0

0O€¢eC

AUSGABE 03 /2019

DAHEIM
BETREUT

Essen & Trinken - Was tun gegen
Mangelerndhrung & Co.? Die wichtigsten
Tipps hier im Heft! / Mancare si bautura -
ce puteti face impotriva malnutritiei si
altor probleme conexe? Gasiti cele mai
importante sfaturi aici, n revista!

Jedlo a pitie - ¢o robit proti podvyZive
a sprievodnym javom? Najdolezitejsie
tipy tu v Easopise! / Etelek és italok

- mi a teend6 az alultaplaltsaggal
szemben? A legfontosabb tippek itt a
magazinban!
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Personenberatung & Personenbetreuung

om

WWW. daheimbetreut.ot



Fachgruppenobfrauen /
Fachgruppenobmanner

Presedinte grupuri profesionale / Presedinti grupuri profesionale
Veduce/veduci odbornych sekcif
A szakért6 csoportok elndkei

v
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Burgenland Karnten
Fachgruppenobmann
Ing. Mag. Harald Zumpf

Fachgruppenobfrau
Irene Mitterbacher
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Oberdsterreich Salzburg
Fachgruppenobfrau Fachgruppenobmann
Mag. Dr. Viktoria Tischler DI Giinter Schwiefert
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Niederosterreich
Fachgruppenobmann
Robert Pozdena

Steiermark
Fachgruppenobmann
Andreas Herz, MSc

Tirol Vorarlberg
Fachgruppenobmann Fachgruppenobfrau
Bernhard Moritz, MSc

Fotocredits:

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

Mag. Harald Janisch: Michael Weinwurm

KommR Susanne Rauch-Zehetner

Wien
Fachgruppenobmann
Mag. Harald Janisch

Mehr staatliche
Unterstutzung!

&

Dass Sie fiir Ihre Leistungen ein an-
gemessenes Honorar erzielen kdnnen,
ist eines der wichtigsten Ziele Ihrer
Fachgruppe Personenberatung und
Personenbetreuung. Zwei Punkte sind
dabei wichtig: Zum einen lhre Qualifika-
tion. Je mehr Sie wissen und je besser
Sie die deutsche Sprache beherrschen,
desto hohere Preise kdnnen Sie ver-
langen. Um Sie dabei zu unterstiitzen,
haben wir unsere Personenbetreuerin-
nen-Akademie ins Leben gerufen und
arbeiten derzeit an einer Zertifizierung.
Damit lhre Kunden angemessene Preise
zahlen kdonnen, fordern wir zweitens
von der Politik schon seit Langem eine
bessere staatliche Forderung fiir die
24-Stunden-Betreuung. Und immerhin
hat das sterreichische Parlament nun
eine jahrliche Erhdhung des Pflegegel-
des beschlossen. Das reicht aber nicht.
Die letzte Osterreichische Bundesregie-
rung verfolgte daher eine umfassende
Pflegereform nach dem Grundsatz ,,Da-
heim statt Heim*, die allerdings nicht
mehr umgesetzt werden konnte. Wir
sind {iberzeugt, dass dieses wichtige
Thema auch nach den Neuwahlen auf
der Tagesordnung bleiben wird, und
werden uns als lhre Interessenvertreter
weiterhin mit voller Kraft fiir eine spiir-
bar héhere staatliche Unterstiitzung fiir
Ihre Arbeit einsetzen!
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MAI MULT SPRIJIN GUVERNAMENTAL!

S& puteti obtine un onorariu rezonabil
pentru serviciile dvs. este unul dintre
cele mai importante obiective ale Aso-
ciatiei dvs. profesionale de consiliere si
ngrijire si asistentd pentru persoane.
Doud puncte sunt importante in acest
sens: in primul rand, calificarea dvs.
Cu cat stiti mai multe si cu cat stapa-
niti mai bine limba germana, cu atat
puteti cere preturi mai mari. Pentru a
va sprijini in acest sens, am infiintat
Colegiul asistentilor personali si lucrdm

n prezent pentru a obtine o certificare.
in al doilea rand, pentru ca pacientii
dvs. sd poatd plati preturi rezonabile,
solicitdm deja de mult timp politicie-
nilor o mai buna finantare din partea
statului pentru ingrijirea de 24 de ore
pe zi. Si in final, parlamentul austriac

a hotdrat acum sa mareascd alocatia
anuala de Tngrijire. insa acest lucru nu
este suficient. De aceea, ultimul guvern
federal austriac a urmdrit o reforma
cuprinzdtoare Tn domeniul ingrijirii,
conform principiului ,acasa, nu la
cdmin”, care Tnsd nu a mai putut fi pusd
n aplicare. Suntem convinsi cd aceasta
problema importantd va ramane pe
ordinea de zi dupa noile alegeri si, in
calitate de reprezentati ai intereselor
dvs., vom continua sa muncim din greu
pentru a obtine un nivel vizibil mai
ridicat de sprijin guvernamental pentru
activitatea dvs.!
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VIAC STATNEJ PODPORY!

Jednym z najdolezitejSich cielov vasej
odbornej skupiny pre osobné poraden-
stvo a opatrovanie osob je to, aby ste za
svoje sluzby dostali adekvatnu odmenu.
DOlezité su pritom dva body: v prvom
rade je to vasa kvalifikacia. Cim viac
viete a ¢im lepSie ovladate nemecky ja-
zyk, tym vy$Siu cenu moZete pozadovat.
Aby sme vas v tom podporili, zaloZili
sme Akadémiu pre opatrovatelky a
opatrovatelov a v sicasnosti pracu-
jeme na certifikdcii. Aby vasi klienti
mohli zaplatit adekvatnu cenu, uz dlho
od politikov Ziadame lepSiu finanénu
podporu zo strany Statu na zabezpede-
nie 24-hodinovej starostlivosti. Rakusky
parlament sa predsa len teraz rozho-
dol kaZzdorocne zvySovat prispevok na
opatrovanie. To vSak nestaci. Poslednd
rakuska spolkova vlada preto chcela
komplexnu reformu opatrovania podla
zdsady ,,doma namiesto v domove®,
ktoru v8ak uz nemohla zrealizovat.

Sme presvedCeni, Ze tato dblezitd téma
zostane na dennom programe aj po
novych volbach a my ako zastupcovia
vaSich zaujmov budeme aj nadalej usi-
lovne pracovat na vyrazne vyssej Statnej
podpore pre vasu pracu!
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TOBB KORMANYZATI TAMOGATAS!

A ,;személyi tandcsadas és gondozas”
szakértdi csoport egyik legfontosabb
célja, hogy ésszerl dijat érjen el szol-
galtatdsaiért. Két szempont fontos:
El8szor is, az On képesitése. Minél tdb-
bet tud és minél jobban beszéli a német
nyelvet, annal magasabb &rat tud
igényelni. Ennek elésegitése érdeké-
ben felallitottuk az Személyi Gondozdi
Akadémiankat, és jelenleg a tanusi-
tdson dolgozunk. Masodszor, annak
érdekében, hogy ligyfelei elfogadhatd
arakat fizethessenek, régdta szorgal-
mazzuk a 24 6éras 4polds erésebb allami
tdmogatdsat. Végiil az osztrak parla-
ment Ugy dontdtt, hogy évente noveli
az apoldi tdmogatast. Azonban mindez
nem elegendd. Az utolsé osztrék szo-
vetségi kormany ezért atfogd dpolasi
reformot folytatott a ,,itthon egy otthon
helyett” elv alapjan, amelyet azonban
nem lehetett végrehajtani. Biztosak
vagyunk abban, hogy ez a fontos kérdés
tovabbra is napirenden marad az Uj
vélasztdsok utéan, és mi, mint az On
érdekképviseldje, tovabbra is keményen
fogunk dolgozni az On munkéja szdmara
jelentésen magasabb szint(i kormany-
zati tdmogatdsért!

