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Editorial

LIEBE LESERINNEN,
LIEBE LESER!

JEDEN TAG ERLEBEN WIR, was Pflege wirklich bedeutet: Nahe, Vertrauen
und Menschlichkeit. Unsere Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter sind mit groBem
Engagement im Einsatz. Dafur bin ich unendlich dankbar.

Die Entscheidung Uber die neuen Pflegestitzpunkte im Burgenland bedeutet
eine groBe Veranderung. Nach einer langen Phase der Unsicherheit steht nun
fest: Das Hilfswerk wird ab April 2026 in funf Regionen die Verantwortung

fUr mobile Hauskrankenpflege, Tagesbetreuung und betreutes Wohnen
Ubernehmen.

Eine Neuordnung bringt immer Bewegung mit sich — neue Strukturen, neue
Ablaufe, neue Wege der Zusammenarbeit. Doch eines bleibt flir uns unver-
andert: Im Mittelpunkt stehen die Menschen, die uns ihr Vertrauen schenken,
und unsere Mitarbeiter. Unser oberstes Ziel ist es, dass der Ubergang fir

alle so reibungslos wie moglich verlauft. Auch unsere Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter sind von diesen Veranderungen betroffen. Viele von ihnen haben
Uber Jahre hinweg wertvolle Beziehungen zu Klientinnen und Klienten
aufgebaut. Wir arbeiten daher intensiv daran, gute Lésungen zu finden, damit
Erfahrung, Vertrauen und Menschlichkeit dort bleiben, wo sie gebraucht
werden — direkt bei unseren Klienten.

Gleichzeitig wissen wir: Gute Pflege braucht weiter gute Menschen. Darum
setzen wir uns dafur ein, junge Menschen fur diesen schénen Beruf zu
gewinnen und sie bestmoglich auszubilden — damit die Betreuung, die viele
heute erleben, auch in Zukunft gesichert bleibt.

%«m Sjﬂm"/l

Mag. Thomas Steiner
Prasident
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IM FOKUS Ernahrung & Gesundheit

In guter Gesellschaft
schmeckt es einfach
besser, denn gemeinsame
Mahlzeiten sorgen fur
soziale Verbundenheit.

Gesund essen,
besser leben

Die richtige Ernahrung wirkt sich nachweislich positiv auf
die Gesundheit aus. Bei jedem Menschen, in jedem Alter.

Aber was ist eigentlich richtig?

esunde Erndhrung — klingt ein-

fach, ist es aber nicht. Denn

nicht fiir jeden Menschen bedeu-

tet es das Gleiche: Kinder essen
anders als Erwachsene, Schwangere bendtigen
andere Nihrstoffe als Seniorinnen und Se-
nioren. Der Korper eines Spitzensportlers hat
andere Bedirfnisse als der eines Menschen,
der hauptsédchlich am Schreibtisch sitzt.

Die Komplexitit des Themas verschreckt viele:
Zu grof} scheint der Aufwand, zu unklar, wie
die Vielzahl an Empfehlungen individuell
umzusetzen wire. Zudem treten die Folgen
schlechter Erndhrung meist mit solcher Ver-
zogerung auf, dass die Ausléser nur schwer
zu erkennen sind.

Sich informieren, dann ausprobieren, kann je-
doch ein lustvoller Weg zu richtiger Erndhrung
sein: Geschmack, Geruch, Genuss sind dabei
entscheidend, und in guter Gesellschaft macht
das Ganze auch Spaf. Nicht jedem schmeckt
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alles — macht nichts. Es gibt die unterschied-
lichsten Nahrungsmittel, um sich gesund zu
erndhren. Essen ist halt Geschmackssache.

BELOHNUNG: GESUNDHEIT

Es zahlt sich jedenfalls aus, sich mit dem
Thema zu beschiftigen. Immerhin winkt als
Belohnung der Erhalt oder die Verbesserung
der eigenen Gesundheit. Wer sich ausgewogen
erndhrt, beugt Krankheiten vor und verbessert
Stimmung, Konzentration sowie kdrper-
liche Leistungsfihigkeit. Umgekehrt kann
die falsche Nahrung zum Ausloser diverser
wZivilisationskrankheiten“ wie Ubergewicht,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes
mellitus fiithren.

Je nach Alter und Lebenssituation ist der
Bedarf und die Verwertung von Nihrstoffen
unterschiedlich. Mit einer darauf abgestimm-
ten Erndhrung kann man aber aktiv viel fiir
die eigene Gesundheit bewirken. Dafiir ist es
nie zu spit, aber: Je frither, desto besser.




