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Mit bewusster Ernahrung

gesund & aktiv bleiben

Ein schon gedeckter Tisch, liecbe Menschen, eine duftende
Speise am Teller, den Geschmack frischer Zutaten auf

der Zunge: Essen und Trinken ist mehr als die Aufnahme
von Energie und Nahrstoffen. Es bedeutet Genuss, hat
soziale und emotionale Funktionen, vermittelt Zufrieden-
heit und starkt das Wohlbefinden.

Was wir essen, hat Einfluss auf unsere Gesundheit - im
Alter ganz besonders. Aufgrund korperlicher Verdnderun-
gen nehmen wir bestimmte Néhrstoffe weniger gut auf

oder konnen sie schlechter verwerten.

Gliicklicherweise haben wir mit unserer Erndhrung ein
wirkungsvolles Mittel in der Hand. Durch abwechslungs-
reiche Kost konnen wir Veranderungen ausgleichen

bzw. verlangsamen. Auf Genuss miissen wir dabei nicht

verzichten.

In dieser Broschiire zeigen wir Thnen, wie Sie mit
bewusster Lebensmittelauswahl Thre Gesundheit und
Selbststandigkeit bis ins hohe Alter unterstiitzen und die

Freude am Essen bewahren.

Auch personlich informieren wir Sie gerne. Unsere Pflege-
krifte kennen die Herausforderungen rund um Essen und
Trinken im Alter und haben wertvolle Tipps fiir den

Alltag. Kontaktieren Sie uns, wir sind gerne fiir Sie da!

WIR SIND IHR PARTNER, WENN ES UM
LEBENSQUALITAT IM ALTER GEHT.

JWenn wir jedem Menschen das
richtige Mal3 an Ernéihrung
und. Bewegung geben konnten, nicht
zu viel und nicht zu wenig, hitten
wir den sichersten Weg
zur Gesundheit gejunden..”

Hippokrates




Der Korper verandert sich

Korperliche Veranderungen im Alter haben vielseitige Auswirkungen
und bringen neue Herausforderungen. Die gute Nachricht:
Mit ausgewogener Erndhrung und Bewegung kdnnen wir ihnen

aktiv begegnen.

Im Alter verschiebt sich die Zusammen-
setzung unseres Korpers: Die Muskel-
und Knochenmasse geht zuriick, der

Korperfettanteil dagegen steigt meist an.

Bereits ab dem 30. Lebensjahr nimmt
die Muskelmasse um rund ein Prozent
pro Lebensjahr ab, ab 50 schreitet dieser
Prozess schneller voran. Mit 80 Jahren
ist meist ein Drittel der urspriinglichen
Muskelmasse verloren, mitunter mehr.

Die Grunde: Verdnderungen im

TIPP

Trinken Sie ausreichend,

auch wenn Sie keinen Durst
verspuren! Durch den gerin-
geren Korperwassergehalt,
nachlassendes Durstgefihl
und Veranderungen der Nieren
neigen altere Menschen zu
Symptomen eines Fllssig-
keitsmangels (z.B. Schwindel,
Verwirrtheit, Mudigkeit).

Hormon- und Stoffwechselsystem fiih-
ren dazu, dass Hormone wie Vitamin D
und Testosteron nicht mehr ausreichend
produziert oder schlechter im Korper
transportiert werden. Mangelnde Bewe-
gung und Aktivitit schwichen die

Muskulatur zusétzlich.

Die Knochenmasse geht ab dem

40. Lebensjahr zuriick. Auch hier spie-
len Verdnderungen im Vitamin D-Stoff-
wechsel eine Rolle. Durch starken
Knochenabbau steigt das Risiko fiir
Stiirze und Knochenbriiche. Das Knor-
pelgewebe b3t im Verlauf des Lebens
an Elastizitét ein, was zu Problemen in

den Gelenken fuhrt.

Magen und Darm verlieren wie alle inne-
ren Organe an Gewicht, sind weniger
durchblutet und die Schleimhéute
anfilliger fiir Schidigungen. Die Darm-
tatigkeit ist im Alter mitunter vermin-
dert, aufgrund ballaststoffarmer Kost,
mangelnder Flussigkeit und Bewegung.
Auch Medikamente kénnen das Ver-

stopfungsrisiko erhohen.

WENN WIR ESSEN

ANDERS ERLEBEN

Im Alter nimmt die Sehkraft ab, was
Unsicherheiten beim Kochen, Einkau-
fen oder Essen mit sich bringen kann.
Der Geruchssinn ist vielleicht nicht
mehr wie frither, das Abschmecken von
Speisen fillt schwer. Auch der
Geschmackssinn dndert sich: Was vor
ein paar Jahren kostlich schmeckte,
empfindet man heute als fade oder zu

wenig gewurzt.

Tastsinn und Feinmotorik verdndern
sich, die Kraft in den Hinden und

die Beweglichkeit der Gelenke nehmen
ab. Verpackungen zu 6ffnen féllt schwe-
rer, die Zubereitung von Speisen kann
Probleme bereiten. Oft haben auch Kau-
und Schluckbeschwerden grofien
Einfluss darauf, was und wie im Alter

gegessen werden kann (siehe Seite 15).
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Energiebedarf und Nahrstoffe

Abwechslungsreiche Ernahrung
versorgt uns mit Energie und
Nahrstoffen. Um reibungslos zu
~funktionieren®, bendtigt unser
Korper taglich mehr als 30 Nahr-
stoffe — in jedem Alter.

Mit zunehmendem Alter sinkt der
Energiebedarf unseres Korpers. Wir
bewegen uns meist weniger und die
Muskelmasse nimmt ab. Verdauungs-
und Stoffwechselvorginge verlangsamen
sich. Wir fithlen uns ldnger satt, haben
weniger Appetit. Gleichzeitig bleibt der
Nihrstoffbedarf so hoch wie in jingeren
Jahren. In manchen Fillen steigt er

sogar leicht an.

ENERGIELIEFERANTEN

Energie (in Form von Kalorien) liefern
Kohlenhydrate, Fette und Ole sowie
Eiweifl. Mindestens die Hailfte des tigli-
chen Energiebedarfs sollten wir im Alter
uber Kohlenhydrate decken, vorzugs-
weise Uber stdrkehaltige und ballaststoff-
reiche Lebensmittel. Fett ist zwar mit
Abstand der energiereichste Néahrstoff,
macht idealerweise aber nur maximal

30 Prozent der tdglichen Energiezufuhr
aus. Bevorzugen Sie qualitativ hoch-

wertige pflanzliche Ole!