Harald G. Janisch
Fachgruppenobmann
Presedintele grupului profesional
Predseda odbornej skupiny
szakcsoport elnok
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Herbst 2019

Nehmen Sie lhre Kundinnen und Kunden zum Erfolgswandertag mit! / Luati-va clientii cu dvs. la o minunata

o v'

zi de drumetii! / Zoberte svojich klientov so sebou na akciu ,,Erfolgswandertag"! / Hozza el ligyfeleit egy

sikeres tlranapra!

-

-

EINLADUNG ZUR
»WIENER FIRMEN-

CHALLENGE®

@YV IENER
‘Q} FIRMEN-
CHALLENGE

WIR SUCHEN DIE AKTIVSTEN UNTERNEHMEN WIENS

Auch dieses Jahr unterstiitzt die Wiener
Fachgruppe Personenberatung und Per-
sonenbetreuung im Rahmen ihres gro-
Ben Schwerpunktes ,,Gesunder Herbst*
alle Interessierten dabei, kdrperlich und
mental fit zu bleiben.

Und weil zu einem gesunden Lebensstil
viel Bewegung dazugehort, gibt es im
Rahmen des ,,Gesunden Herbstes“ auch
einen gesundheitsfordernden Wettbe-
werb: die erste ,Wiener Firmenchallen-
ge“. Dabei werden, in mehreren Kate-
gorien vom Ein-Personen-Unternehmen
bis zum groBen Konzern, die aktivsten
Unternehmen Wiens gesucht. Die
Aufgabe: einfach zwischen 1. Oktober
und 17. November moglichst viele Be-
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wegungsminuten sammeln (gemessen
wird das liber eine Smartphone-App).
Auch Sie als selbststandige Personen-
betreuerin bzw. als selbststdndiger
Personenbetreuer sind ein Ein-Perso-
nen-Unternehmen. Dann machen Sie
doch bei der Wiener Firmenchallen-
ge mit! Melden Sie sich unter www.
wien-firmenchallenge.at gleich an!
Es gibt schdne Preise zu gewinnen.

GEMEINSAMER SPAZIER-
GANG IM GRUNEN

Zum Abschluss des ,,Gesunden Herbs-
tes® ladt die Fachgruppe Personenbe-
ratung und Personenbetreuung Ende
November auch wieder zum ,,Erfolgs-
wandertag”“: einer gemeinsamen
Wanderung im Griinen rund um Wien.
Mit dabei werden auch wieder die
Expertinnen und Experten der Fach-
gruppe fiir Erndhrung, Bewegung und
mentale Fitness sein, von denen man
einiges lernen kann. Es wird eine eigene
Route fiir Personenbetreuerinnen und

Jetzt

-betreuer geben, auf die Sie gerne auch
ihre Kundinnen und Kunden mitnehmen
kénnen. Einladung folgt!

O
TOAMNA SANATOASA
2019

INVITATIE LA ,,COMPETITIA
COMPANIILOR DIN VIENA”

in cadrul marelui sdu obiectiv ,Toamna
sandtoasd”, Asociatia profesionala de

consiliere si Ingrijire si asistentd pentru
persoane din Viena va sprijini din nou n
acest an toate persoanele interesate sa

ramana in forma fizica si psihica.

Si pentru ca un stil de viata sdnatos
include si multd miscare, in cadrul
evenimentului ,Toamna sdnatoasd”
exista si o competitie care promo-
veaza sandtatea: prima ,,Competitie a
companiilor din Viena”. in acest sens,
cele mai active companii din Viena

sunt asteptate la mai multe categorii,
de la mici intreprinderi de o persoa-
na la mari corporatii. Obiectivul: pur
si simplu trebuie sd adunati cat mai
multe minute de miscare in perioada

1 octombrie - 17 noiembrie (madsurate
cu o aplicatie pentru smartphone). Si
dvs., in calitate de asistent sau asis-
tentd personald independenta, sunteti
o intreprindere mica de o persoana.
Participati la Competitia companiilor
din Viena! nscrieti-va acum, accesand
www.wien-firmenchallenge.at! Pot fi
castigate premii frumoase.

PLIMBARE IMPREUNA iN NATURA

La sfarsitul evenimentului ,,Toamna
sandtoasd”, Asociatia profesionala de
consiliere si ingrijire si asistentd pentru
persoane va invitd la ,,Ziua drumetiilor
frumoase” la sfarsitul lunii noiembrie:
o plimbare impreuna in naturd in jurul
Vienei. Din nou, vor fi prezenti expertii
in nutritie, miscare si fitness mental
din cadrul Asociatiei profesionale, de
la care se pot invdta multe lucruri. Va
exista o ruta separatd pentru asistentii
personali, pe care sunteti bineveniti
sa va luati cu dvs. si clientii. Urmeaza
invitatia!

@
ZDRAVA JESEN 2019

POZVANKA NA ,,WIENER
FIRMENCHALLENGE®

V ramci svojho hlavného zamerania
akcie ,,Zdrava jesen” podpori viedenska
odbornd skupina pre osobné poraden-
stvo a opatrovanie osdb vsetkych, ktori
maju zaujem o to, aby zostali fyzicky a
psychicky fit.

»Zdrava jesen® aj sitaZz na podporu
zdravia: prvy ro¢nik ,Wiener Firmen-
challenge®. Hladdme najaktivnejsie
spoloc¢nosti z Viedne, v niekolkych
kategériach od jednoosobovych
spoloénosti az po velké korporacie.
Ulohou je od 1. oktdbra do 17. novembra
jednoducho nazbierat ¢o najviac mindt
v pohybe (meria sa pomocou aplikacie
pre smartfény). Aj vy ako samostatne
zarobkovo ¢inné osoby ste povaZzovani
za jednoosobovl spoloénost. Zapojte
sa teda do sutaZze Wiener Firmenchal-

lenge! Zaregistrujte sa
teraz na stranke www.
wien-firmenchallen-
ge.at! MdZete vyhrat
pekné ceny.

SPOLOCNA PRE-
CHADZKA V PRIRODE

Na zaver akcie ,,Zdrava
jesen® vas odbornd skupina pre
osobné poradenstvo a osobnu starost-
livost pozyva koncom novembra na
podujatie ,Erfolgswandertag - Uspesny
turisticky defn®: spolo¢nu prechadzku

v prirode okolo Viedne. Opét sa jej zU-
¢astnia aj odbornici z odbornej skupiny
pre vyZivu, pohyb a mentdlne cviéenia,
od ktorych sa mozete vela naudit. Pre
opatrovatelov a opatrovatelky bude
pripravend samostatnd trasa, na ktoru
moZete so sebou vziat aj svojich klien-
tov. Pozyvame vas!

A
-
EGESZSEGES 0Sz 2019

MEGHIiVO A "WIENER FIRMENC-
HALLENGE" -RE (BECSI VALLALATI
ESEMENY)

A ,,személyi tandcsadas és gondozas”
bécsi szakértéi csoport, az ,,Egészsé-
ges 6sz” fékuszpontjanak részeként
ismét tdmogatni fogja mindazokat, akik
érdekeltek a testi és szellemi képesség
megG6rzésében.

e}

Foto: Herbert Benedik). " ¢ !