»Man kann nicht gut denken,
gut lieben, gut schlafen, wenn
man nicht gut gegessen hat.*“



IM FOKUS Ernahrung & Gesundheit

Othmar Karas
Prasident Hilfswerk Osterreich

»Gesunde Erndhrung ist ein Thema, das
uns das ganze Leben begleitet. Von
friihester Kindheit bis ins hohe Alter ist
gesund zu essen eine wichtige Voraus-
setzung dafiir, die eigene Gesundheit zu
stérken und zu erhalten. Von der Kinder-
betreuung bis in die Pflege ist es uns
beim Hilfswerk ein groBes Anliegen, zu
vermitteln, was fUr einen groBen Einfluss
die Erndhrung auf Kérper und Seele

hat. Essen und Trinken bedeutet aber
immer auch Genuss und Wohlbefinden.
In diesem Sinne, lassen Sie es sich
schmecken und bleiben Sie gesund! Und
bei Fragen wenden Sie sich bitte an das
padagogische Personal oder an die Heim-
hilfen und Pflegekrafte des Hilfswerks.*

Gemeinsam kochen und essen ist wichtig, denn Kinder
lernen von Erwachsenen, wie sie sich gesund ernahren.

GESUND ESSEN VON ANFANG AN Bauchschmerzen geplagten Kleinen und ihre
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Bereits am Anfang des Lebens ist gesunde
Erndhrung eine Herausforderung. Stillen

ist zwar die natiirlichste und damit optimale
Erndhrung in den ersten Lebensmonaten.
Es schiitzt vor Infektionen, unterstiatzt die
Entwicklung des Babys und stérkt dessen
Bindung zur Mutter. Nicht immer ist Stillen
aber moglich. Als Alternative gibt es Sdug-
lingsanfangsnahrung (Pre). Diese vertrigt
jedoch nicht jedes Kind. Dann gilt es, Alter-
nativen auszuprobieren. Von Hypoallergen
(HA) bis zur Spezialnahrung aus der Apo-
theke fiir Babys, die auf Kuhmilch allergisch
sind, ist das oft ein Leidensweg fiir die von

Eltern. Bald aber geht es weiter mit Beikost.
Diese sollte frithestens zwischen dem fiinften
und siebenten Monat eingefiihrt werden.
Schritt fur Schritt kommen nun Gemuse,
Obst, Getreide und spéter Fleisch oder Fisch
in den Kindermund.

GESCHMACK UND VORLIEBEN

Soweit jedenfalls die Theorie. Denn auch die
kleinsten Menschen haben schon individu-
elle Geschmicker. Isst der oder die eine mit
Genuss Karottenbrei, leisten andere massiven
Widerstand. Ein Kind ist kaum von den Tel-
lern der Erwachsenen fernzuhalten, andere



Erndhrung & Gesundheit
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GROSSE HILFE, GANZ NAH!

Auf unserem Themenportal ,Erndhrung im
Alter“ finden Seniorinnen und Senioren sowie
ihre Angehdrigen Anregungen, wie sie mit einer
bewussten Auswahl von Lebensmitteln Gesund-
heit und Selbststandigkeit bis ins hohe Alter
unterstitzen kdnnen.

Informieren Sie sich auf:
www.hilfswerk.at/ernaehrung

Tipp: Sogar kurze Videos, die zum Kochen
gesunder Mahlzeiten inspirieren, finden sich
dort, inklusive der Rezepte zum Download.
Auch die Social-Media-Kanéle des Hilfswerks
widmen sich in den Videos des ,Frag-die-Oma
Blog“ dem Thema gesunder Erndhrung.

TikTok: tiktok.com/@hilfswerk.at
Instagram: instagram.com/hilfswerk.at
Facebook: facebook.com/hilfswerk.at

Jugendliche haben einen hohen Nahrstoffbedarf,
viel Obst und Gemdise ist daher auch fir sie wichtig.

zieren sich lange, bis sie Milchbrei und Co.
hinter sich lassen. Vorlieben und Abneigun-
gen, was uns schmeckt, begleiten uns ein
Leben lang. Da dafir in frithester Kindheit
die Basis gelegt wird, ist es umso wichtiger,
dass schon den Kleinen gesunde Nahrungs-
mittel schmackhaft gemacht werden — eine
Herausforderung fiir viele Eltern.

GROSSE VORBILDER

Dennoch, irgendwann isst das Kind selbst-
standig. Es gilt dabei zu beachten: Kleinkin-
der brauchen mehrere kleine Mahlzeiten am
Tag, denn ihr Energiebedarf ist zwar hoch,
der Magen aber noch klein. Sie sollten funf

Portionen Obst und Gemiise am Tag zu sich
nehmen, um gut mit Energie und Nahrstoffen
versorgt zu sein. Da sich die Kleinen immer
an den Grof3en orientieren, haben Eltern und
Bezugspersonen beim Essen und Trinken
Vorbildwirkung. Gemeinsame gesunde Mahl-
zeiten sind also wichtig, Obst und Gemiise
gehoren selbstverstidndlich mit auf den Tisch
und sollten immer wieder angeboten werden,
selbst wenn sie zunédchst nicht mit Begeiste-
rung aufgenommen werden. Auch in diesem
Alter sollte ausreichend getrunken werden,
am besten Wasser. Denn obwohl alle Kinder
Sifles lieben, sind zuckerhaltige Getrinke
einfach ungesund, von Anfang an.