EIWEISS FUR MUSKELN

UND IMMUNSYSTEM

Besonderen Stellenwert hat das Eiweif3
oder Protein. Es ist fiir den Aufbau
von Muskeln und Immunzellen verant-
wortlich. Ab dem 65. Lebensjahr sollte
die tdgliche Eiwei3zufuhr erhoht wer-
den. Achten Sie auf ein ausgewogenes
Verhiltnis von tierischen (mageres
Fleisch, Fisch, Eier, Milch und Milch-
produkte) und pflanzlichen Eiweifiquel-
len (Hilsenfriichte, Getreideprodukte,
Niisse)!

VON VITAMIN A BIS
SPURENELEMENT ZINK

Altere Menschen benétigen Vitamine,
Mineralstoffe und Spurenelemente in
den gleichen Mengen wie jingere
Erwachsene. Da wir im Alter aber oft
weniger essen beziehungsweise der
Energiebedarf sinkt, ist es nicht immer
einfach, ausreichend Vitamine und
Mineralstoffe aufzunehmen. Greifen
Sie daher zu Lebensmitteln mit hoher
Nihrstoffdichte: Gemise, Obst, Voll-
kornprodukte, Hiilsenfriichte und fett-
arme Milchprodukte!



Gesund durch die Wechseljahre

Der natirliche Gesundheitsschutz der Ostrogene nimmt mit den
Wechseljahren ab. Beste Zeit, ausgewogener Ernahrung und regel-
mafiger Bewegung mehr Stellenwert zu geben.

Ostrogene haben vielfiltige Schutz-
effekte fiir den Korper: Sie wirken stim-
mungsaufhellend und schiitzen vor
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Ostro-
gene beeinflussen den Blutzuckerspiegel
und fordern eine gute Darmfunktion.
Sie hemmen den Knochenabbau und
stimulieren gleichzeitig den
Knochenaufbau.

Mit Beginn der Wechseljahre verlang-
samt sich die Hormonproduktion und
die Ostrogenbildung nimmt immer

mehr ab.

Ernéhre ich mich gesund und ausgewo-
gen? Wieviel Bewegung mache ich pro
Woche? Die Wechseljahre sind ein guter
Anlass, den eigenen Lebensstil zu reflek-
tieren und gesunden Gewohnheiten

mehr Raum zu geben.

OSTEOPOROSE VORBEUGEN
Die weibliche Knochendichte nimmt
unmittelbar nach der Menopause stark
ab. Osteoporose und ein erhGhtes Risiko
fiir Knochenbriiche kénnen die Folge
sein. Eine kalziumbewusste Erndhrung
verlangsamt den Abbau der Knochen-
dichte. Dafiir eignen sich Milch und
Milchprodukte, kalziumreiches Mineral-
wasser, aber auch Gemiisesorten wie
Brokkoli, Griinkohl, Spinat oder

Hilsenfriichte.

Vitamin D fordert die Aufnahme von
Kalzium aus der Nahrung und dessen
»Einbau“ in die Knochen. Die Fihigkeit
des Korpers, Vitamin D aus Sonnenlicht
zu bilden, ldsst mit dem Alter nach.
Uber die Nahrung liefern vor allem fette
Fische wie Hering und Lachs, Leber,
Eier und Pilze Vitamin D.

Regelmiflige Bewegung kriftigt Knochen
und Muskeln, féordert die Darmaktivitét,
stirkt das Herz-Kreislauf-System

und beeinflusst die Stimmung positiv.

OSTEOPOROSE
BEI MANNERN

Auch bei Mannern nimmt die
Knochendichte mit zunehmen-
dem Alter ab und das Risiko fiir
Osteoporose steigt. Schatzun-
gen zufolge erleidet jede 3. Frau
und jeder 5. Mann einmal im
Leben einen durch Osteoporose
verursachten Knochenbruch.

Der Teller mit Kipp-Trick und der Becher mit Trink-
Trick unterstiitzen beim Essen und Trinken, ohne
dabei aufzufallen. Mehrfach ausgezeichnet und
100% Made in Germany.

pra—

CLEVERE ESS- UND TRINKHILFEN
Selbststdndig Essen und Trinken ohne Stigma

Schon Sokraftes wusste: ,Essen und Trinken hdlt Leib
und Seele zusammen.“* Doch alfers- oder krankheits-
bedingte Handicaps kdnnen dafur sorgen, die Freude
am Essen und Trinken zu verlieren — denn zittrige Hande,
Kraftlosigkeit  in  den Fingern oder Bewegungsein-
schrénkungen erschweren oft die selbstverstdndlichsten
Handgriffe. Das ist nicht nur frustrierend, sondern fuhrt
haufig auch zu Mangelerndhrung.

um die Befroffenen und Pflegenden zu unterstUtzen, ent-
wickelt und produziert ORNAMIN seit nunmehr 20 Jahren
Ess- und Trinkhilfen, die nicht nur infuitiv benutzbar sind
und die Selbststandigkeit fordern, sondern die auch schon
aussehen.

Code: HILFSWERK20

20% Rabatt*

Das Besondere an den Tellern, Bechern und Breftt-
chen ist, dass man sie auf den ersten Blick nicht als
Hilfsmittel wahrnimmt. Denn ihre unferstUtzenden
Funkfionen sind im Design verstecktf, um die Betroffenen
nicht zu stigmatisieren. So kann vermieden werden, dass
die Ess- und Trinkhilfen von vornherein abgelehnt werden
und auch, dass sich die Pflegebedurffigen unwohl bei der
Benufzung fuhlen. bas farbenfrohe Funktionsgeschirr
fordert so die Selbststéndigkeif, das Selbstwertgefihl —
und den Appetit!

FUr die Kombination aus Funktionalitdt und Design wurde
das ,Geschirr mit dem Trick” des deutschen Familienunter-
nehmens ORNAMIN bereits mehrfach ausgezeichnet.

*auf die erste Bestellung im Onlineshop auf www.ornamin.com.
Gultig bis 3112.2024. Nicht mit anderen Aktionen und Rabatten
kombinierbar. Alle Rechte vorbehalten.
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playsponsible

,,Playsponsible — Gemeinsam Verantwortung leben* ist Leifg@danke fur alle unsere wirtschaftlichen Aktivitaten. Spielerschutz ist dabei nur
ein wichtiger Aspekt.Wir bernehmen dariber hinaus beWlisst Verantwortung fiir die sozialen, okonomischen und okologischen Folgen
unserer Geschiftstitigkeit. Es ist unser Bestreben, Corp@féte Social Responsibility (CSR) und damit Nachhaltigkeit in alle Geschafts-
tatigkeiten strategisch zu integrieren und dabei unsere Forsehkitte laufend zu evaluieren.Dazu treffen sich regelmaBig Mitarbeiterlnnen
aus allen Unternehmensbereichen und fungieren als Steueftingss und Diskussionsforum.Mit unserer CSR-Strategie ,,Best in Class fiir
Mensch, Spiel und Umwelt® leisten wir unseren Beitrag zuf lung der ,Sustainable Development Goals* der Vereinten Nationen.

sponsoring.lotterien.at, playsponsible.at

Einschrankungen im Alter

Genuss, Wohlbefinden, Freude — das verbinden wir mit einer guten
Mahlzeit. Durch alters- oder krankheitsbedingte Einschrankungen oder
emotionale Belastungen kann die Lust am Essen verloren gehen.