Mivel sok testmoz-
gds az egészséges
életmdd része, az
"Egészséges 6sz"
részeként egy
egészségfejlesztd
verseny is zajlik: az
elsé "Bécsi Vallala-
ti Esemény". Ennek
sordn a legaktivabb bécsi
vallalatok tobb kategéridban
indulhatnak, kezdve az egyszemé-
lyes vallalatoktdl a nagyvallalatokig.
A feladat: a lehetd legtobb mozgdsi
perc gy(ijtése Oktdber 1. és November
17. kozott (okostelefon-alkalmazason
keresztiil mérve). On, mint fliggetlen
gondozd is egyszemélyes véllalatnak
szamit. Vegyen részt On is a Bécsi Val-
lalati Eseményen! Jelentkezzen most a
www.wien-firmenchallenge.at oldalon!
A legjobbak még nyereményekkel is
gazdagodhatnak.

KOzOS SETA A SZABADBAN

Az "Egészséges 6sz" lezarasaként a Sze-
mélyes Tanacsadas és Gondozas szak-
ért6i csoport meghivja Ont a november
végén megrendezett "Siker Tlranapja-
ra": séta Bécs kdrnyékén. Ismét jelen
lesznek a Taplalkozasi, Testmozgdsi és
Mentdlis Fitnesz szakcsoportok szak-
értdi, akiktdl sokat tanulhatunk. Lesz
egy kiilon dtvonal az 4poldk szdmdra,
amelyre tgyfeleiket is elkisérhetik.
Meghivé kdvetkezik!

Gemeinsam im Griinen unterwegs: Erfolgswandertag 2018. / impreund in naturd pe drum:
Ziua drumetiilor frumoase 2018. / Spolu na potulkach prirodou: Erfolgswandertag 2018. /

Egyiitt a szabadban: Siker TlUranapja 2018.
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Lieferservice
kommt ins Haus

\‘\

-

Die Einkaufstasche ist zu schwer. Die
Stufen sind nicht mehr zu bewaltigen.
Die Entfernung zum nachsten Super-
markt ist viel zu weit - fiir viele dltere
bzw. auf Unterstiitzung angewiesene
Menschen sowie deren Betreuerinnen
und Betreuer kann es zum beinahe
unlésbaren Problem werden, die Ver-
sorgung mit Lebensmitteln und Giitern
des téglichen Bedarfs sicherzustellen.
Doch nun spring ein Lieferservice in die
Bresche.

Der Lieferservice ,Michls bringt’s® ist
ein soziales Projekt, das die ,,Wien-
Work integrative Betriebe und Aus-
bildungs-GmbH®, ein gemeinniitziges
Unternehmen der Sozialwirtschaft, in
Zusammenarbeit mit SPAR ins Leben
gerufen hat. Ziel ist es, Langzeitarbeits-
losen liber 50 den Wiedereinstieg in
die Arbeitswelt zu ermoglichen. Als
Fahrer des Lieferservice bringen diese
ehemaligen Langzeitarbeitslosen nun
den auf Unterstiitzung Angewiesenen
ihre Einkdufe von einem SPAR-Geschaft
mit dem E-Bike umweltschonend direkt
vor die Wohnungstiir oder sogar in die
Kiiche. ,Besonders beriihrend finde

ich es immer, wenn ich von betagten
Menschen ersucht werde, ihnen beim
Auspacken ihrer Waren zu helfen.
Gutes zu tun macht mich gliicklich und
die Bestatigung gebraucht zu werden
stimmt mich frohlich®, schildert Spingul
Mangal, einer der Fahrer.

SERVICIUL DE LIVRARE VINE ACASA

Sacosa de cumpardaturi este prea grea.
Nu mai merge niciun pas. Distanta pana
la cel mai apropiat supermarket este

mult prea mare - pentru multe persoa-
ne Tn varstd sau persoane dependente
de sprijin, precum si pentru ingrijitorii
lor, asigurarea aprovizionarii cu ali-
mente si produse pentru nevoile zilnice
poate deveni o problema aproape fard
solutie. Tnsd acum un serviciu de livrare
sare Tn ajutor.

Serviciul de livrare ,,Michls bringt’s”
este un proiect social, creat de ,,Wi-
en-Work integrative Betriebe und
Ausbildungs-GmbH”, o intreprindere
non-profit a economiei sociale, in
colaborare cu SPAR. Scopul este de a
permite somerilor de lunga duraté, cu
varsta peste 50 de ani, sa se intoarca in
campul muncii. in calitate de curieri in
cadrul serviciului de livrare, acesti fosti
someri de lunga durata le aduc acum
persoanelor dependente de sprijin
cumparaturile de la un magazin SPAR,
cu bicicleta electronicd, in mod eco-
logic, direct la usa locuintei sau chiar
n bucatérie. ,,intotdeauna mi se pare
deosebit de emotionant atunci cand
oamenii in varsta imi cer sa 1i ajut sa-si
despacheteze cumparaturile. Ma bucur
cd pot face o fapta buna, iar confirma-
rea cd sunt util ma face fericit”, spune
Spingul Mangal, unul dintre curieri.

©
DONASKOVA SLUZBA PRICHADZA
DO DOMU

Nakupna taska je prili§ tazkd. Schody sa
uzZ nedaju zvladnut. Najblizsi super-
market je prili§ daleko - pre mnohych
starSich ludi alebo ludi odkdzanych

na pomoc inych a ich opatrovatelov a
opatrovatelky moze byt takmer neriesi-
telnym problémom zabezpedit zasobo-
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Serviciul functioneaza asa / A takto to funguje / igy miikodik:

Bei Interesse an der Kassa melden - WICHTIG:
nach dem Einkauf und vor der Bezahlung

Ware in der Kiihlbox oder Einkaufstasche an der
Kassa deponieren

Lieferschein ausgefiillt und gut sichtbar in die
Kiihlbox oder Einkaufstasche geben

Ihr Einkauf wird am selben Tag zur gewiinschten
Uhrzeit nach Hause geliefert

Q00O

LIEFERZEITEN: Montag bis Freitag 11.30 bis 19.00 Uhr
LETZTE ABGABE: 17.00 Uhr

LIEFERBEZIRKE: 1-9 und in angrenzende Bezirke bis zu
einem Radius von 1,5 km sowie der gesamte 19. Bezirk

PREIS: €€ 2,-

Nahere Infos unter
www.spar.at/regionales/wien/hauszustellung

V pripade zaujmu sa prihlaste pri pokladni -
DOLEZITE: Po nakupe a pred platbou.

e VloZte tovar do chladiaceho boxu alebo do
nakupnej tasky pri pokladni.
9 Vyplite dodaci list a vloZte ho do chladiaceho

boxu alebo do nakupnej tasky tak, aby bol dobre
viditelny.

Nakup bude doruceny v ten isty den v poZadovanom
¢ase az domov.

DODACIE LEHOTY: pondelok aZ piatok od 11:30 do 19:00 hod.
POSLEDNE ODOVZDANIE: 0 17:00 hod.

DODACIE OBVODY: 1-9 a prilahlé obvody v okruhu 1,5 km,
ako aj cely 19. obvod.

