa-
Muaa onuueTBOpsiBa cedeM cTbnana
KbM 34paBOCNOBHO 1 6anaHcMpaHo
XpaHeHe.

B nocnepoBaTtenHocT 7-Te cTbnana
Ha NnMpamuparta ot Aoy Harope:
(ObsicHeHue: KonkoTo no-gony, TOnKo-
Ba NOBeYe YacT OT XPaHEHETO, KOMKOTO
no-rope, TONKOBa NO-Mariko.)

DAHEIM BETREUT
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OcHoBarta Ha nupamuaaTta ca (6esan-
KoxonHuTe!) HanuTku, 3a NpeanoynTaHe
HUCKO eHepruHu 1 6e3 3axap unm
HUCKO CbAbpXKaHWe Ha 3axap HanuTku,
KOMTO OCuUrypsiBaT Ha opraHm3ama Heob-
xogumara TeYHOCT: BoAa, MMHeparnHa
BOAa, HenoAacnaaeHu NNogoBu nnu
OUNKoBM Yanose Unu paspeseHn nino-
[OBU 1 3eneHYyKkoBM cokoBe. B 3aBucu-
MOCT OT TemnepaTyparta, akTMBHOCTTa
W MHOMBUAYanHOTO 30PaBOCMOBHO
CbCTOSIHME, HO Han-Manko 1,5 nutpa.
Hsima HULLO NoWwo B exxegHeBHaTa yme-
peHa KoOHCymauus Ha kadpe, YepeH yan
N Opyryn KOPEMHOBM HAMUTKN.

3eneHyyum, 3bpHa oT 6060BU pacTe-
HWsA, NnogoBe. 5 nopuun 3eneHyyLm,
3bpHa oT 6060BM pacTeHUs U NogoBe
OHeBHo. MgeanHu ca 3 nopuumu 3eneH-
Yyum n/mnu 3bpHa ot 6060BU pacTeHus
n 2 nopuuu nnogose. EaHa nopuusi
CbOTBETCTBA Ha: BapeHu 3eneHuyum
(200 — 300 g), cypoBa pacTutenHa
xpaHa (100 — 200 g), canara (75— 100

,\((

g), 3bpHa oT 60608BM pacTeHus (cypo-
Bu okono 70 — 100 g, BapeHu OKomno
150 — 200 g), nnogose (125 — 150 g),
3eMeHYyKoB 1nu nnopos cok (200 ml).
Han-gobpe pernoHanHu npoayktu
cnopea ce3oHa!

3bpHEHM XpaHu 1 KapTodu. 4 nopumm
3bpHEHU XpaHW, Xnsb, MakapoHeHn
n3aenus, opus unn kaptodu AHEBHO.
EnHa nopumsa cboTBETCTBA Ha: xnab/
MbrHO3bpHeCT xNnA6 (okono 50 — 70

g), CnagkvLum, Hanp. Marnku xnebdera,
MbITHO3bPHECTU xNnebyeTa, 3emenu
(okomno 50 — 70 g), mocnv unu nrocnu
OT 3bpHeHU KynTypu (okoro 50 — 60 g),
TeCTeHn u3genus (CypoBm okoso 65 —
80 g, BapeHu okono 200 — 250 g), opus
UINN 3bPHEHU XpaHu (CypOBM OKOIO

50 — 60 g, BapeHu okono 150 — 180 g),
kapTocum (BapeHu okono 200 — 250 g, 3
— 4 cpegHu Ha pasmMep). 3a npeanoyun-
TaHe MbIIHO3bPHECTU NPOAYKTU.

Mnsko 1 MneyHn NpoaykTu. 3 nopuuu

MIISIKO U MIEYHM NPOAYKTU AHEBHO.
Han-gobpe: 2 ,6enn” nopuwnm (Hanp.
K1ucerno Mnsiko, MbTeHuua, u3sapa) u 1
SKBNTa" nopums (cupeHe/kallukasarn).
3a npeanoynTaHe HUCKOMAacHeHW Ba-
puaHTu. EgHa nopumsi cbOTBETCTBA Ha:
mnsko (200 ml), kuceno mnsko (180 —
250 g), nseapa (200 g), TBbpAa usBapa
(200 g), cupeHe/kawkasan (50 — 60 g).