IM FOKUS Ernahrung & Gesundheit

TEENAGER UND FAST FOOD

Spitestens im Teenager-Alter bekommt
Essen eine zusitzliche Bedeutung: Fast Food
und Softdrinks sind oft Mittel zur Abgren-
zung vom elterlichen Nahrungsangebot. Der
Freundeskreis, Werbung und Soziale Medien
beeinflussen das Essverhalten, oft mit fata-
len Folgen. Denn wihrend der jugendliche
Korper einen erhohten Bedarf an Energie,
Eiweif3, Eisen und Kalzium hat, bieten Bur-
ger, Pommes und Softdrinks wenig davon.

Gerade in dieser Phase wird zudem das eigene
Auflere extrem wichtig. Rund 30 Prozent der
Sieben- bis 14-Jahrigen in Osterreich sind

allerdings Gibergewichtig oder adips. Esssto-
rungen haben daher unter jungen Menschen
Hochkonjunktur. Was ihnen in dieser heiklen
Zeit hilft? Ein stressfreies Angebot von gu-

tem, gesundem Essen und offene Gespriche.

ESSEN UND ARBEIT

Nach einer Phase, in welcher der jugend-
liche Bewegungsdrang optimalerweise flir
ein Gleichgewicht zwischen Energiezufuhr
und -abbau sorgt, folgt mit dem Einstieg ins
Berufsleben die nichste Herausforderung.

Wer beruflich viel sitzt, sollte mageres EiweiB3,
Obst, Gemise und Vollkornprodukte bevorzugen.
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Der ,,gesunde Teller* zeigt, wie ausgewogene
Erndhrung aussieht: zur Halfte Gemuse und
Obst, ein Viertel Vollkorngetreide und Kartoffeln
(Kohlehydrate), ein Viertel Protein (EiweiB) aus
vorwiegend pflanzlichen Quellen.

Denn viele Menschen verbringen nun einen
Grof3teil ihres Tages sitzend. Daran sollte die
Erndhrung angepasst werden.

Weniger Kohlehydrate wie Nudeln und
Weiflbrot, mehr Vollkornprodukte, Obst und
Gemuise sind jetzt empfehlenswert. Und trotz
Stress sollte man tédglich mindestens zwei Li-
ter trinken. Zudem ist regelméflige Bewegung
als Ausgleich fiir die sitzende Tatigkeit wich-
tig. Spéitestens, wenn unangenehme Folgen
auftreten, von Riickschmerzen uber hohen
Blutdruck bis zu Herz-Kreislauf-Problemen,
sollte gesunde Erndhrung im Fokus stehen.

GESUND ALT WERDEN

Mit fortschreitendem Alter verdndert sich
der Korper: Muskel- und Knochenmasse
verringern sich, der Korperfettanteil steigt,
die Darmtitigkeit verlangsamt sich. Wer nun
gesund bleiben will, sollte dies bei der Erndh-
rung berticksichtigen. Besonders wichtig ist
es, ausreichend Eiweif3 zu sich zu nehmen.
Denn Protein ist fiir den Aufbau von Muskeln
und Immunzellen zustindig. Ab dem 65.
Lebensjahr steigt der Proteinbedarf sogar an.



Mageres Fleisch, Fisch, Eier und Milchpro-
dukte, Hilsenfriichte und Getreide sollten
daher nun verstirkt konsumiert werden.

Auch in reiferen Jahren braucht ein Orga-
nismus, um gut ,,zu funktionieren®, taglich
mehr als 30 verschiedene Néihrstoffe. Deren
Aufnahme aus der Nahrung wird jedoch im-
mer schwieriger. Nahrungsergidnzungsmittel
kénnen diese Liicke schlief3en, hierzu gilt es
aber erst drztlichen Rat einzuholen.

Ausgewogene Erndhrung kann vielen
Gesundheitsproblemen im Alter vorbeugen.

Da das Durstgefiihl im Alter abnimmt, sollte
regelmiflig und auch ohne Durst getrunken
werden: ob Wasser, verdiinnte Fruchtsifte
oder Tee. Insgesamt sind etwa eineinhalb bis
zwei Liter alkoholfreie Flissigkeit tdglich
empfehlenswert.