CENA: €2,-

Dalsie informécie najdete na stranke
www.spar.at/regionales/wien/hauszustellung

de plata

Puneti produsele in lada frigorifica sau sacosa de
cumparaturi de la casa

Introduceti avizul de Tnsotire a marfii completat si

Cumparaturile dvs. va vor fi livrate acasa in aceeasi
zi, la ora dorita

PROGRAM DE LIVRARE: de luni pana vineri, intre orele
: 11:305i19:00
ULTIMA LIVRARE: la ora 17:00

. CARTIERE DE LIVRARE: 1-9 si cartiere adiacente pani la
o razd de 1,5 km, precum si intregul cartier 19

© PRET: €2,-

Informatii suplimentare pe
: www.spar.at/regionales/wien/hauszustellung

Ha érdekli a szolgaltatds, a kasszanal jelezze igényét
- FONTOS: A vasérlds utan, de még a fizetés el6tt

Toltse ki a szallitdlevelet, és tegye jOl lathatd helyre
a hiitédobozba vagy a bevasarlétaskaba

A vasarlast ugyanazon a napon, a kivant idében
hazhoz kapja

9 A pénztarnal helyezze az arut a hiitédobozba vagy
bevésarlotaskaba

: SZALLITASI IDG: hétf6tél péntekig 11:30-19:00
: UTOLSO FELADAS: 17.00

i SZALLITASI KORZE: 1-9. és a szomszédos keriiletek 1,5 km-
es korzeten belil, valamint a teljes 19. keriilet

: AR:€2,-

© Tovabbi informéciék a
: www.spar.at/regionales/wien/hauszustellung

Daca sunteti interesat(d), spuneti acest lucru la casa
de marcat - IMPORTANT: dupd cumpardaturi si inainte

vizibil in lada frigorifica sau in sacosa de cumparaturi

vanie potravinami a inym tovarom pre
kazdodenné potreby. Teraz vam vSak
pomdze donaskova sluzba.

Donéskova sluzba ,Michl’s bringt’s“ je
socialny projekt, ktory prebudila k Zivo-
tu verejnoprospesna spolocnost pre so-
cidlnu ekonomiku ,Wien-Work integra-
tive Betriebe und Ausbildungs-GmbH*
v spolupréci so supermarketom SPAR.
Cielom je umoznit dlhodobo nezamest-
nanym nad 50 rokov navrat do préce.
Tito byvali dlhodobo nezamestnani
budu teraz ako zamestnanci donaskovej
sluzby prinasat ludom odkazanym na
pomoc nakupy zo supermarketu SPAR
ekologicky na elektrickych bicykloch
priamo az k dveram ich bytu alebo
dokonca do kuchyne. ,\VZdy sa ma
mimoriadne dotkne, ked ma starucki
ludia poziadaju, aby som im pomohla
vybalit ich tovar. Robit nieco dobré ma

robi $tastnym a pocit, Ze som uzito¢ny,

ma tesi“, hovori Spingul Mangal, jeden
z0 zamestnancov.

-

-
HAZHOZ SZALLITASI SZOLGALTATAS

A bevasarldtaska tul nehéz. A lépcsék
leklizdése mar problémat jelent. A leg-
kozelebbi szupermarket til messze van
- sok id8s illetve tdAmogatasra szoruld
személy, valamint gondozdik szama-

ra szinte megoldhatatlan problémat
jelenthet a sziikséges napi élelmiszer és
egyéb aruk beszerzése. Ezt a hézagot
most azonban egy szallitdszolgélat
igyekszik betolteni.

A ,,Michls bringt’s” szallitast végzd
szolgdltatas egy olyan szocidlis pro-
jekt, amelyet a ,Wien-Work integrative

Betriebe und Ausbildungs-GmbH”
kdzhasznu vallalat a SPAR-ral egyiitt-
m(ikodésben hivott életre. Célja, hogy
lehetdvé tegye az 50 év feletti tartdsan
munkanélkiiliek munkéba valé vissza-
térését. A szallitast végzé szolgaltatast
olyanok végzik, akik kordbban tartésan
munkanélkiiliek votak; most kdrnye-
zetbarat elektromos biciklik segitsé-
gével szallitjak a legkdzelebbi SPAR-bSL
bevésarolt termékeket a tdmogatasra
szoruldk szdmara, az ajtajuk elé, vagy
akar a konyhaasztalukra téve. ,,Kilono-
sen megérint minden alkalommal, ami-
kor az id6sek megkérnek, hogy segitsek
nekik az &ruk kipakolasaban. Orémémre
szolgal, ha valami jét tehetek, a meg-
erésités pedig, hogy sziikség van ram,
kiiléndsen boldogga tesz”- meséli Spin-
gul Mangal, az egyik alkalmazott.

1BIS 24 STUNDEN BETREUUNG
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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.

1BIS 24 STUNDEN BETREUUNG
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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 sandtate, bundstare si
calitatea vietii. Persoanele n varstd 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 Tn varsta, fiziologia
se schimba. Masa musculara si osoasa,
precum si procentul de apd in organism
scad, in timp ce procentul de grasi-

me corporali 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.

| DAHEIM BETREUT

Lalved

Acest lucru Tnseam-
na ca: pentru ca
persoanele ingrijite
sa nu sufere sau sa
se Tmbolndveasca
de supraponde-
ralitate sau chiar
de adipozitate
(obezitate),
trebuie asigura-
tad 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 sdu de viata si de obi-
ceiurile de exercitiu fizic: multd
activitate fizicd, dar, de exemplu, si
o stare de neliniste puternica la paci-
entii cu dementd poate creste semnifi-
cativ necesarul de energie.)

Suficienti nutrienti

Pe masura 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 posibild malnutritie, o dieta
bogatd in nutrienti este deosebit de
importanta.

Pericolul de malnutritie

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

de mancare, probleme cu dintii sau
proteza dentard, perceptia redusd 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, sardcia
sau dementa cauzate de degradarea
memoriei si multe altele.

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

n special la persoanele Tn varstd, este
important sa se asigure o hidratare su-
ficientd. 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

de infectii ale tractului urinar. in cazuri
extreme, corpul se deshidrateaza, ceea
ce poate duce la probleme grave, pana
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
ncélzire pot creste necesarul.

Sfaturi practice privind mesele:

» Transformati masa ntr-un ritual
binevenit in activitatea de zi cu zi si
organizati-o Th 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 sa poata fi recu-

noscute si de persoanele ingrijite cu
vedere limitata (mancam si cu ochii).
in caz de capacitate redusd 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 Tngrijite sd manance
preparate mai sanatoase.

» Implicati persoanele Tngrijite in selec-
tarea felurilor de mancare si asigurati

4

4

4

4

astfel o mai mare acceptare.
» Verificati regulat greutatea.

Sfaturi practice privind consumul de
lichide:

» Aveti grija la hidratarea suficientd
chiar si in cazul persoanelor ingrijite
care pot bea in mod independent (de-
oarece persoanele in varstd au adesea
o0 senzatie de sete mai scdzutd)!
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 oferad exemplu
si sociabilitate).

Tineti o evidentad a lichidelor consu-
mate.

M

M

M

M

Sgaf: desigur, activitatea fizica
ajuta si la batranete la intdrirea
sau mentinerea masei musculare.
Prin urmare, exercitiile fizice sau

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

STRAVOVANIE V STAROBE

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

Nielen laska prechadza cez Zaludok, ale
aj zdravie prechddza cez ¢reva. Spravna
vyZiva vyznamne prispieva k zdraviu,
pohode a kvalite Zivota. Starsi ludia
maju na zaklade fyzickych zmien alebo
chor6b suvisiacich s vekom osobit-

né stravovacie naroky. Tu je struény
prehlad najdolezitejSich zakladnych
informacii.

Mensia potreba energie

S pribudajicim vekom sa telesnd
skladba meni. Svalova a kostna hmota,
ako aj podiel vody v tele sa znizuju, za-
tial o podiel telesného tuku sa zvySuje.
Zaroven sa znizuje fyzicka aktivita (naj-
ma u pacientov pripdtanych na l6zko),
¢o znizuje rychlost bazdlneho metabo-
lizmu, a tym aj energetické poziadavky,
ktoré musi prijem potravy spliat.