Puba, meco, konbacu, anua. Han-man-
ko 1 — 2 nopumu puba (okono 150 g
BCSIKa) Ha cegMuua, 3a npeanovmTaHe
TNBCTU MOPCKU pubK, KaTo CKympus,
cboMra, puba TOH 1 XepuHra, unm
MECTHU CTyleHOBOAHW pnbu, KaTo
nbyenepka. Makcumym 3 nopuum meco
C HUCKO CbAbpXaHWe Ha MasHUHU Unn
HUCKoMacneHu konbacu Ha ceamuua
(300 — 450 g cegmuyHO). YepeeHo
Meco (KaTo Hanp. roBeXA0, CBUHCKO U
arHeLuko) n konbacu fa ce KoHcyMupar
Nno Bb3MOXHOCT no-pagko. Jo 3 anua
cegMUYHO.

MasHuHM 1 Mmacna. 1 — 2 cynenu
NBXUUW pacTUTENHM Macna, kM unm
ceMeHa gHeBHo. KayecTBoTo npeau
KonmyecTBoTO. BucokokavectseHuTe
pacTuTenHuTe macna, KaTo 3exXTuH,
pannuyHo Macro, HO CbLLO Taka 1 apyru
pacTuTenHu macna, kato macna ot
opex, Cosl, IeHeHO ceMe, cycam, Liape-
BMYEH 3apoauLl, ClbHYornes, TUKBEHO
CEMe U1 rpo3foBM CEMEHa, KakTo 1
SOKUTE U ceMeHarta, CbabpXaT LeHHU
MacCTHW KUCENWHW 1 nopaau ToBa mMorat
[a ce KOHCymMupaT B yMepeHU Konuye-
ctBa (1 — 2 cyneHun MbXuumn) QHEBHO.
V3nonsBante NecTtenmBo MasHWHU

3a MasaHe, nevyeHe 1 MbpXXeHe, KaTo
Macro, MaprapuH Ui mMac, 1 Mie4Hu
NPOJYKTU C BUCOKO CbAbpXKaHue Ha
Ma3HMHK, KaTo BuTa cmeTaHa, 3aKBace-
Ha cmeTaHa, Créme Fraiche.

MasHo, cnagko, coneHo. CnagkuiunTe,
TECTeHUTe XpaHu, NPoAyKTUTe 3a Gbp3o
XpaHeHe C BUCOKO CbAbpXXaHue Ha
3axap W/WUnu MasHUHU, NEKUTe 3aKyCKu,
3aKycKuTe U rasupaHuTe HanuTku ce
npenopbYBaT No-Marnko oT XpaHuTen-
HO-CbM3MonoruyHa rnegHa To4ka u
TpsibBa 4a ce KoOHCyMUpaT psako —
MaKCMMyM efHa Nnopuusi oT Teaun crag-
K1 UM Ma3HU NIeKn 3aKyCKu Ha AeH.

M3nonsgavite GUnku 1 nognpaeku
BMecTO cor. [la ce nsbsareat cunHuTe
COMEHU XpaHUTENHW NPOAYKTU, KaTo
Harnp. OCONeHW XpaHUTENHW Npoay-
KTW, KpEKEPU, OCONEHMN LKW, TOTOBU
cocose.

MaTouHmk: AGES, www.ages.at

CE ESTE PIRAMIDA ALIMENTARA?

Piramida alimentara ilustreaza
intr-un mod simplu din ce compo-
nente alimentare ar trebui sa fie
alcatuita o nutritie sanidtoasa si
echilibrata si cat de mare ar trebui
sa fie proportia componentelor
nutritive individuale.

Piramida alimentara austriac3 a fost
creatd de Ministerul Sanatatii, impreu-
na cu experti si experte din domeniile
medicinei nutritionale, stiintelor nutriti-
onale si promovarii sdnatatii.

Piramida consta din sase grupuri de
alimente si o grupa de bauturi. Con-
figuratia sub forma de piramida, care
se Tngusteaza nivel cu nivel, stand pe
o fundatie larga, reflecta principiul pe
care trebuie sd-1 urmeze alimentatia
noastrd: cu cat un aliment se géses-
te 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 alimentatia noastra. in acest
sens, piramida alimentara intruchipea-
za sapte niveluri pentru o alimentatie
sandtoasa si echilibrata.