»Mangelerndhrung im Alter hat viele Ursa-
chen®, erklart Angelika Kuhn, Fachbereichs-
leitung fiir Pflege beim Hilfswerk Osterreich.
»Kau- und Schluckstérungen etwa erschwe-
ren die Nahrungsaufnahme.“ Sie empfiehlt in
diesen Fillen, auf weichere Kost und ein Ein-
dicken von Flissigkeiten zu setzen sowie Ess-
oder Trinkhilfen zu verwenden. Probleme

VORSICHT VOR MANGELERNAHRUNG!
Wer sich im Alter nicht gut erndhrt, kimpft
schnell mit einem Mangel an Kraft und
Energie. Verschérft wird dies durch den

schon erwidhnten Abbau von Muskel- und
Knochenmasse. Mangelerndhrung in Kom-
bination mit der verminderten Bewegungs-
hiufigkeit fithrt dazu, dass dltere Menschen
schnell schwicher werden. Damit steigt das
Risiko von Stiirzen und Knochenbriichen.

Starker Gewichtsverlust, Gebrechlichkeit und
verzogerte Wundheilungen konnen Anzeichen

fiir Mangelernidhrung sein.

beim Kauen wiirden oft durch schlechtsit-
zende Zahnprothesen ausgeldst — fachéirztli-
che Hilfe kann hier fiir Erleichterung sorgen.
Besteht der Verdacht auf Nahrstoffméngel,
sorgt eine Blutuntersuchung fiir Gewissheit.
»Mangelerndhrung muss nicht sein“, betont
Pflegeexpertin Kuhn. ,,Mit gesunder Er-
nihrung kann man vielen Problemen bis ins
hohe Alter vorbeugen.“ m
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IM FOKUS Ernahrung & Gesundheit

Gesunde Ernadhrung bedeutet
eine ausgewogene Mischung
unterschiedlicher Nahrungsmittel.
Die Erndhrungspyramide gliedert
diese in Gruppen.

VEGETARISCHE
ERNAHRUNG

/5

SELTEN

S0

Wer weder Fleisch noch Fisch
isst, setzt stattdessen auf
pflanzliche Proteinquellen

wie Hilsenfriichte.

o O G
> 0 © 0 o

TAGLICH

An der Basis der Pyramide
befindet sich, was wir 6fter zu uns
nehmen sollten: 1,5 bis 2 Liter
alkoholfreie Getranke, 5 Portionen
Obst und Gemiuse, 4 Portionen
Getreideprodukte und Kartoffeln,
2 bis 3 Portionen Milchprodukte,
Nusse, Samen, pflanzliche Ole.
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WOCHENTLICH

In der Mitte der Pyramide
befinden sich die EiweiB-
Empfehlungen: 1 Portion
Fisch, 1 Portion Fleisch,
Portion Fisch oder Fleisch,
mindestens 3 Portionen
Hulsenfrichte, 3 Eier.

-

WOCHENTLICH

TAGLICH

SELTEN

An der Spitze ist hingegen
wenig Platz fiir das, was
wir besser sparsam genieBen,
wie SiiBes, Salziges und
tierische Fette.



Wissenswert
und informativ!

GROSSE HILFE,
GANZ MAH.

HILFSWERK

nter
Ihr Ratgeber fir eine bewusste Erndhrung im Alter der off
]
hilfswerk.at foa
Servicehotline 0800 800 820

GESUND GENIESSEN, AKTIV BLEIBEN
Eine bewusste Erndhrung spielt im Alter eine entscheidende Rolle
fir die Erhaltung der Gesundheit und Lebensqualitdt. Das Richtige

zu essen ist daher in reiferen Jahren besonders wichtig — aber was ist

eigentlich richtig? Immerhin, verdndert sich nicht nur der Kérper,
sondern auch sein Bedarf an Néhrstoffen. Schnell kann sich Man-
gelerndhrung negativ auswirken.

Durch eine Auswahl vielféltiger, ndhrstoffreicher Lebensmittel
kann man aber viele der kérperlichen Verdnderungen ausgleichen
und Vitalitat sowie Wohlbefinden langfristig unterstiitzen. In dieser
Broschiire zeigen wir IThnen, wie Sie mit bewusster Erndhrung Ihre
Gesundheit und Selbststdndigkeit bis ins hohe Alter unterstiitzen
und die Freude am Essen bewahren.

Die Hilfswerk-Aktivitdten und -Servicematerialien werden untersttzt von unseren
starken Partnern Erste Bank und Sparkasse, Wiener Stadtische und Lotterien.

Ratgeber

5
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»Hallo, liebe Kinder,
Eltern und Grofieltern!