Frither hat Anna (77 Jahre) ihre Kinder

gerne sonntags zum Essen eingeladen.

gewihrleisten. Sprechen Sie mit Threr
Arztin/Threm Arzt, wenn Sie bei sich
Doch seit ein paar Monaten empfindet oder Angehorigen Einschriankungen
sie die Zubereitung grofierer Gerichte feststellen. Fachkrifte aus Pflege oder
als mithsam: Die Kraft in den Hidnden Erndhrung beraten zu méglichen
hat nachgelassen, die Gelenke sind nicht = Hilfestellungen.

mehr so beweglich wie frither. Hans

HILFE ANNEHMEN
Was frither grofle Freude bereitet hat,

(72 Jahre) wiederum hat wenig Freude
am Essen, seitdem er allein lebt. Nicht
einmal sein Lieblingsgericht will ihm kann im Alter als Belastung empfunden
so recht schmecken. werden. Wenn Ihnen beispielsweise das
Kochen schwerer fillt, iberlegen Sie:
Welche Gerichte kann ich leicht selbst
zubereiten? Wie kann ich es mir ein-
facher machen? Welche Produkte (z.B.

Tiefkiihlgemiise, bereits geriebener

Mit zunehmendem Alter stehen wir
vielfiltigen Herausforderungen in der
Ernédhrung gegeniiber. Wenn sich
Bedurfnisse und Fihigkeiten dndern,
braucht es individuelle Mafinahmen, Kise) kann ich nutzen? Nutzen Sie

um Erndhrung und Lebensqualitit zu Essen auf Riddern — und wenn es nur

fiir ausgewéhlte Wochentage ist. Ein
wochentlicher Meniiplan unterstiitzt
Sie, Ihren Nihrstoffbedarf zu decken
und erleichtert den Einkauf! Weitere
Tipps finden Sie auf Seite 18.

EINSCHRANKUNGEN,
DIE DIE ERNAHRUNG
BEEINFLUSSEN:

B Einsamkeit, seelische
Belastungen, Depressionen,
Angste, etc.

B eingeschrankte Beweglichkeit
oder Kraft, Schluck- oder
Kaubeschwerden, etc.

® Geschmacks- und Geruchs-
sinn lassen nach, Seh- und
Hoérprobleme, Tastsinn
verandert sich

B Gedachtnisschwachen oder
Erinnerungsliicken, Vergess-
lichkeit bis hin zu Demenz,
etc.

1"



Mangelernahrung erkennen — und handein!

Wer unbeabsichtigt Gewicht verliert, unter Appetitlosigkeit, Schwache oder
Abgeschlagenheit leidet, sollte der Ernahrung besondere Aufmerksamkeit schenken.

Thomas sorgt sich um seine Mutter:
Die 84-jdhrige Maria zeigt in letzter Zeit
wenig Interesse am Essen. Suppen
machen den Grof3teil ihrer Mahlzeiten
aus. Auch die Kleidung wirkt ein wenig

weiter, die Haut etwas fahl.

Werden nicht ausreichend Energie und
Naihrstoffe tiber die Nahrung zugefiihrt,
hat dies Auswirkungen auf den Korper
und wir sprechen von Mangelerndahrung
oder Malnutrition. Je nach Mangel gibt
es unterschiedliche Formen, Friitherken-
nung ist in allen Fillen wichtig! Erste
Anzeichen kénnen geringere Leistungs-
fahigkeit, allgemeine Schwiche, Abge-
schlagenheit oder Appetitlosigkeit sein.

Ein deutlicher Warnhinweis ist
Gewichtsverlust. ,,Ich empfehle eine
regelméflige Gewichtskontrolle: Geht
das Gewicht um 1 bis 2 Prozent pro
Woche oder 5 Prozent in einem Monat
zurick, besteht Handlungsbedarf!®,
betont Pflegewissenschaftlerin und

Diitologin Doris Eglseer.
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TRAINING IST DIE
BESTE MEDIZIN!

Altersbedingtem Muskelschwund
und Gebrechlichkeit vorbeugen?
Neben gesunder Ernahrung
spielt die korperliche Aktivitat
eine zentrale Rolle. Gezieltes,
moderates Krafttraining baut die
Muskeln auf, starkt die Gelenke
und hilft mit, Strze zu verhin-
dern. Sie fuhlen sich sicherer,
kraftvoller und leistungsfahiger.
Ein wichtiger Nebeneffekt ist,
dass regelmaRiges Krafttraining
einen positiven Einfluss auf
Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Diabetes oder Arthritis hat. Und
nicht zuletzt hat Sport auch eine
wichtige soziale Komponente.

Denn Mangelerndhrung kann ernste
Folgen haben. Dazu gehéren unter

anderem:

Muskelabbau

Gebrechlichkeit

Verminderter Immunschutz, hGhere
Infektanfilligkeit

Beeintriachtigte Wundheilung
Ho6heres Komplikationsrisiko im
Krankheitsfall

Verminderte Lebensqualitit und
Selbststandigkeit

Erhohte Pflegebediirftigkeit

Vermehrte Krankenhausaufenthalte

WUNDERWAFFE EIWEISS

Eiweif3 oder Protein ist an vielen Stoff-
wechselprozessen beteiligt. Es ist wichtig
fir die Zellerneuerung, insbesondere

im Immunsystem und der Skelettmus-
kulatur. Essen wir zu wenig Eiweif3, ver-
ringert sich die Muskelmasse. Wir haben

weniger Kraft, Bewegungsablaufe

konnen gestort sein, die Gefahr von
Stiirzen steigt. Muskelschwund und
Gebrechlichkeit konnen weitere Folgen
sein. Bei Eiweiimangel ist auflerdem
das Immunsystem geschwécht, Wund-

heilung und Genesung dauern langer.

Tipps fiir mehr Eiweif3 in der Erndh-
rung finden Sie auf Seite 23.
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Fragen zur Ernahrung im Alter?
Sprechen Sie mit uns!

Als einer der erfahrensten Dienstleister
in der Pflege und Betreuung ist das
Hilfswerk Osterreich Thr Ansprechpart-
ner fiir viele Fragen rund ums Alter-
werden. Ein Gesprich mit Hilfswerk-

Pflegeexpertin Sabine Maunz.