Unul dupa altul, cele 7 niveluri

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

Fundatia piramidei este reprezentata
de bauturi (fara 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 temperatur, activitate si

stare de sdnatate individuald, dar cel
putin 1,5 litri. Nu este nimic in neregula
cu consumul zilnic moderat de cafea,
ceai negru si alte bauturi care contin
cofeina.

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-
rintd, mai rar carne rosie (precum car-
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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 cantitati 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?

VyzZivova pyramida ilustruje jednodu-
chym sposobom, 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 jednej skupiny napojov.

Struktdra pyramidy, ktord sa postup-
ne zuzuje od Sirokej zakladne, odraza

| DAHEIM BETREUT

princip, ktory by sme mali pri stravo-
vani dodrziavat: ¢im nizSie v pyramide
sa potravina nachadza, tym viac by sa
mala konzumovat alebo tym astejSie
by mala byt stic¢astou nasho jedalneho
listka. Naopak ¢im sa potravina nacha-
dza v pyramide vysSie, o to v menSom
mnoZstve by mala byt zastipena v nasej
strave. V tomto zmysle vyzivova pyrami-
da predstavuje sedem urovni k zdravej a
vyvazenej strave.

V poradi 7 Grovni pyramidy zdola
nahor:

(Vysvetlenie: Cim niZ$ie je potravina,
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.

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.

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‘:

L 4
2 BAXHU OATU

B HukakbB cnyvyan He TpsibBa aa
npeHebpersame ABe gaTu: B Havasno-
To Ha mapt 2020 r. we ce npoBeaar
n3bopute Ha CTonaHckaTa kamapa.
[o 22 HoemBpwu 2019 r. BKNOYUTEN-
HO BCe Ollie MOXe Aa ce nogaBar
HOMMHaLMK 3a NonynsipHUA n3dop
Ha ,BonHornepnaum cbe cbpue.

U3BOPU HA CTONAHCKATA KAMAPA
2020 T.

M36opuTe Ha CTonaHckaTta kamapa Lie
ce npoeefat ot 2 o 5 mapt 2020 r.
MoxeTe fa rmacysare B T€3n 4eTu-

pW OHW OMPEKTHO B U3bupaTtenHuTe
nyHkToBe. M3bnparenHute nyHKTOBE ce
HamupaTt B odncute Ha CtonaHckata
Kamapa 1 obLMHUTE.

MHoro no-necHo e obaye ga nouckare
n3bupaTenHa kapTa 1 4a s BbpHeTe
nonmbJSIHEHA W NognucaHa no nowlara.
3asiBneHus 3a nsgaBaHe Ha usbupa-
TenHa kapTa MOXe a ce nogasaTt B
oduca Ha LleHTpanHaTa nsbuparen-
Ha KOMUCUSA Ha cboTBeTHaTa Cro-
naHcka kamapa B paboTHO Bpeme oT
22 HoemBpM 2019 1. fo 24 deBpyapm
2020 r. (B cny4yan Ha noLleHcka goc-
TaBKa Ha nsbuparenHara kapTa), a npu
B3eMaHe Ha MACTO — Ao 28 cheBpyapu
2020 r. Mpun nogaBaHe Ha NNYHO 3asB-
NleHVe caMonnYHocTTa Tpsbea aa 6bvae
JokKasaHa yYpes oumumaneH JOKyMEHT
3a CaMOJSIMYHOCT CbC CHUMKa, a Npu Mno-
JaBaHe Ha MUCMEHW 3asiBNeHnst — Ypes
NMYEH NoAnMc Unu yaoctTosepsiall
nopnuc.

HesaBncmmo OT ToBa, OT 22 HOEMBPH

3asBneHune 3a usbuparenHa kapta
MOXe Aa ce nodaae Chllo U Ha afpec

1BIS 24 STUNDEN BETREUUNG
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https://wahlkartenantrag.wko.at/ upes
M3ros3BaHe Ha enekTPOHEH noanuc.