Ich bin FIDI, das schlaue Entlein
des Hilfswerks. Flexibel, Individuell,
Dynamisch und Intelligent — das

ist die Kinderbetreuung beim
Hilfswerk! Wir sind fiir Klein und
Grof3, Jung und Alt da — fragt einfach
beim Hilfswerk in eurer Nihe nach!“

/

GROSSE HILFE,
GANZ NAH.

HILFEWERN

in gine Welt mit MINT,

\'I!I!Rg
STEDTISCHE

KLEINE FRAGEN,

GROSSE ANTWORTEN.

Kinderfragen sind eine Einladung, sich
mit den Kleinen auf die spannende Suche
nach Antworten zu begeben. Diese Fragen
beschiftigen sich meist mit Mathematik,
Informatik, Naturwissenschaften und
Technik — also MINT. Wir haben einige
davon in unserer Broschiire gesammelt
und beantwortet. Fiir Kinder, Eltern und
Erziehende, Pddagoginnen und Pddagogen.

1



MEIN HILFSWERK Erndhrung im Alter

Bewusst genief3en,
vital bleiben

Wie ernahrt man sich in reiferen Jahren gesund?
Was braucht der Korper, um gut versorgt zu sein?

ssen ist mit vielen Sinnes- WIEVIEL ENERGIE?
empfindungen verbunden: Wie erndhrt man sich dennoch gut
Geruch, Geschmack so- und ausgewogen, wenn man weniger
wie Farben und Texturen Hungergefiihl und keine Lust hat,
der Speisen. Und es ist umso besser, tdglich grof3 aufzukochen? Um den

je netter die Menschen sind, mit Korper ausreichend zu versorgen, gilt
denen wir es teilen. Gerade in fort- es zuallererst den Energiebedarf zu
geschrittenem Alter fallen viele der berticksichtigen. Denn der menschli-
angenehmen Begleiterscheinungen che Korper verbraucht stetig Ener-
der Nahrungsaufnahme weg: Der gie, auch bei wenig Bewegung oder
Geschmackssinn verdndert sich, die im Ruhezustand.
Geruchswahrnehmung ldsst nach.
Auch die Sehkraft nimmt ab, sogar Mindestens die Hélfte der tiglichen
Tastsinn und Feinmotorik machen Energiezufuhr sollte jedenfalls aus
vielen dlteren Menschen zu schaffen. = Kohlehydraten stammen. Durch-
Kochen und Einkaufen wird also schnittlich rund 2.000 Kalorien
schwieriger und auch die geselligen bendtigen Menschen tiber 65 Jahren
Runden um den Tisch kommen im- tiaglich, Ménner etwas mehr als
mer seltener zusammen. Frauen.
Bunt ist gesund:
Eine ausgewogene Ernahrung Diese Energie sollte vorzugsweise aus
mit Obst und Gemiise enthilt viele ballaststoffreichen Quellen stammen,
wichtige Nahrstoffe. Vollkornprodukte sind daher zu be-

vorzugen. Maximal ein Drittel der
Energiezufuhr sollte aus qualitativ
hochwertigen Olen wie Olivens] oder
Rapsol stammen.

EIWEISS GEGEN
MUSKELSCHWUND

Besonders wichtig ist das Thema
Eiweif3 in der Erndhrung alterer
Menschen. Gerade die Proteinzu-
fuhr wird aber oft vernachléssigt, mit
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fatalen Folgen. Denn gerade weil die
Muskelmasse im Alter abnimmt, sind
Proteine so entscheidend, um dem
entgegenzuwirken. Sie sind ndmlich
fir den Muskelaufbau zustidndig.

Ab dem 65. Lebensjahr sollte da-
her die tagliche Eiweif3zufuhr sogar
erhoht werden. Ein Eiweifimangel
schwicht auch das Immunsystem
und verzogert die Wundheilung.

Vorzugsweise sollten sich tierische
und pflanzliche Quellen in Sachen Ei-
weifizufuhr die Waage halten. Neben
magerem Fleisch, Fisch, Eiern und
Milchprodukten empfehlen sich daher
Hiilsenfriichte, Niisse und Getreide-
produkte. Zusétzlich ist es sinnvoll,
Eiweifl moglichst gleichméflig tiber
den Tag verteilt zu sich zu nehmen.

Wichtig ist auch, dass gleichzeitig
genug Energie iber Kohlehydrate
zugefithrt wird, damit der Korper
das Protein nicht zur Energiegewin-
nung einsetzt. Das muss nicht immer
kompliziert sein, so sind Niisse,
Kerne oder Samen schnell einmal
einem Muiisli, Getreidebrei oder Salat
beigemengt.