WELCHE ROLLE SPIELT
ERNAHRUNG IN DER PFLEGE?
Es spielt eine zentrale Rolle. Essen hat
in jedem Alter grof3e Auswirkungen auf
das Wohlbefinden, es strukturiert den
Alltag und versorgt den Korper mit
Energie und Nihrstoffen. Im hoheren
Alter oder bei bereits bestehendem Pfle-
gebedarf kommt sowohl der Vorbeugung
von Mangelerndhrung als auch der Ver-
besserung bereits bestehender Erndh-
rungsprobleme ein grofler Stellenwert
zu. Damit konnen wir der Entwicklung
von Gebrechlichkeit und Bewegungsein-
schrinkungen entgegenwirken. Unsere
Fachkrifte in der mobilen Pflege und
Betreuung sowie in unseren Einrichtun-
gen haben daher immer auch ein Auge
auf den Erndhrungsstatus der Kundin-
nen und Kunden: Zu Beginn jeder
Betreuung ist die Erndhrung ein wichti-
ger Teil des Pflegeassessments, der
Beurteilung des Pflege- und Betreu-

ungsbedarfs. Im Verlauf der Betreuung
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wird beobachtet, ob sich der Erndh-
rungszustand verdndert oder insbeson-
dere verschlechtert, etwa durch Ge-
wichtsverlust, Koordinierungsstérungen,
Probleme mit der Verdauung, geringere
Muskelkraft, Kau- oder Schluck-
beschwerden oder Appetitlosigkeit.

WIE KONNEN PFLEGEKRAFTE
UNTERSTUTZEN?

Hier geht es zunichst darum, wie die
Ernidhrungssituation verbessert werden
kann und wer dabei unterstiitzen kann.
Bei Appetitlosigkeit ist beispielsweise die
Uberpriifung der Medikamente durch
den Hausarzt sinnvoll. Wenn Schluck-
probleme bei neurologischen Erkrankun-
gen vorliegen, kann das Eindicken von
Flussigkeiten sehr gute Dienste leisten.
Wir sensibilisieren fiir die hohe Bedeu-
tung von richtiger Erndhrung fir
Gesundheit und Wohlbefinden, beraten
zu bedarfsdeckender Ernéhrung, infor-
mieren Uiber vorteilhafte Lebensmittel
oder ergdnzende Produkte und zeigen

Hilfsangebote wie Essen auf Riddern auf.

Je nach Art des Erndhrungsproblems
ist mitunter eine medizinische Abkl4-
rung oder eine didtologische Beratung
sinnvoll. Hier vermitteln Pflegekrifte
die richtigen Ansprechpersonen in der

Region.

Nahrstoffmangel erkennen

Als kritische Nahrstoffe im Alter gelten Vitamin D, Beta-Carotin,
Folsaure, Vitamin B6, Vitamin B12, Eisen, Kalzium und Zink.

Einseitige Erndhrung, Vermeidung
bestimmter Lebensmittel aufgrund von
Kau- oder Schluckbeschwerden, einge-
schrinkte Aufnahme im Koérper durch
verdnderte Stoffwechselprozesse oder
Erkrankungen: Es gibt viele Griinde fiir

einen spezifischen Néahrstoffmangel.

Bei Verdacht auf einen Mangel einzelner
oder mehrerer Nihrstoffe ist eine Abkli-
rung tiber Laborwerte (Blut, Harn)

sinnvoll.

Kaubeschwerden und Schluckstérungen
konnen Ausléser fiir spezifischen
Nihrstoffmangel sein, wenn etwa auf
bestimmte Lebensmittel wie Obst,
Gemuiise oder Vollkornprodukte verzich-

tet wird.

Zu Kaubeschwerden kommt es,

wenn Prothesen nicht richtig sitzen,
Druckstellen oder Entziindungen im
Mundbereich vorhanden sind, durch
Zahnfleischschwund oder auch durch
nachlassende Kraft der Kaumuskulatur.
Fachiérztliche Abkldrung ist nétig, um
die Ursache der Beschwerden zu finden

und Gegenmafinahmen zu ergreifen.

Tipps bei Kaubeschwerden
Brotrinde entfernen, Obst schélen
harte Lebensmittel durch weichere
ersetzen: Frischkése statt Hartkase,
Kartoffeln statt Reis, Nudeln sehr
weich kochen, Biskuit statt Kekse, ...
Obst und Gemutse zerkleinern
(raspeln oder pirieren), Nisse in
Form von Nussmus genief3en
Faschiertes statt ganzer Fleischstiicke
verwenden
nur fein ausgemahlene Vollkornbrote
verwenden, Brot bei Bedarf in Milch

einweichen

Schluckstorungen sind oft die Folge
neurologischer Erkrankungen wie
Parkinson, Demenz oder Schlaganfall.
Auch eine allgemeine Muskelschwiche,
Entzlindungen oder Kieferverdnderun-
gen zéhlen zu den moglichen Ursachen.
Betroffene vermeiden mitunter das
Essen und Trinken, was rasch zu Flus-
sigkeitsmangel und mittelfristig zu Man-
gelerndhrung fithrt. Hilfe bei Schluck-
storungen konnen einfache Mafinahmen
bringen wie Ess- oder Trinkhilfen, eine
angepasste Konsistenz der Speisen (pas-

siert, teil-puriert, puriert, weiche Kost)

oder Dickungsmittel fiir Suppen und
Getridnke. Beratung und Unterstiitzung
bieten die betreuenden Arzt*innen,

Pflegekrifte und Didtolog*innen.

TRINKNAHRUNG BEI
ERHOHTEM BEDARF

Bei oder nach schweren
Erkrankungen, langerer Bett-
lagerigkeit oder Demenz kann
eine erhéhte Nahrstoff- oder
Energiezufuhr nétig sein. Wenn
energiereiche Mahlzeiten nicht
mehr ausreichen, konnen
Trinknahrungen mit hoher Ener-
gie- und Nahrstoffdichte hilfreich
sein. Es gibt sie in unterschied-
lichen Geschmacksrichtungen
und PortionsgroRen. Sie kdnnen
auch in andere Speisen und
Getranke eingeruhrt werden.
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DIE VERSORGUNG MIT FOLGENDEN NAHRSTOFFEN IST BEI ALTEREN
MENSCHEN GANZ BESONDERS WICHTIG:

Nahrstoff
Vitamin D

Kalzium

Magnesium

Folsaure/Folat

Vitamin B12

Vitamin C

Beta-Carotin/Pro-
vitamin A

Eisen

Zink
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Wirkung

wichtig fir Aufbau und Erhalt der Knochen,
beugt Osteoporose vor

elementar fur Knochen und Zahne, beugt
Osteoporose vor, wichtig fur Blutgerinnung,
Weiterleitung von Reizen in Nervensystem
und Muskulatur

fordert Knochenmineralisierung, spielt
wichtige Rolle im Energiestoffwechsel
und bei der Reizlibertragung von Nerven
auf Muskeln

beteiligt an Zellteilung und -neubildung, der
Blutbildung sowie am Eiweil3stoffwechsel

wichtig fur Blutbildung und Abbau einzelner
Fettsduren. Die Aufnahme von B12 ist nur
mit Hilfe des ,Intrinsic Factors® mdglich.
Dessen Produktion in der Magenschleim-
haut nimmt im Alter haufig infolge von Ent-
ziindungen ab, die Vitamin B12-Aufnahme
ist dadurch reduziert!

an vielen Stoffwechselprozessen beteiligt,
wirkt als Antioxidans und schutzt vor
Zellschaden

reguliert das Zellwachstum und schutzt
vor Zellschaden

Baustein des roten Blutfarbstoffs, am Sauer-
stofftransport und der Blutbildung beteiligt

wirkt entzindungshemmend, wichtig fur
Wundheilung und Immunsystem

Quellen

Kann nur zu einem kleinen Teil Gber Nahrung
aufgenommen werden. Achten Sie auf tagliche
Aufenthalte im Freien bzw. in der Sonne!

Milch und Milchprodukte, Brokkoli, Griinkohl,
Lauch, kalziumreiche Mineralwasser

Vollkornprodukte, Milch und Milchprodukte,
Leber, Geflugel, Fisch, Kartoffeln, viele
Gemisearten, Sojabohnen, Beerenobst,
Orangen, Bananen

grunes Blattgemuse, Kohl, Fenchel, Gurken,
Tomaten, Hilsenfriichten, Kartoffeln, NUsse,
Vollkornprodukte, Sojabohnen, Milchprodukte,
Eier, Leber. Folat ist sehr hitzeempfindlich —
essen Sie am besten taglich einen Salat oder
Rohkost!

Leber, Fleisch, Fisch, Milch und Eiern sowie
vergorene Lebensmittel wie Sauerkraut

Zitrusfriichte, schwarze Johannisbeeren,
Erdbeeren, Paprika, Brokkoli, Karfiol,
Kohlsprossen, Petersilie, Tomaten, Kartoffeln

alle grinen und gelb-roten Gemusesorten

und Frichte wie Brokkoli, griines Blattgemuse,
Karotten, Klrbis, Paprika, Sul3kartoffeln,
Marillen, Mango

(rotes) Fleisch, Hulsenfriichte (Linsen, Erbsen);
Vitamin C verbessert die Aufnahme von Eisen!

Fleisch, Fisch, Vollkornprodukte, Sonnenblu-
menkerne, Nisse, Hulsenfriichte, Kohlgemise

Essen Sie bunt und abwechslungsreich!

Diatologin Doris Eglseer gibt praktische Tipps gegen Mangelernahrung.

WIE ERKENNE ICH
MANGELERNAHRUNG?

Ein Gewichtsverlust ist immer ein Warn-
signal, die Kleidung ist weiter als sonst.
Auch wenn jemand plétzlich weniger
isst oder weniger leistungsfihig ist, kann
das auf einen Mangel hinweisen. Beson-
ders aufmerksam sollte man sein, wenn
chronische Erkrankungen vorliegen,
bereits korperliche Einschrinkungen be-

stehen oder jemand pflegebedurftig ist.

WIE KANN ICH VORBEUGEN?
Vielseitige Erndhrung ist die beste
Vorbeugung! Bleiben Appetit und
Freude am Essen aus, probieren Sie es
mit appetitsteigernden Mafinahmen:
vermehrt in Gesellschaft essen, mehrere
kleinere Mahlzeiten zu sich nehmen,
die Speisen schon anrichten, mehr
Kriuter und Gewlirze einsetzen.
Erwigen Sie nach Moglichkeit auch,
Hilfe in Anspruch zu nehmen — etwa
durch ,,Essen auf Rddern* oder

Angehorige, die fur einen mitkochen.

WAS KANN ICH SELBST TUN?
Am sinnvollsten ist es zunichst, mit
natiirlichen Lebensmitteln anzurei-
chern: So gut wie alle Speisen lassen
sich mit hochwertigen Olen, wie kalt
gepresstem Raps-, Nuss-, Lein- oder
Olivenol aufwerten. Sie liefern mehr
Energie und wirken entziindungshem-
mend. Achten Sie auf ausreichend
Eiweif}: Gute Quellen sind Milchpro-
dukte wie Topfen, das isldndische
Joghurt Skyr oder Hartkése, Eier und
Hilsenfriichte. Kombinieren Sie ver-
schiedene Eiweifiquellen, das erhoht die
biologische Wertigkeit. Eiweif3pulver,

die man in Suppen, Cremen oder Soflen

einriihrt, sind eine weitere Moglichkeit.
Nahrungserginzungsmittel sollten nur
nach érztlicher Absprache und bei
einem spezifischen Mangel eingenom-

men werden!

IHRE TIPPS FUR DEN ALLTAG?
Essen Sie abwechslungsreich und
schopfen Sie die Vielfalt der einzelnen
Lebensmittelgruppen aus. Am Teller
darf es bunt sein! Eine gute Daumen-
regel ist das Konzept vom ,,Gesunden
Teller“: Jede Hauptmahlzeit soll aus
einem Eiweiflanteil (Viertel des Tellers),
einer séttigenden Beilage (Viertel des
Tellers) und Gemiise (Hailfte des Tellers)
bestehen. Mit diesem Prinzip kann ich
aus vielen klassischen Speisen eine ge-
sunde Mahlzeit machen: Fischfilet mit
Petersilerdédpfel und Brokkoli, Geschnet-
zeltes mit Vollkornnudeln und Misch-
gemiise, Gemiuse-Kartoffel-Auflauf.
Auch Eintopfe eignen sich wunderbar.
Wer aufierdem auf schonende Zuberei-
tung mit hochwertigen, pflanzlichen
Olen achtet und einen Salat dazu ge-

nief3t, tut sehr viel fiir die Gesundheit!
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Die Freude am Essen bewahren

Essen macht uns nicht nur satt und versorgt uns mit Nahrstoffen.
Es erflllt soziale und emotionale Bedurfnisse, strukturiert den Tag,

schenkt Genussmomente und weckt Erinnerungen.