BHUMAHME: 3a pna 6baat 3adete-

HKU, n3bupaTenHuTe KapTn TpsabBa

pa 6baar nogageHu B ocuca Ha
LleHTpanHaTa nsbuparenHa KOMMcuUA
Ha cboTBeTHaTa CTonaHcka kamapa
Han-KbLCHO Ao 28 ceBpyapum 2020 r.

Kow we ce sBu Ha nsbopute we 6bae
nybrnvkyBaHoO cnef Kkpas Ha mecey,
HOEeMBpM B UHTEPHET Ha agpec https://
www.wko.at/wahl.

3allo e TonkoBa BaXHO 3a Hac Aa aa-
aem rnaca cv B n3bopute Ha Ctonax-
ckaTa kamapa? 3awoto B CTonaHckata
kamapa, HakpaTko WKO, ce npeacra-
BMABaT HaWmTe NPOoECNOHANHN NHTE-
pecn. KonkoTto no-eucoka e nsbuparen-
HaTa aKTMBHOCT, TOMKoBa no-gobpe e
ObaaT NpeacTaBeHU HaLWINTE UHTEepecU
— KOraTto Harnpumep cTaea BbMpoc 3a
odopMsiHE Ha NpaBHaTa pamka Ha
HalwaTa AeNHOCT.

YBAWTE!
ENPEMEHHO TNAC
B‘;NVIS\T TTIAC UMA 3HAYEHVE!

0
DOUA DATE IMPORTANTE

in niciun caz nu ar trebui s 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 indragitul 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

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

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

Volby do Hospodarskej komory sa
budu konat od 2. do 5. marca 2020.
Tieto Styri dni mozZete hlasovat priamo
vo volebnych miestnostiach. Volebné
miestnosti sa nachddzaju v miestach,
kde sa nachadza Hospodarska komora,
a v 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-
noruénym 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 najneskoér 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
vysSia bude volebna ucast, tym silnejsie
moZeme hajit nase zaujmy - napriklad,
pokial ide o formovanie pravneho ram-
ca nadej ¢innosti.

PFLEGERIN
MIT HERL
2013

Bereits zum 8. Mal geht heuer die be-
liebte Wahl zur ,,Pflegerin mit Herz“
tiber 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?

1 . . .
s& solicitati un buletin de vot si s& il Hospodarskej komory. A aZ do 22. no- HVUZHUI]NE V[]I_IH TV Internet Zeitung/Zeitschrift Folder/Aushang Bekannte
returnati completat si semnat prin vembra 2019 vritane sa moZu stile VAS HLAS SA Pﬂ[:"A'
posta. Cererile pentru eliberarea unui predkladat nominacie do obliibenej i \H/
"= Bundesministeri = Bund isteri -_— WIENER vTew
DTgit:ﬁ:eTLs:;ru:g A‘:Eeiet,sgt‘:llsa'l::uénesundhewl mmm_ IA( H ERSTESS SPARKASSES WIENER STADTISCHE ~ STADTISCHE
Wirtschaftsstandort und Konsumentenschutz WIRTSCHAFTSKAMMERN BSTERREICHS VERSICHERUNGSVEREIN  Vienna iNsurance croup
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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.

v
,BONMHOIMEAAYN CbC CbPLE“
2019 T,

Ta3n roguHa 3a oCcMU NbT Le ce NpoBe-
Ae nonynsapHuaT n3bop Ha ,bonHorne-
Jaum cbe cbpue”. BbB Bcsaka depe-
panHa npoBMHUMA Morat fa 6vaat

Absenderin

npaBeHV HOMMHaUMK 3a NpeaocTaBsaLy,
rpuxa nepcoHan BbB BCsSKa OT TpUTe
kaTteropuu. EgHa ot Te3n kateropmu

e ,3anaseHa“ 3a NMYHM acnCTEHTU Ha
cBoboaHa NpakTuka, KoUTo paboTaT B
ABCTpUSA B NpefoCcTaBsHETO Ha 24-4a-
coBa rpwxa. [Npegoctasaiym rpuxa
nvua morat ga 6baaT HOMUHUPaHW OT
nonyyaBalLmTe rpyxa Unm ot TEXHM
pogHuHW. 3a HOMMHaLUMS e Heobxoau-
MO CbIMacMeTo Ha HOMUHUPaHUSI.