VITAMINE UND

ANDERE NAHRSTOFFE

Auch iltere Menschen bendtigen
tiglich mehr als 30 Nihrstoffe — und
zwar in den gleichen Mengen wie
jungere Erwachsene. Da im Alter
aber oft weniger und einseitiger
gegessen wird, ist die Gefahr, zu
wenig davon aufzunehmen, grof3. Als
kritisch fir die Gesundheit gelten
im Alter Vitamin D, Beta-Carotin,
Folsidure, Vitamin B6, B12, Eisen,
Kalzium und Zink. Aber was muss
man essen und wie viel? Lebensmittel
mit hoher Nihrstoffdichte sind Obst,

Erndhrung im Alter
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Gesundes Essen sorgt fir Wohlbefinden, der

Genuss ist umso groBer, je geselliger der Anlass.

Gemuiise, Vollkornprodukte und Hil-
senfriichte. Té4glich drei Portionen
Gemiise und zwei Portionen Obst
empfehlen Fachleute. Auch Obst-
oder Gemuiisesifte sind tibrigens gute
Vitaminlieferanten — und schnell zur
Hand. Am besten sind jedoch frische
und saisonale Fruchte, zwischen-
durch darf es jedoch durchaus auch
einmal Tiefkiihlgemiise sein.

HELFER IN DER NOT

Wird die Nahrungsaufnahme schwie-
rig, etwa durch Kau- und Schluck-
probleme, gibt es auch die Moglich-
keit von Trinknahrung mit hoher
Nahrstoffdichte. Diese findet man
mittlerweile sogar in Supermarkt-

regalen. Es gibt fertige Versionen in
joghurtbecherartigen Behiltnissen
ebenso wie Pulver, die man Getrin-
ken oder Speisen beimischen kann.
Auch Nahrungserginzungsmittel in
Tablettenform kénnen helfen, einen
Naihrstoffmangel auszugleichen. Vor
der Einnahme sollte jedoch érztlicher
Rat eingeholt werden, um abzukléren,
welche Préiparate in welcher Dosie-
rung im individuellen Fall sinnvoll
sind. Eine didtologische Beratung
durch Fachkrifte kann bei vielen
Erndhrungsproblemen zusétzlich
unterstiitzen. Pflegekrifte sind dabei
wichtige Ansprechpersonen. Sie
kennen sich auch mit Hilfsangeboten
wie ,,Essen auf Rddern® gut aus. m



MEIN HILFSWERK Kinderseite

BUCHTIPP:
Schau genau hin!

Dieses Handbuch der ,Beobachto-
logie” ist etwas ganz Besonderes.
Es schérft den Blick von Kindern
fUr kleinste Details in der Natur.
Wer unter Topfen und in PfUtzen
nachschaut, findet dort namlich
winzige Lebewesen — Blattlduse,
Regenwlrmer oder Fruchtfliegen.
Sie werden in detailreich gezeich-
neten Bildern vorgestellt, teils im
Comic-Stil, aber immer mit viel
Humor und einer Fullle an Fakten.
Lesefutter flr wissbegierige kleine
Entdecker.

Giselle Clarkson

Schau genau hin!

ISBN 978-3-89565-470-1
Moritz-Verlag, ab 8 Jahren
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GRUNDE, WARUM DU DIESES BLA

Was verbirgt sich unter dem Blatt?
Schau erst links, dann rechts auf die Bilder!

SPIELETIPP: KIM-SPIEL

Kosten & Schmecken

Was man dafiir braucht: mindestens
ein Kind (ab 3 Jahren), Obst und
Gemiise, Teller, ein Tuch

Ein oder mehrere Kinder dirfen Obst-
und Gemiusesorten auswihlen. Diese
werden in Stiicke zerteilt und auf ge-
trennten Tellern angerichtet. Mit
verbundenen Augen wird nun gekostet.
Die grofie Frage dabei: Was habe ich
gerade im Mund? Wie schmeckt das
genau: suf3, sauer, bitter, knackig, weich?
Ein Ratespiel und Geschmackserlebnis.




Ratsel
fur Jung
und Alt

An das Hilfswerk Osterreich,
GrUnbergstraBe 15/2/5, 1120 Wien

O Ja, ich moéchte ein Exemplar

wDer Darm der 100-Jéhrigen“ gewinnen.

Die Bicher werden freundlicherweise von Styria
Buchverlage zur Verfugung gestellt. Der Rechtsweg

ist ausgeschlossen.
Vorname:

Name:

StraBe/Hausnr.:

MEIN HILFSWERK Ratsel fur Jung und Alt

Unsere Réatselseite von Gedéachtnistrainer Mag. Martin
Oberbauer. Finden Sie die L6sung und gewinnen Sie ein
Exemplar von ,,Der Darm der 100-J&hrigen“ von Dr. med. Henning
Sartor, Prof. Dr. med. Burkhard Schiitz und Katharina Zeiss.