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 mbZe vyznamne
zvysit potrebu energie.)

Dostatok Zivin

Kym potreba energie s vekom klesa,
potreba Zivin, ako st vitaminy, mineraly,
napr. vapnik a horcik, alebo proteinov,
zostava rovnakd, alebo sa za urcitych
okolnosti dokonca zvySuje. Aby sa
predislo mozZnej podvyzive, je preto ob-
zvlast dolezita strava bohatd na Ziviny.

Nebezpecenstvo podvyzivy
PodvyZiva je u starSich ludi ¢asto sa
vyskytujicim javom. PodvyZiva ovplyv-
fuje zdravie, kvalitu Zivota a pohodu,
¢o nakoniec vedie k vy$Sej imrtnos-

ti. Riziko podvyZivy navyse zvySuje
mnozstvo faktorov (suvisiacich s vekom
alebo ochorenim), napriklad: nesprav-
ne stravovacie navyky, znizena chut do
jedla, problémy so zubami alebo zub-
nymi ndhradami, znizené vnimanie voni
a chuti, zniZzend 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 zruénosti,
chudoba alebo demenciou spésobena
slaba pamit a tak dalej, a tak dalej.

1BIS 24 STUNDEN BETREUUNG
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Dostatocny pitny rezim je
nevyhnutny

S pribudajicim vekom sa pocit smadu
znizuje a sti¢asne sa zvySuje Ubytok
tekutin. Najma u starsich ludi je preto
dolezité zabezpecit primerand hydra-
taciu. Dehydratacia ma na organizmus
pritaZujuce Ucinky, ako je sucha pokoz-
ka, sucha sliznica, Ginava, nedostatok
koncentracie, bolesti hlavy a zavraty,
zdpcha, zvy3end telesnd teplota a
zvySené riziko infekcii mocovych ciest.
V extrémnych pripadoch telo vyschne,
¢o mbze viest k vdZnemu poskodeniu
orgénov a zlyhaniu obehu a v najhorSom
pripade k smrti.

Ako orienta¢né mnozZstvo by starsi
ludia mali pit najmenej 1,5 litra tekutin
(najlepsie vody, prip. bylinkovych alebo
ovocnych ¢ajov) denne. Spotrebu mozu
zvysit osobitné okolnosti, ako st choro-
ba, lieky, zvySend aktivita, vysoké teplo-
ty alebo suchy vzduch z vykurovania.

| DAHEIM BETREUT

Praktické tipy na stravovanie:

» Urobte z jedla v ramci denného rezimu
vitany ritudl a adekvatne ho pripravte,
aby ste vytvorili prijemné prostredie
pri stolovani.

» Vychutndvajte si jedlo spolo¢ne a
okorenite ho ,.konverzaciou®.

» Cerstvé bylinky a koreniny zvy3uji
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 oéami).

» Pri zniZenej schopnosti Zuvania a
prehitania vyberajte vhodné prisady,
nakrdjajte ich alebo z nich pripravte
kasu. Napr. z chleba odstrante tvrdu
korku.

» Prihliadajte na individuélne prefe-
rencie, ale aj na Specidlne potreby
(nadvaha/podvaha, ochorenia atd’).
Akceptujte individualne preferencie,
ale zaroven motivujte opatrovanu

osobu k zdravsim jedlam.

» Zapojte opatrované osoby do vyberu
jeddl a tym zabezpedte lepsiu chut
do jedla.

» Pravidelne kontrolujte hmotnost.

Praktické tipy k pitnému reZzimu:

» 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 vzdy
a pri kazdom jedle.

» Pomahajte pri dodrzZiavani 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 spoloéného posedenia).

» Vedte si zdznam o pitnom reZime.

Tip: Fyzicka aktivita samozrejme
tieZ pomaha posiliovat 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.

-
-

TAPLALKOZAS IDOSKORBAN

A legfontosabb informacidk arrél,
hogy mire kell figyelnie az id6sebb
emberek taplalkozasa soran.

Nem csak a szeretet megy a gyomron
keresztiil, de az egészség is a bélrend-
szeren &t taldlja meg az Utjat. A meg-
felel6 taplalkozas jelentés mértékben
hozzajarul az egészséghez, a joléthez és
az életmindséghez. Az id6s embereknek
testi valtozdsok illetve (életkorhoz kap-
csolédod) betegségek miatt kiilonleges
taplalkozasi igényiik van. Itt taldlhaték
a legfontosabb alapveté informacidk
rovid dsszefoglalasa.

Kisebb energiasziikség

Az életkorral az test dsszetétele meg-
valtozik. Csokken az izom- és csonttd-
meg, valamint a viz ardnya a testben,
mikdzben a testzsir ardnya novekszik.
Ugyanakkor csokken a fizikai aktivitas
(kiilonosen az agyban fekvé betegek
esetében), ami csokkenti az alapvetd
anyagcserét és ezaltal az energiaigényt,
amelyet az étkezésnek fedeznie kell.

Ez azt jelenti: Hogy az dpoltak ne szen-
vedjenek el elhizast vagy Adipositas-t,
Ugyelni kell a csokkentett energiatartal-
mu (kaldriaszegény) étrendre. (Azonban
az ember energiaigénye erdsen fligg az
egyéni életmodtél és testmozgasi szo-
kasaitol: sok fizikai aktivitas, de példaul
a demencidban szenvedd betegek erds
nyugtalansaga jelentésen megndvelheti
az energiaigényt.)

Elegendé tapanyag

Ahogy az energiaigény az életkorral
csokken, a tdpanyagok, példaul vitami-
nok, dsvanyi anyagok, mint a kalcium
és magnézium, vagy fehérjék iranti
igény véltozatlan marad, vagy bizonyos
koriilmények kdzott novekszik. Ezért a
lehetséges alultapléltsag elkeriilése ér-

dekében a tdpanyagban gazdag étrend
kiilondsen fontos.

Az alultaplaltsag veszélye

Az id6skori alultaplaltsag gyakori jelen-
ség. Az alultaplalkozas befolyasolja az
egészséget, az életmindséget és a jolé-
tet, végiil magasabb haldlozasi aranyt
eredményezve. Ezen tilmenden szdmos
(életkorhoz vagy betegséghez kapcso-
6d06) tényezd, valtozas és panasz noveli
az alultdplaltsag kockdazatat, példaul:
helytelen étkezési szokasok, csdkkent
étvagy, fogakkal vagy fogsorral kap-
csolatos problémak, csdkkent szag- és
izérzékelés, csokkent nyaltermelés,
ragdsi és nyelési nehézségek, alacso-
nyabb gyomor-disztenzid, gyégyszer-
indukalt kdlcsdnhatasok illetve az alta-
luk okozott megndvekedett tdpanyag-
szlikséglet és a telitettségi hormonok
megndvekedett aktivitdsa mellett
magényossag, elszigeteltség, a fizikai
korlatok 4ltal okozott depresszid, illetve
csokkend ligyesség, szegénység vagy
demencia, amelyet a meméria gyenge-
sége okoz, stb.

Elegendé folyadékbevitel

Az életkor novekedésével a szomjér-
zet csokken, ugyanakkor ndvekszik a
folyadékveszteség. Ezért kiilondsen

az id6skortaknal fontos a megfeleld
hidratdcio biztositasa. A kiszaradasnak
stlyos kdvetkezményei vannak a testre
nézve: szaraz bér, szaraz nyalkahartya,
faradtsag, figyelemzavar, fejfajas és
szédiilés, székrekedés, megemelkedett
testh6mérséklet és higyuti fertzések
fokozott kockazata. Szélséséges esetek-
ben a test kiszarad, ami a szervek és a
keringési rendszer stlyos kdrosoddsa-
hoz, és a legrosszabb esetben haldlhoz
vezethet.