HomuHauumn moxe aa ce nanpawar
no nowarta Ha agpec: Postfach
25000/1011 Wien, kaTo ce u3nons-
Ba hopMynApbLT Ha cneaBallaTta
cTpaHuua c napona ,,Pflegerin mit
Herz“, unu oHnanH Ha agpec www.
pflegerin-mit-herz.at. HomuHauum
MoOXe Aa ce nopaasaTt A0 22 HoeMBpU
2019 r. BKIHOYMUTENHO.

XKypwv oT npegcrtaBuTenn Ha UHMLMATO-
pW, CNOHCOPY U Han-ronemmnTe aB-

Vorname

Nachname

CTPUIACKN HENPABUTESNICTBEHU OpraHu-
3aumm B cheparta Ha NpefocTaBAHETO
Ha rpwxu wWwe n3bepe no eguH nobe-
avTen 3a deaepanHa NPoBUHLUMS U
kateropus. Te we 6baaT HarpageHu Ha
npasHuyHa ranasedvep BbB Buena. Oc-
BEH TOBa U3KMOYMTENHATa OTAaAeHOCT
Ha nobeguTenuTe LWe 6bae yaocToeHa
¢ napuyHa Harpaga ot 3000 eBpo.

iINGRIJITOR 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 desfasoara
activitdti independente in Austria in

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

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

=
.

e o\

Tngrijitorii pot fi desemnati de persoa-
nele ingrijite sau de rudele acestora.
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.

L
OPATROVATEL/KA SO SRDCOM 2019

UZ po 8. krat sa tento rok uskutoénf
populdrna volba ,opatrovatela/opat-
rovatelky so srdcom®. V kazdej z troch
kategérii mozu byt v kazdej spolkovej
krajine nominovani opatrovatelia a
opatrovatelky, ktori vykonavaju svoju
pracu so srdcom. Jedna z tychto ka-
tegdrii je ,vyhradena“ pre samostatne
zarobkovo ¢inné osoby, ktoré pracuju v
Rakusku v oblasti 24-hodinovej starost-
livosti.

Opatrovatelov a opatrovatelky mézu
nominovat opatrované osoby alebo ich
pribuzni. Pre nomindciu je potrebny
stihlas nominovanej osoby.

Nominacie je mozné zaslat pro-
strednictvom formulara dostupného
na nasledujlicej stranke s heslom
sOpatrovatel/ka so srdcom® postou
na adresu: Postfach 25000 / 101
Wien alebo online na stranke www.
pflegerin-mit-herz.at. Nominacie sa

moZu predkladat do 22. novembra
2019 vratane.

Porota, ktora sa sklada zo zastupcov
iniciatorov, sponzorov a najvacsich
rakuskych mimovladnych organizacii v
oblasti opatrovatelstva, vyberie jedné-
ho vitaza z kaZzdej spolkovej krajiny a a
kategorie. Ocenenie bude udelené na
slavnostnom zavere¢nom galapodujati
vo Viedni. Mimoriadna angaZovanost
vitazov/vitaziek bude navySe ocenena
penaznou 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.

CUNEH 3HAK

Hap 60 000 nu4HM acUCTEHTU Ha
ceobofHa npakTuka, NpeavMHo oT
obpxasu oT KOxxHa n U3touHa EBpo-
na, paboTaT B MOMeHTa B ABCTpUs C
aKTMBHO pa3peLUMTeNiHO 3a U3BbPLL-
BaHe Ha gerHocTTa. Mpeaun 10 rognHn
Te He 6axa gopwu 20 000. Tean nuua Ha
cBobofHa NpakTuKa, nonaraiim rpuku,
npeavMHO XXeHW, oTaaBHa opopmsT

DAHEIM BETREUT

obpasa Ha HaluTe pernoHn n obiw-
HOCTW: Hanpumep, KoraTto Npuapyxasat
0BGUKHOBEHO MO-Bb3pPacTHM Xopa, KoUTo
ca 3aBNCKMM OT NMOMOLL, B CMPaBSIHETO
C eXXeHEBNETO CU, Ha pa3XoaKknTe UM
UM 3a MegUUMHCKO NeYeHUNe; Korato
npaBsiT NOKYMKW U ypexaaT paboTu

B MarasvHu Unv npu 4oCTaB4MLM Ha
ycnyr u yupexaenusTta... Camo ToBa
BreyaTrieHne gaBa siCHoTa KOJKo
BaXKHW ca Te3wn ycnyrv no obcnyxeaHe
3a aBcTpuiicKaTa cucTeMa 3a rregaHe
1 obCcnyxBaHe 1 Mo TO3M HaYMH 3a
aBCTPUICKOTO OOLLIECTBO KaTo LSASIO.