EH WASSERSCHEU
Streichen Sie in der folgenden Buchstabenschlange alle Buchstaben,
die nicht im Wort WASSER vorkommen:

WSAURTWSARODWERSWALRSDASWGEBWABS
NEWAMSAREWABESAMRWKRWEAWEFESWSR
WARERASPWEVRWABNERWNARSWAEHREWME
SAWRZTFEWEAERWASWAMEDWUFERSOSAWUR
LEAWKDLWASENSBREWGASRWGHWURBGWE

B REGENWASSER H WASSERFALL

Wenn eine Zisterne 4.200 Wie kommen Sie vom Wort FALL
Liter Wasser fasst und in vier Schritten zum Wort WIND,

am Abend des 20. Juni wenn Sie bei jedem Schritt nur einen
randvoll ist, wie viel Liter Buchstaben &ndern und immer ein
Wasser enthalt diese Zis- sinnvolles deutsches Wort einsetzen?

terne am Abend des 17.
Juli, nachdem an jedem
Tag bis dahin morgens 140 FALL .... .... .... WIND

Senden Sie diesen Kupon mit der eingetragenen Ldsung
ein und gewinnen Sie! Auflésung im ndchsten Heft.

............. . wurden und nur am 3. Juli

Liter Wasser entnommen

320 Liter Wasser zugeflos-
sen sind?

AUFLOSUNG AUS DEM LETZTEN HEFT // 1. FEUER und Flamme Das W besteht

aus vier (und nicht drei) geraden Linien. 2. FEUER! L&sungen sind z. B. FEUERWEHR,
-BALL, -SALAMANDER, -MELDER, -LOSCHER, -LEITER, -ALARM, -GEFAHR, -HOLZ,
-STELLE. 3. FEUERwehr 43.800 Einsatze : 365 Tage = 120 Einséatze pro Tag. 1 Tag =
24 Stunden = 1440 Minuten : 120 Einsatze = durchschnittlich alle 12 Minuten ein Einsatz.

BUCHTIPP:
Der Darm der 100-Jahrigen

Langlebigkeit — Die Antwort liegt

im Darm. Warum werden manche
Menschen 105 und andere keine 807
Die Mikrobiom- und Stoffwechsel-Exper-
ten Henning Sartor und Burkhard Schitz
haben in jahrzehntelanger Forschung an
gesunden Hundertjahrigen entdeckt:

Es gibt ein wiederkehrendes Muster im
Mikrobiom dieser Menschen, das sie
vor Erkrankungen schitzt. Langlebigkeit
bildet sich also im Darm ab und kann
aktiv beeinflusst werden.

Dr. med. Henning Sartor, Prof. Dr. med.
Burkhard Schitz, Katharina Zeiss:

Der Darm der 100-Jdhrigen

ISBN 978-3-7088-0870-3

KNEIPP Verlag 2025




Fredy Rivera, Programmdirektor
(links) mit Bianca Weissel, Leiterin
Kommunikation und Fundraising,
beide Hilfswerk International.

IM GESPRACH MIT
FUNDRAISING-LEITERIN
BIANCA WEISSEL

Hand in Hand: Wie hilft
Hilfswerk International

in Mosambik?

Bianca Weissel: Wir helfen auf
verschiedenste Weise: zum
Beispiel mit Nothilfepaketen,
aber auch mit der Ausgabe
von Samen. Das ist Hilfe zur
Selbsthilfe.

Wie kann man sich Weih-
nachten dort vorstellen?
Es gibt sehr viele Christen

in Mosambik. Die Menschen
haben ein sehr boden-
standiges Verstandnis von
Weihnachten. Dass Jesus in
einem Stall zur Welt kam, weil
es keine Herberge gab, wird
ohne Befremden aufgenom-
men. Auch die Menschen hier
leben sehr einfach und ihre
Not ist groB.
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MEIN HILFSWERK Hilfswerk International

Wie Kinder

Weilhnachten im

Krieg feiern

Das Hilfswerk International kimmert sich um Kinder,

die in Kriegsgebieten oder in bitterer Armut leben. An vielen
Orten der Welt feiern Familien Weihnachten, oft ist fUr sie
aber nur ein sehr bescheidenes Fest moglich.

ir alle kennen die

beriihrenden Ge-

schichten unserer

Eltern- und (Ur-)
Grofleltern-Generation. Mit dem
wenigen, was sie hatten, versuchten
die Menschen, ihren Kindern in-
mitten der von Bomben zerstorten
Stadte Europas im Zweiten Weltkrieg
trotz allem ein Weihnachtsfest zu
ermoglichen.