Javasolt az id6s emberek szdmara
legaldbb 1,5 liter folyadék (lehetbleg
viz, gyégyndvény- vagy gylimdlcstea)
napi bevitele. Kiilonleges kériilmények,
példaul betegség, gyogyszeres kezelés,
megndvekedett aktivitds, magas hé-
mérséklet vagy szdraz leveg6 ndvelhetik
a folyadéksziikségletet.

Gyakorlati tanacsok az étkezéshez:
» Legyenek az étkezések napi lidvoz-
16 ritudlék, és ennek megfeleléen
rendezziik be, igy kellemes étkezési

kdrnyezetet teremtve.

» Elvezziik az étkezéseket kdzdsen,
beszélgetéssel "fliszerezziik".

» A friss fliszernovények és fliszerek
étvagygerjeszt6 hatdssal vannak.

De vigyadzzunk a séval és a csip6s
fliszerekkel!

» Vélasszuk el az egyes dsszetevéket a
tanyéron, hogy a latassériilt dpoltak is
képesek legyenek felismerni 6ket
(igy a szemiik is megkivanja).

» Csokkent ragdsi és nyelési képesség
esetén ennek megfeleléen valasszuk
ki, apritsuk vagy plirésitsiik az 6ssze-
tevéket. Példaul tavolitsuk el a kenyér
kemény héjat.

» Ugyeljiink az egyéni preferenciakra,
de a specidlis igényekre is (sovanysag
/ talsuly, betegségek stb.). Fogad-
juk el az egyéni preferenciakat, de
motivaljuk az dpoltat egészségesebb
ételek fogyasztdsara is.

» Vonjuk be az dpoltat a fogasok kiva-
lasztasdba, és ezéltal biztositsuk a
nagyobb elfogadast.

» Rendszeresen ellendrizziik a testto-
meget.

Gyakorlati tippek az ivashoz:

» Figyeljlink az elegend6 hidrataciéra
még az 6nellatd dpoltakndl is (mivel
az id6sebb emberek szomja gyakran
csokken)!

» Ugyeljiink arra, hogy mindig elérhetd
legyen folyadék, az étkezések soran is.

» Tamogassuk kiilondsen a korlatozott
apoltakat ivas kézben. Ugyeljiink
a megfeleld ivéedényekre is, ame-
lyek lehet6vé teszik szdmukra, hogy
barmilyen korlatozastdl fiiggetlendil
ihassanak.

» Vezessiik be az ivas ritudléit, igyunk
egyltt (példa és tarsasagi hatas).

» Vezessiink ivasi nyilvantartast.

Tipp: A fizikai aktivitas természe-
tesen hozzajarul az izomtdmeg
megerdsitéséhez vagy fenntarta-
sahoz id6s korban is. A rendszeres

edzés vagy testmozgas (lehetdleg
friss leveg6n) tehat pozitiv hatas-
sal van az egészségre, a jOlétre és
az életmindségre.

1BIS 24 STUNDEN BETREUUNG

15



| 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

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 alimentard austriaca a fost

na cu experti si experte din domeniile
medicinei nutritionale, stiintelor nutriti-
onale si promovarii sdnatatii.

DAHEIM BETREUT

WATER WATER

Piramida consta din sase grupuri de
alimente si o grupa de bauturi. Con-
figuratia sub forma de piramida, care
se ingusteaza nivel cu nivel, stand pe
o fundatie largd, reflecta principiul pe
care trebuie sa-1 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 facd 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 facd parte mai mare din dietd,
cu cat mai sus, cu atat mai putin.)

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

N

ta bauturi cu aport redus de energie

si fara zahdr sau cu continut scdzut

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 sdnatate 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 scazut 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-
nea de vita, carnea de porc si miel) si
mezeluri. Pana la 3 oud pe saptamana.

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, sméantana,
smantana proaspata.

Produse grase, dulci, sarate. 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 n loc de sare.
Evitati alimentele foarte sdrate, pre-
cum, de exemplu, alimentele conserva-
te, covrigeii, grisinele, nucile si alunele
sarate, sosurile gata preparate.

Sursd: AGES, www.ages.at

€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 vyzivovu 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. Struktura pyrami-
dy, ktord sa postupne zuZuje od Sirokej
zakladne, odraza princip, ktory by sme
mali pri stravovani dodrZiavat: ¢im niz-
Sie v pyramide sa potravina nachadza,
tym viac by sa mala konzumovat alebo
tym CastejSie by mala byt stcastou
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:

(Vysvetlenie: Cim niZSie 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 Stavy. V zdvislosti od teploty,
aktivity a zdravotného stavu jednot-
livca, avSak najmenej 1,5 litra. Mierna
dennda konzumdcia kavy, Cierneho ¢aju a
inych kofeinovych napojov je prijatelna.

Zelenina, strukoviny, ovocie. Denne

5 porcii zeleniny, strukovin a ovocia.
Idealne 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 sezdny!

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

kov denne. Jednej porcii zodpoveda:
chlieb/celozrnny chlieb (cca 50 - 70 g),
pecivo, napr. zemla, celozrnna 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), ryZa alebo obilniny (surové cca 50

- 60 g, varené cca 150 -180 g), zemiaky
(varené asi 200 - 250 g, 3 - 4 stredne
velké). 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).
Preferujte varianty s nizkym obsahom
tuku. Jednej porcii zodpoveda: mlieko
(200 ml), jogurt (180 - 250 g), tvaroh
(200 g), tucny tvaroh (200 g), syr (50
-608).

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
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tyzdenne) za tyzdeni. Cervené miso
(napriklad hovadzie, brav€ové a jahna-
cie maso) a klobasy jedzte len obcas.
Najviac 3 vajcia tyzdenne.

Tuky a oleje. 1 - 2 polievkové 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 cen-

né mastné kyseliny, a preto sa m6zu
konzumovat v miernom mnoZzstve (1

- 2 polievkové lyZzice) 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. Cukro-
vinky, pecivo, cukor a/alebo vyrobky s
vysokym obsahom tuku, rychle ob-
Cerstvenie, 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

MI AZ A TAPLALKOZASI PIRAMIS?

Az taplalkozasi piramis egyszerii mé-
don szemlélteti, mely élelmiszer-6sz-
szetevokbdl all az egészséges

és kiegyenslilyozott taplalkozas és
milyen aranyban sziikséges az egyes
tapanyag-6sszeteviok fogyasztasa.

Az osztrak taplalkozasi piramist az
Egészségligyi Minisztérium a taplal-
kozasi orvostudomany, a taplalkozasi
tudomany és az egészségtudomany
teriileteinek szakértSivel kdzdsen
fejlesztették ki. A piramis hat élel-
miszer- és egy italcsoportbdl all. A

| DAHEIM BETREUT

piramisként torténd felépités, mely a
széles alaptol felfelé [épésrél épésre
keskenyedik, azt az elvet tiikrozi, ame-
lyet étrendiinkben be kell tartanunk:
minél lejjebb egy élelmiszer talalhato,
annal inkabb tébbet kell beléle fogyasz-
tanunk, illetve annal gyakrabban kell
az étrendiink részét képeznie. Es minél
magasabban talalhato, annal kisebb
aranyban kell ennek az élelmiszernek
az étrendiinkben lennie. Ebben az
értelemben az taplalkozasi piramis az
egészséges és kiegyensulyozott étrend
hét szakaszat testesiti meg.