»Essen hilt Leib und Seele zusammen.“

Essen und Trinken macht einen wichti-
gen Teil unserer Lebensqualitét aus.
Dabei geht es nicht nur um Nihrstoffe
und vielfiltige Speisen. Essen muss vor
allem schmecken, gut aussehen und an

individuelle Bedurfnisse angepasst sein.

UMAMI WIRKT
APPETITANREGEND

Die funfte Geschmacks-
richtung umami (japanisch fur
,wohlschmeckend®) gilt als
herzhaft, vollmundig, fleischig.
Sie kommt unter anderem vor
in Tomatenmark, Parmesan,
Steinpilzen, Pastinaken, Senf-
kérnern, Maggikraut, Bohnen-
kraut oder fermentierten
Produkten wie Sojasauce. Mit
diesen natirlichen Geschmacks-
verstarkern lassen sich viele
Speisen aufpeppen. Fertige
Umami-Wurzmischungen aus
natlrlichen Zutaten eignen sich
ebenso!
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UNSERE TIPPS FUR SIE

Das Auge isst mit! Richten Sie
Speisen optisch ansprechend an —
z.B. mit Paprikawiirfeln oder frischen
Kréutern obendrauf.

Essen Sie bunt, gerade bei Obst und
Gemiise! Das bringt gleichzeitig
vielfiltige Vitamine und sekundére
Pflanzenstoffe.

Setzen Sie duftende Krauter und
Gewiirze ein, um Geschmack und
Geruch der Speisen zu verstirken.
Essen Sie mehrere kleinere Mahl-
zeiten am Tag, auch als Finger Food
(z.B. von Obst, Gemuse, Kisewtirfel,
Brotschnitten) zwischendurch.
Genieflen Sie so oft wie moglich in
Gesellschaft. Gemeinsame Mahl-
zeiten fordern Appetit und Lebens-
freude und geben ein Gefiihl der
Geborgenbheit.

Schaffen Sie auch nur fiir sich eine
angenehme Atmosphére fur Ihre
Mabhlzeiten: mit gedecktem Tisch,
schonem Geschirr oder Musik im

Hintergrund.

ABWECHSLUNG

BEI GETRANKEN

Tdglich sollten Sie mindestens 1,5 Liter
Fliissigkeit trinken. Am besten geeignet
ist Wasser. Gute Alternativen sind aber
auch ungesufite Friichte- oder Kriuter-
tees und verdiinnte Gemiise- oder Obst-
sifte. Wenn Sie gerne Kaffee oder
Schwarztee genief3en und auch gut ver-
tragen, spricht nichts gegen drei bis vier
Tassen pro Tag. Gegen ein gelegent-
liches Glas Wein oder Bier ist ebenso

nichts einzuwenden.
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VIENNA INSURANCE GROUP

Wir sind in ganz Osterreich fir
Sie da. Immer und Uberall.

Online auf wienerstaedtische.at, telefonisch
und natirlich auch personlich.

‘Ihre Sorgen méchten wir haben.




.o+ publicare

Einfach mehr Lebensqualitat.

Schmecken muss es!

WIR MACHEN DAS LEBEN LEICHTER!

publicare gmbh
a-4061 pasching, an der trauner kreuzung 1
tel. +43 7229 - 70 560, fax dw 60
info@publicare.at

www.publicare.at

WIE BEKOMME ICH MEINE BENOTIGTEN MEDIZIN-
PRODUKTE RECHTZEITIG UND OHNE DEN MUH-
SAMEN WEG IN DIE FILIALE?

EINFACH UND UNKOMPLIZIERT MIT
PUBLICARE!

Sie erhalten von Publicare medizinische Hilfsmittel
zur STOMA- und WUNDVERSORGUNG sowie fiir
die ableitende INKONTINENZVERSORGUNG -
herstellerneutral und beispiellos in Sachen Service
und Logistik.

+ Portofreie Lieferung innerhalb von 24 Stunden
+ Neutrale und diskrete Verpackung
+ Abrechnung direkt mit den Krankenkassen

Verordnungsschein oder Rezept einfach per Fax,
Email oder per Post an Publicare senden. Die
Originaldokumente  werden im  vorfrankierten
Antwortkuvert auf dem Postweg nachgesendet. Eine
etwaige chefarztliche Genehmigung holen bei Bedarf
die Publicare-Mitarbeiter ein.

DAMIT SIE SICH AUF DIE WIRKLICH WICHTIGEN

DINGE IM LEBEN KONZENTRIEREN KONNEN.

Viktor Schiffer ist Koch und Ernahrungswissenschaftler. Im Hilfswerk Salzburg
leitet er das Care-Catering der Seniorenheime, in deren Kuchen auch fir Tages-
zentren, Essen auf Radern und Kindergarten gekocht wird.

WAS WIRD IM SENIORENHEIM
AM LIEBSTEN GEGESSEN?

Zu den Lieblingsspeisen zdhlen sicher
die Klassiker der dsterreichischen Kii-
che: Wiener Schnitzel, Schweinsbraten,
Gulasch — oder vegetarische Gerichte
wie Krautfleckerl, Kasnockn und Linsen
mit Semmelknddeln. Ebenso beliebt
sind stifle Hauptspeisen. Diese bieten
wir einmal pro Woche als Mittagessen
an — mit einer Obstbeilage und einer
Gemiisesuppe vorweg. So schaffen wir
eine ausgewogene Mahlzeit. Wir neh-
men generell in der Mentiplanung viel
Riicksicht auf die Essbiografien und
Vorlieben der Bewohnerinnen und

Bewohner.

WIE BRINGEN SIE GENUG
NAHRSTOFFE IN DEN
MENUPLAN?

Wir achten auf eine gute Balance aus
pflanzlichen und tierischen Eiweif3-
quellen. Reichlich Obst und Gemiise
sowie Vollkornprodukte bringen wichtige
Mikronidhrstoffe. Die Spétzle bestehen
teilweise aus Vollkorndinkelmehl. Beson-

ders mikronédhrstoffreich sind Inne-

reien — eine Leberknoddelsuppe im
Meniiplan ist also sehr vorteilhaft und
wird von den meisten gerne gegessen.
Zur Nachmittagsjause gibt es nicht nur
den klassischen Kuchen, sondern viel
Obst, Topfenspeisen oder Fingerfood.
Wir versuchen auch immer wieder neue
Gerichte einzubauen: Unser Kefir-Obst-
salat mit Késestreifen erfreut sich grofier
Beliebtheit - Rezept dazu auf S. 24!