Te npepcTaBnsiBaT LeHTpanHust cTbnb
Ha cucTemara 3a 24-4acoBo OBCyX-
BaHe — KaKTO KONIMYECTBEHO, Taka U
KayecTBeHO. MHOro xmnagu aBcTpuium,
KaKTO U TEXHWUTE POAHUHM N CEMENCTRa,
Hay4yaeaT OT MbpBa pbka BCEKU EH, Ye
MoraT fa pas3yuTaTt Ha HalwuTe fNYHK
acuCTeHTM Ha cBobGoadHa NpakTuka.

M yceluaT Konko YyBCTBUTENHOCT U
CbNpUYacCTHOCT OBGUKHOBEHO HOCU Ta3u
ycrnyra — cuneH 3Hak 3a ABcTpus u
HeWHMs Hapog.

0

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 in 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 asistenta din Austria si,

astfel, pentru societatea austriacd in
ansamblu. Ele reprezintd 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 osob,
vac&sinou z Elenskych krajin EU juznej a
vychodnej Eurdpy, v Rakusku s aktiv-
nym zivnostenskym opravnenim. Pred
10 rokmi to nebolo ani 20 000. 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 odkazani na
pomoc pri zvladani ich kazdodenného
Zivota, na prechadzkach alebo pri le-
karskej starostlivosti; ked' robia ndkupy
a vybavuju veci na Uradoch... UZ z tohto
je zrejmé, aké doleZité su tieto opat-
rovatelské sluzby pre rakuisky systém
oSetrovatelstva a starostlivosti, a tym
aj pre rakusku spolo¢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
mozu spolahnit na nasich nezavislych
opatrovatelov a nezdvislé opatrova-
telky. A citia, s akou velkou citlivostou
a empatiou su tieto sluzby zvycajne
spojené - silné znamenie pre Rakusko a
jeho obyvatelov.

lhr Andreas Herz
Fachverbandsobmann

AHpapeac Xepu, MarucTbp Ha HaykuTe
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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CbcTaBKku
3a 4 nopuum

» 300 g poryeta (BuA kudcna)

» 150 g EmeHTanep nnu
layna

» 1 wunka con

» 14.1. guB nyk

» 1 Marnko nopbCBaHe CbC
3eXTUH

» 1 WWMKa YepeH nunep

MpurorBsiHe

[MbpBO cBapeTe nactara

B OCTaTb4YHO NnogconeHa
Boga. [lokato nacraTa ce
rOTBM, HaCTbPXKETE KallKka-
Bana WUnv ro HapexeTe Ha
CUTHO. Miamunte aunsus nyk,
M3TpbCKanTe ro, AoKaTo
M3CbXHE, U HakbrLanTe Ha
cutHo. OTueneTe cBapeHaTa
nacra c Liegka 3a nacra,
oxnagete 6bP30 CbC CTyae-
Ha Boga v ocTaBeTe fa ce
oTueau.

3arpeiiTe 3exTVHa B TEHOXE-
pa unu TuraH u obbpHeTe 3a
KpaTko nacrtata B Hero. Crieq
ToBa fobaBeTe KallkaBana,
pa3bbpkainTe 3a KpaTko U
pobaBete AnBUs NyK, conTa
1 YepHuda nunep. bbpkanTte
NMOCTOSIHHO, A0OKaTO KallkaBa-
BT Ce pasTonu.

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!

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
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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.

Ycnex B npuroresiHeTo! / Mult succes! / Vela tspechov pri peceni!




Kontakt

KoHTaktn / 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
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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
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www.daheimbetreut.at

Tirol