A piramis 7 lépése alulrol felfelé
(Magyarazat: Minél lejjebb talalhatd,
annal fontosabb az étrendben, minél
magasabban, annal kevésbé.)

A piramis alapjat az (alkoholmentes!)
italok, lehetdleg alacsony energiatartal-
mu és cukormentes vagy alacsony cu-
kortartalmu italok biztositjak, amelyek
a test szamara biztositjak a sziikséges
folyadékot: viz, asvanyviz, édesitetlen
gylimolcs- vagy gyogyteak vagy higitott
gylimolcs- és zoldséglevek. HOmérsék-
lettdl, aktivitastol és egyéntdl fliggs-
en, de legalabb 1,5 liter. Nincs semmi
kivetnivald a kavé, a fekete tea és mas
koffeintartalmu italok napi mérsékelt
fogyasztasaval.

Z6ldségek, hiivelyesek, gyiimolcsok.
Napi 5 adag z6ldség, hiivelyes és gyii-
molcs. Idedlis 3 adag zoldség és / vagy
hiivelyes és 2 adag gyiimdlcs. Egy adag-
nak megfelel: F6tt z6ldség (200-300 g),
nyers z6ldség (100-200 g), salata (75-
100 g), hiivelyesek (nyers kb. 70-100 g,
fézve kb. 150-200g), gyiimdlcs (125-150
g), z6ldség- vagy gylimdlcslé (200 ml).
A legjobbak a szezon szerinti regionalis
termékek!

Gabonafélék és burgonya. Napi 4 adag
gabonaféle, kenyér, tészta, rizs vagy
burgonya. Egy adagnak megfelel: ke-
nyér / teljes ki6rlési kenyér (kb. 50-

70 g), péksiitemény pl. zsemle, magos
zsemle, kifli sth. (kb. 50-70 g), miizli
vagy gabonapehely (kb. 50-60 g), tészta
(nyers kb. 65-80 g, f6tt kb. 200-250 g),
rizs vagy gabonafélék (nyers kb. 50-

60 g, fétt kb. 150-180 g), burgonya

(fétt, kb. 200-250 g, 3-4 kbzepes
méretl). A teljes ki6rlési termékek
elényben.

Tej és tejtermékek. Napi 3 adag tej és
tejtermék. Legjobb: 2 adag "fehér" (pl.
joghurt, kefir, turd) és 1 adag "sarga"
(sajt). Az alacsony zsirtartalmu valtoza-
tok elényben. Egy adag a kovetkez6knek
felel meg: tej (200 ml), joghurt (180-
250 g), turd (200 g), sajt (50-60 g).

Hal, hus, kolbasz, tojas. Hetente lega-
labb 1-2 adag hal (mindegyik kb. 150 g),
lehetdleg zsiros tengeri halak, példaul
makréla, lazac, tonhal és hering, vagy
helyi hidegvizii halak, példaul pisztrang.
Hetente legfeljebb 3 adag alacsony
zsirtartalmu hus vagy alacsony zsirtar-
talmu hustermék (300-450 g hetente).
Voros hust (példaul marha-, sertés- és
baranyhus) és a kolbaszt ritkan fogyasz-
szunk. Hetente legfeljebb 3 tojas.

Zsirok és olajok. Naponta 1-2 ev6kanal
névényi olaj, dié vagy mag. Min6ség a
mennyiség elétt. J6 mindségl ndvényi
olajok, példaul olivaolaj, repceolaj,
valamint mas novényi olajok, példaul
di6-, sz6jabab-, lenmag-, szezdmmag-,
kukoricacsira-, napraforgd-, tokmag- és
sz6lémagolaj, valamint a diéfélék és a
magvak értékes zsirsavakat tartalmaz-
nak, ezért kis mennyiségben fogyaszt-
hatdk (1- 2 ev6kanal) naponta. Ritkan
hasznaljunk ken6-, és siit6zsirt, példaul
vajat, margarint vagy zsirt, és magas
zsirtartalmu tejtermékeket, példaul
tejszinhabot és tejfolt.

Zsiros, édes, sOs ételek. Az édességek,
siitemények, cukor és / vagy magas
zsirtartalmu gyorséttermi termékek,
ragcsalni valok és szénsavas italok
taplalkozasi szempontbdl kevésbé
ajanlottak, ezért ezeket ritkan fogyasz-
szunk - naponta legfeljebb egy adagot.
Hasznaljon gyégyndvényeket és flisze-
reket so helyett. Er8s sozott ételeket,
mint példaul a harapnivaldkat, sézott
dioféléket, kész martasokat kerdiljik.

Forrds: 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 lAH\.T‘

0
DOUA DATE IMPORTANTE

in niciun caz nu ar trebui si ignorim
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 indrégitul 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
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
semnaturd 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
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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 puternica poate fi
reprezentarea intereselor noastre - de
exemplu, atunci cand vine vorba de
modelarea conditiilor-cadru juridice ale
activitatii noastre.

VOTATI NEAPARAT!
L DVS. CONTEAZ!

ws
2 DOLEZITE TERMINY

Dva terminy by ste v Ziadnom pripa-
de nemali odignorovat: Zaéiatkom
marca 2020 sa uskutocnia 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
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 pozZiadat o
volebny listok, vyplnit ho, podpisat a
poslat ho naspét postou. Ziadosti o vy-
danie volebného listka je mozné podat
v kancelarii Ustrednej volebnej komi-
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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. februdra 2020. V pripade osobnych
Ziadosti musi byt totoznost preukazana
preukazom totoznosti s fotografiou, v
pripade pisomnych Ziadosti vlastnorué-
nym podpisom alebo firemnym vyhoto-
venim.

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 najneskér do 28.
februara 2020.

Koho moéZete 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-
puji nade profesionalne zaujmy. Cim
vyssSia bude volebna ucast, tym silnejsie
moZeme hdjit nase zaujmy - napriklad,
pokial ide o formovanie pravneho ram-
ca nasej ¢innosti.

ROZHODNE VOLTE!
VAS HLAS SA POCITA'

KET FONTOS DATUM

Mindenképpen jegyezze fel a kdvet-
kezo két eseményt: 2020. marcius
elején keriil sor a kereskedelmi ka-
marai valasztasokra. 2019. november
22-ig pedig tovabbra is be lehet nytij-
tani jeloléseket a népszerii ,,Gondozé
teljes szivvel” (Pflegerin mit Herz)
valasztasra.

2020-AS KERESKEDELMI KAMARAI
VALASZTAS

A kereskedelmi kamarai valasztds-
ra 2020. marcius 2-5. kozott kerdil
sor. Ezen a négy napon kozvetleniil a
szavazbhelyiségekben lehet szavazni.
A szavazbhelyiségek a kereskedelmi
kamardaknal és az dnkormanyzatokon
talalhatdk.

Sokkal egyszeriibb azonban vélasztasi
kartyat igényelni, kitolteni, alairni és
postai Uton visszakiildeni. A valasztasi
kartya kidllitdsara iranyuld kérelmek
az érintett kereskedelmi kamara
kozponti valasztasi bizottsaganak
irodajaban, munkaiddben, 2019.
november 22-t6l 2020. februar 24-ig
(a valasztdsi kéartya postai kézbesitése
esetén), helyszini atvétel esetén 2020.
februdr 28-ig adhatdk be. Személyes
kérelmek esetén a személyazonossagot
igazold hivatalos fényképes igazolvanyt
kell bemutatni, irdsos kérelmek esetén
pedig személyes vagy cégszer(i aldiras-
sal kell a kérelmet ellatni.