WAS TRAGT NOCH ZU EINER
GENUSSVOLLEN MAHLZEIT BEI?
Die Speisen miissen schmecken und
optisch ansprechen. Wir achten auf aus-
reichend Kontraste am Teller und
garnieren mit frischen Kridutern. Ein
besonders wichtiger Punkt: Egal, wie gut
der Meniiplan und die Kiiche sind —
passt die Atmosphdére beim Essen nicht,
kann einem rasch der Appetit vergehen.
Darauf schauen wir sehr und vermitteln
unseren Mitarbeiterinnen und Mitar-

beitern auch, wie wichtig eine wertschét-

zende Gestaltung der Mahlzeiten ist.
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Ein guter Plan fur lhre Ernahrung

Wie sieht die ideale Ernahrung aus? Wie oft durfen oder sollen bestimmte
Lebensmittel auf den Speiseplan? Das Wichtigste im Uberblick:

Fette und Ole: Tiglich 1-2 Essloffel pflanz-

liche Ole, Niisse oder Samen. Verwenden

Pflanzen basiert, ergénzt um tierische Getreideprodukte oder Kartoffeln: Tag-

Produkte ist die allgemeine Formel fiir lich 4 Portionen, vorzugsweise Vollkorn;
Milch und Milchprodukte: Téglich

3 Portionen, zweimal ,,weif3* (Milch,

eine gesunde und 6kologisch nach- Sie Oliven- oder Raps6l zum Kochen und

haltige Erndhrungsweise. Braten. Kalt gepresste Ole wie Lein-,
Joghurt, Topfen; eine Portion = Walnuss- oder Leindotterdl eignen sich fiir
200ml/g), einmal ,,gelb“ (Hartkise).

Fisch, Fleisch, Eier: maximal 3 Portio-

Gemiise, Hiilsenfriichte, Obst: Téglich Salatdressings, Dips oder zum Verfeinern

3 Portionen Gemiise und/oder Hiilsen- fertiger Speisen (nicht erhitzen!). Reduzie-
friichte und 2 Portionen Obst. Auch

200 ml Gemiise- oder Obstsaft gilt als

nen fettarmes Fleisch pro Woche, selten ren Sie tierische Fette, Kokos- und Palmfett!

Wurst oder rotes Fleisch; wochentlich Zucker und Salz: maximal 1 TL Kochsalz

eine Portion, ein Teil des Gemdiises 1-2 Portionen Fisch (vorzugsweise pro Tag; Stufligkeiten und Mehlspeisen am
kommt am besten als Rohkost oder

Salat auf den Teller!

Makrele, Lachs, Hering oder heimische
Kaltwasserfische); 3 Eier pro Woche

besten nur einmal tédglich in Mafien

genieflen!
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Der gesunde Teller: Eine
Tellerhélfte ist gefullt mit
Gemuse und Obst. Ein
Viertel des gesunden
Tellers ist die ,Sattigungs-
beilage® und besteht aus
Vollkornnudeln, Naturreis,
Kartoffeln, Vollkornbrot
oder weiteren Getreide-
produkte wie Haferflocken
oder Gries, Quinoa etc.
Das weitere Viertel ist

der EiweilRbestandteil der
Mahlzeit: Fisch, mageres
Fleisch, Hilsenfriichte,
NuUsse, Kase.

TIPPS FUR MEHR NAHRSTOFFE
m Bevorzugen Sie Vollkornprodukte

und nutzen Sie z. B. Mehlmischun-
gen zu je einem Drittel Vollkorn-,
Weil3-, und Hafermehl

Versuchen Sie nach Mdglichkeit mit
frischem, saisonalem Gemiuse zu
kochen. Natiirlich kénnen Sie auch
zwischendurch Tiefklhlgemise
nutzen — achten Sie darauf, es
rasch zu verbrauchen, da es bei
langerer Lagerung Vitamine und
Nahrstoffe verliert!

Essen Sie schon zum Frihsttick
Obst und zu jeder Mittagsmahlzeit
Gemduse — als Beilage, Suppe,
Salat oder Eintopf!

m Achten Sie auf eine nahrstoffscho-

nende, fettbewusste Zubereitung:
Dunsten oder dampfen, moglichst
kurz garen, langes Warmhalten
vermeiden.

Variieren Sie innerhalb der einzel-
nen Lebensmittelgruppen: Heute
Kartoffeln, morgen Vollkornnudeln,
Ubermorgen Naturreis. Nutzen
Sie die ganze Palette an Gemuse
und Obst, die sich regional und
saisonal bietet.

TIPPS FUR MEHR EIWEISS

Kombinieren Sie tierisches und
pflanzliches Eiweil3, das erhéht die
biologische Wertigkeit (z. B. Eier

& Kartoffeln, Milch & Haferflocken,
etc.).

Auch die Kombination verschie-
dener pflanzlicher EiweilRquellen
verbessert die Verwertung

von Eiweil} (z.B. Linsen mit Reis,
Hulsenfriichte mit Getreide).
Verteilen Sie Eiweil® mdglichst
gleichmaRig Uber die Mahlzeiten
am Tag, das ist ideal zur Bildung
neuer Zellen in den Muskeln.
Mischen Sie Obstsafte mit Butter-
milch, Kefir oder Joghurt.

Setzen Sie Nussmus, gemahlene
Kerne oder Samen kreativ ein:
zum Anreichern von Muslis oder
Getreidebrei, in Salatdressings
oder als Topping fur Nudelgerichte.
Damit Eiweil3 nicht zur Energie-
gewinnung genutzt wird, muss eine
bedarfsdeckende Energiezufuhr,
insbesondere Uber Kohlenhydrate,
gewabhrleistet sein.
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Rezepte

Zutaten (4 Portionen)

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

4 Karotten, grob gerieben
2-3 EL Olivenol

1 Dose gewiirfelte Tomaten
450 ml Gemiisebriihe

300g rote Linsen, gewaschen
2 EL Petersilie

Salz, Pfeffer

2 EL Kréuter nach Wahl
500 g Spaghetti

Zubereitung:

In einem Topf Zwiebeln, Knoblauch, Karotten bei
mittlerer Temperatur in Ol anschwitzen. Tomatenmark
hinzugeben und anrdsten. Tomaten, Brithe, Linsen
und und Kriuter dazugeben, Topf mit Deckel zude-
cken und ca. 20 bis 25 Minuten kdcheln lassen. Even-
tuell noch etwas Fliissigkeit dazugeben. Pasta nach
Ende der Kochzeit abseihen und aufTellern anrichten.
Bolognese darauf geben, mit Petersilie garnieren

und frischen Parmesan dariiber reiben (noch eiweif3-
und energiereicher).

Tipps: Sie kénnen auch Vollkornnudeln verwenden.

Die fertige Bolognese ldsst sich auch einfrieren.