Mindezektdl fliggetlendil, november
22-t6l a valasztasi kartya a https://
wahlkartenantrag.wko.at/ webhelyen,
digitélis aldiras hasznalataval is kérel-
mezhet6.

FIGYELMEZTETES: Ahhoz, hogy a
vélasztasi kartyak a szavazds soran
figyelembe vehet8k legyenek, a va-
lasztasi kartyaknak legkésébb 2020.
februar 28-ig be kell érkezniiik az adott
kereskedelmi kamara kdzponti valaszta-

si bizottsaganak irodajaba.

A jeloltek névsora november végétdl
elérhet6 lesz az interneten, a https://
www.wko.at/wahl cimen.

Miért olyan fontos, hogy szavazzunk

a kereskedelmi kamarai valasztason?
Mivel a Kereskedelmi Kamaraban
(réviden: WKO) keriil sor a szakmai
érdekeink képviseletére. Minél maga-
sabb aranyban vesziink részt a valaszta-
sokon, anndl hatdsosabban léphetiink
fel érdekeink képviseletében - példaul
tevékenységiink jogi kereteinek kialaki-
tasakor.

-- N
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PFLEGERIN
MIT HERL
2013

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:

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

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
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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.

iNGRIJITOR DIN INIMA 2019

Tn acest an, indrigitul 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

Absenderin

fiecare din cele trei categorii. Una
dintre aceste categorii este ,,rezervatd”
asistentilor personali ce desfdsoara
activitati independente in Austria in
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 ini-
tiatorilor, sponsorilor si celor mai mari

si asistentei va selecta un castigator,

Vorname

Nachname

respectiv o castigdtoare pentru fiecare

land federal si fiecare categorie. Acestia

vor fi premiati la o gala festiva de inchi-
dere, care va avea loc in Viena. in plus,
angajamentul special al castigatorilor
va fi recunoscut cu un premiu in bani,
n valoare de 3.000 de euro pentru
fiecare.

9
OPATROVATEL/KA SO SRDCOM 2019

UZ po 8. krat sa tento rok uskutoéni
populédrna volba ,opatrovatela/opat-
rovatelky so srdcom®. V kazdej z troch
kategdrii 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.

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

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

el &

Opatrovatelov a opatrovatelky moézu
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 / 1011
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 kazdej 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.

\‘\

-w

TELJES SZiVVEL GONDOZ0,
APOLO 2019

Az idén immar 8. alkalommal keriil sor
a ,Pflegerin mit Herz” valasztasra. A
szbvetségi tartomanyok mindegyikében,
mind a harom kategdriaban lehet8ség
van apoloi és gondozdi munkat végz6
személyek jellésére. E kategoriak egyi-
ke az 6nallo vallalkozdként tevékenyke-
dé gondozdk szdmdra van fenntartva,
akik Ausztridban 24 6ras gondozasi
szolgaltatast nyujtanak. A gondozdkat a
gondozottak vagy azok hozzatartozoi je-
[6lhetik. A jeloléshez sziikséges a jelolt
jovahagyasa.

A jeloléseket a kdvetkezd oldalon
talalhaté iirlapon, a ,,Pflegerin mit
Herz” jelszéval ellatva a kovetke-
26 cimre kell bekiildeni: Postfach
25000 / 1011 Wien, vagy online a
www.pflegerin-mit-herz.at cimen.
A jeloléseket 2019. november 22-ig
lehet benyujtani.

A kezdeményezdk, tamogatok és a
gondozasi agazat legnagyobb osztrak
civil szervezetei képviselGibél alld zsdri
tartomanyonként és kategorianként
egy gybztest valaszt ki. A dijazottakat
a Bécsben megrendezett zarolinnep-
ség keretében tiintetik ki. Ezenkiviil a
nyertesek kiilonleges elkdtelezettségét
fejenként 3000 eurds pénznyeremény-
nyel ismerik el.

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.

UN SEMN PUTERNIC

Peste 60.000 de asistenti personali
independenti, mai ales din tdrile 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-

DAHEIM BETREUT

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 asistenta 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 primad
mana faptul ca 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.
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SILNE ZNAMENIE

V slicasnosti pracuje viac ako 60 000
samostatne zarobkovo €innych os6b,
vi&sinou z Elenskych krajin EU juznej a
vychodnej Eurépy, v Rakusku 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 zvyé&aj-
ne starsich ludi, ktori st odkazani na
pomoc pri zvladani ich kazdodenného
Zivota, na prechadzkach alebo pri le-
karskej starostlivosti; ked robia nakupy
a vybavuju veci na tradoch... UZ z tohto
je zrejmé, aké dolezZité su tieto opat-
rovatelské sluzby pre rakuisky systém
oSetrovatelstva a starostlivosti, a tym
aj pre rakuisku 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 spolahndt 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.

-
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EROS JEL

Jelenleg tébb mint 60 coo fiiggetlen
gondozd, elsésorban a dél- és kelet-eu-
répai unids orszagokbol, aktiv lizleti
engedéllyel dolgozik Ausztridban. 10 év-
vel ezel6tt még 20 000 sem volt. Ezek
a figgetlen gondozdk, elsésorban nék,
mar régdta alakitjak régidink és kdzos-
ségeink imazsat: amikor az idéskorukat
sétdikon kisérik, akik mindennapjaik-
ban, vagy orvosi ellatdsban segitségre
szorulnak; amikor az lizletekben beva-
sarolnak vagy a hivatalokban ligyeket
intéznek... Ez a benyomas 6nmagdaban
vildgossa teszi, hogy mennyire fontosak
ezek a gondozdi szolgéltatdsok az oszt-
rak apoldsi rendszer szamdra, és ezaltal
az egész osztrak tarsadalom szamdra.
Ok képviselik a 24 6ras dpolasi rendszer
kozponti pillérét - mind mennyiségi,
mind min6ségi szempontbdl. Sok ezer
osztrak polgdr, rokonaik és csaladjuk
tapasztaljdk meg minden nap elsé kéz-
bél, hogy tdmaszkodhatnak fliggetlen
személyi gondozdinkra. Es megértik,
hogy mennyi érzelmet és empatiat
jelent ez a szolgaltatas altaldban - ez
egy erds jel Ausztria és az emberek
szamara.

lhr Andreas Herz
Fachverbandsobmann
Presedintele asociatiei
Predseda odborného zdruzenia
SzOvetségi elndk

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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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 siratd. 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.

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
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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.

Gutes Gelingen!

Mult succes! / Vela tspechov! / J6 étvagyat!

Hozzavalok
4 adaghoz

» 300 g szarvacska tészta

» 150 g ementali vagy gouda
» 1 csipet s6

» 1tedskanal metéléhagyma
» kevés olivaolaj

» 1 csipet bors

Elkészités

El8szor fézzlik meg a tésztat
sos vizben. Amig a tészta
f6z, reszeljiik le a sajtot, vagy
vagjuk aprdra. Mossuk meg a
metéléhagymat, razzuk sza-
razra és vagjuk apréra. Ont-
siik le a vizet a f6tt tésztarol
egy tésztaszlird segitségével,
h(tsiik le hideg vizzel, és
engedjiik lecsepegni.

Melegitsiik fel az olivaolajat
egy labasban vagy serpenyé-
ben, és réviden forgassuk
meg benne a tésztat. Ezutan
adjuk hozza a sajtot, kever-
juk 6ssze és adjuk hozza a
metéléhagymat, sézzuk és
borsozzuk. Kevergessiik,
amig a sajt megolvad.




Kontakt

Contact / Kapcsolat

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
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www.daheimbetreut.at

Wien