(aus: Thomas E. Dorner/Karin Schindler: Gesundheit im Alter)
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Zutaten (4 Portionen)
250 g Kefir

1 EL Leinol

Saft V4 Zitrone

50 g Karotten grob gerieben

> Apfel grob gerieben

Y, Banane wirfelig

25 g Weintrauben geviertelt

10g Rosinen

1 EL Walniisse gehackt od. gerieben
25 g Schnittkise (z.B. Bergbaron)

1 EL Honig

Zubereitung:

Kefir mit Leindl und Zitronensaft vermengen. Restliche
Zutaten — bis auf den Kése und Honig — untermengen, gut
durchziehen lassen. Kefir-Obstsalat in Schiisseln anrichten,

Kisestreifen darauf verteilen und mit Honig betrdufeln.

(zur Verfugung gestellt von Viktor Schiffer, Hilfswerk Salzburg)

Nutzliche Links

und Informationen

LITERATUR UND QUELLEN

»Gesundheit im Alter”

Thomas E. Dorner, Karin Schindler
Manz-Verlag, 2017

ISBN 978-3-214-08467-7

»Erndahrung im Alter”
Dorothee Volkert (Hrsg.)
De Gruyter, 2015

ISBN 978-3-11-034455-4

»ich lade dich zum Essen ein“
Bundesministerium fiir Soziales,
Gesundheit, Pflege und Konsumenten-
schutz, 2020

broschuerenservice.sozialministerium.at

»Gesundheitliche Lebensqualitat
im Alter”

Franz Kolland, Thomas E. Dorner
(Hrsg.)

Manz-Verlag, 2020

ISBN 978-3-214-13158-6

www.gesundheit.gv.at/leben/altern/

ernaehrung-im-alter.html

www.gesundheitsfonds-steiermark.at/

gesunde-ernaehrung

www.pflege.de/leben-im-alter/

ernaehrung/

Besuchen Sie
auch unser
Ernahrungsportal
www.hilfswerk.
at/ernaehrung
mit vielen Infos &
Tipps!
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lhre Ansprechpersonen

beim Hilfswerk

Das Hilfswerk bietet regional abge-

stimmt eine Fiille von Dienstleistungen

fur Senior*innen sowie Kinder und
Familien an. Erkundigen Sie sich in
Threm Bundesland! Rufen Sie gebiih-
renfrei aus ganz Osterreich 0800 800
820 an oder besuchen Sie uns auf

www.hilfswerk.at

IN WIEN

Wiener Hilfswerk
Schottenfeldgasse 29, 1072 Wien
Tel. 01/512 36 61

info@wiener.hilfswerk.at

IN NIEDEROSTERREICH
Hilfswerk Niederdsterreich
Ferstlergasse 4, 3100 St. Polten
Tel. 05 9249
office@noe.hilfswerk.at

IN OBEROSTERREICH
Oberosterreichisches Hilfswerk
Dametzstrafie 6, 4020 Linz
Tel. 0732/77 51 11
office@ooe.hilfswerk.at
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IN SALZBURG

Hilfswerk Salzburg
Wissenspark Urstein Stid 19/1/1
5412 Puch bei Hallein

Tel. 0662/43 47 02-0
office@salzburger.hilfswerk.at

IN DER STEIERMARK
Hilfswerk Steiermark
Paula-Wallisch-Strafie 9
8055 Graz

Tel. 0316/81 31 81-0

office@hilfswerk-steiermark.at

IN KARNTEN

Hilfswerk Kéirnten
Waidmannsdorfer Straf3e 191
9073 Klagenfurt

Tel. 050 544 00
office@hilfswerk.co.at

IM BURGENLAND
Burgenldndisches Hilfswerk
Robert-Graf-Platz 1

7000 Eisenstadt

Tel. 02682/651 50
office@burgenland.hilfswerk.at

24-STUNDEN-BETREUUNG
Hilfswerk
Personaldienstleistungs-GmbH
Schonbrunner Strafie 297-307/4.0G
1120 Wien

Servicehotline 0810 820 024
24stunden@hilfswerk.at
24stunden.hilfswerk.at

BUNDESGESCHAFTSSTELLE
Hilfswerk Osterreich
Grunbergstrafie 15/2/5

1120 Wien

Tel. 01/40 57 500
office@hilfswerk.at

Tena Hautpflege.

In 3 Schritten.

Denn jede Haut hat
ihre eigene Geschichte

TENA ProSkin:

die sanfte, dreistufige
Lésung wenn es um
Hautpflege geht.

TENA. BESSERE PFLEGE FUR ALLE

TENA, eine MarKe von Essity

www.tena.at

OSTERREICHISCHE
ERNAHRUNGSPYRAMIDE

Taglich

Milch, Milchprodukte:
2—3 Portionen
Gesunde Ole & Niisse:
in Mafken

Getreideprodukte
& Kartoffeln:
4 Portionen

Obst, GemUse,
Hulsenfriichte:
5 Portionen

Alkoholfreie

Wochentlich bis selten

SlRes & Salziges:
in Mafen mit Genuss

Fette:
sparsam

Fleisch, Fisch & Eier:
max./Woche)

Getranke: T T
s [ @ 2 T > 1] ©» []



Wieder zu Kraften kommen
bei Mangelerndhrung & Schluckstorung

BSOUICE g
POteIN - osource

20+fibre

' e——
! ThickenUP
L Cledl)

Kostenlose Muster
zum Testen anfordern:

ThickenUP® o
clear

Resource®
Trinknahrung

1 Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke (bilanzierte Diat). Zum Diitmanagement bei Mangelernahrung oder bei Risiko fiir

eine Mangelernahrung. Wichtige Hinweise: Unter arztlicher Aufsicht verwenden. Als einzige Nahrungsquelle geeignet. Geeignet ab 3 Jahren.
2 Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke (bilanzierte Diét). Zum Digtmanagement bei Dysphagie (Schluckst6rungen).

Wichtige Hinweise: Unter drztlicher Aufsicht verwenden. Nicht als einzige Nahrungsquelle geeignet. Geeignet ab 3 Jahren.

3 Gleichbleibende Konsistenz auch nach Speichelkontakt.

& Resource® Trinknahrungen® -
Fiir eine energie- und nahrstoff-
reiche Erndhrung
Gebrauchsfertige Drinks mit
exzellentem Geschmack bei
krankheits- und altersbedingter
Mangelernihrung.

& ThickenUP®clear?® - Fiir mehr
Freude am Essen und Trinken
Amylaseresistentes®, ergiebiges und
geschmacksneutrales Andickungs-
pulver fur sicheres Schlucken
z.B. im Alter, nach Schlaganfall,
bei Demenz, Morbus Parkinson.

- Erhéltlich in allen Apotheken!

. www.nestlehealthscience.at

o Nestle

¥ HealthScience