Auch heuer wieder erleben die
Menschen genau das im ukraini-
schen Frontliniengebiet: Zwischen
Drohnenangriffen und Alarmsirenen
versuchen sie ihren Kindern so viel
Normalitdt wie moglich zu bieten.
Ein schwieriges Unterfangen, denn
bereits seit Februar 2022 herrscht in
der Ukraine Krieg. Es fehlt an vielem,
und der Winter beginnt gerade erst.

UKRAINE: DECKEN ALS
WEIHNACHTSGESCHENKE

Mit dem Weihnachtsfest kommt auch
die Kailte: Es ist der mittlerweile vierte
Winter im Krieg, das macht es auch
fiir Nadja (5), ihre zwei Geschwister
und ihre Mutter schwer, zu feiern.

Zu Weihnachten werden die Kinder
keine Playstation als Geschenk be-
kommen, sondern warme Decken,
damit sie die Kélte der ndchsten Mo-
nate iiberleben. Denn die Heizung
fallt genauso oft aus wie der Strom:
tdglich. Eine kleine Weihnachtsfeier
werden Nadja und ihre Familie im
Help Point von Hilfswerk Internatio-
nal in Marhanets aber dennoch er-
leben: Die Leiterin der Einrichtung,
Maryna Kobelniuk, plant ein Zu-
sammenkommen und gemeinsames
Singen bei Kerzenschein. Ohne Ge-
schenke, denn dafur fehlt das Geld.
Dafiir jedoch mit viel menschlicher
Wiérme. ,,Wir missen das machen®,
erklért sie, ,,denn wenn sie Weih-
nachten nicht mehr feiern koénnen,
verlieren die Kinder die Hoffnung.“

MOSAMBIK: LEERE TELLER

ZU WEIHNACHTEN

Mussa (21) und Leonildo (23) sind
ein junges Paar in Mosambik. Unser
Projektleiter Fredy Rivera kennt die
beiden gut, seit ihre kleine Tochter le-
bensbedrohlich erkrankt war. Thr geht
es inzwischen, auch dank des Ein-
satzes von Hilfswerk International,



Mosambik: Weihnachten ohne Festmahl

Ukraine: Weihnachten im
Hilfswerk Help Point

wieder gut. Die kleine Familie lebt
jedoch am Existenzminimum. Ein
festliches Weihnachtsessen ist daher
nicht méglich: ,,Wir denken nicht an
ein Essen zu Weihnachten, sondern
daran, dass wir iiberhaupt genug
Nahrung fiir unsere Kinder und uns
selbst haben®, sagt Mussa. Hilfswerk
International hilft der jungen Familie
mit Nahrungsmitteln und mit der
Bereitstellung von Samen und land-
wirtschaftlichen Geréten, damit sie
sich selbst versorgen konnen.
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Die kleine Nadja bekommt heuer

eine Decke als Geschenk.

BESCHEIDENES

FEST IN MOLDAU

In vielen der 15 Lénder, in denen
Hilfswerk International Projekte
betreut, wird Weihnachten gefeiert,
so zum Beispiel in den Jeannine-
Schiller-Heimen fiir Kinder mit
Behinderungen in der Republik
Moldau. Auch hier versuchen unsere
Kolleginnen und Kollegen vor Ort,
mit den wenigen Mitteln, die ihnen
zur Verfiigung stehen, ein kleines
Weihnachtsfest zu organisieren. m

Bei Kerzenlicht feiern Mitter
und Kinder ein stilles Fest.

SPENDENKONTO

Hilfswerk International
IBAN AT71 6000 0000 9000 1002
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MEIN HILFSWERK Adressen

GROSSE HILFE,
GANZ NAH.

Préasident

Mag. Thomas Steiner
Tel. Terminvereinbarung
unter 02682/651 50

Geschéftsfiihrer

Mag. Stefan Widder, MBA
Tel. Terminvereinbarung
unter 02682/651 50

E Geschiftsfithrer
%

Nikolaus Scharmer, M.A.
e Tel. Terminvereinbarung
unter 02682/651 50
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Robert-Graf-Platz 1,

7000 Eisenstadt

Tel. 02682/651 50, Fax DW 10
office@burgenland.hilfswerk.at

SENIORENPENSIONEN

Seniorenpension Purbach
Schulgasse 19

7083 Purbach

Tel. 02683/560 43
Jana Becar
Wohnbereichsleitung

Seniorenpension Eisenstadt

Ing.-Alois-Schwarz-Platz 3

7000 Eisenstadt

b Tel. 0676/88 26 60

" Bernadett Rozsa
Wohnbereichsleitung

Seniorenpension DraBmarkt
Augasse 9

7372 DraBmarkt

Tel. 02617/21 330
Martin Kraus
Wohnbereichsleitung

Seniorenpension Lockenhaus
Schulgasse 1
7442 Lockenhaus

MOBILE HAUSKRANKENPFLEGE

MHKP Nord
Hauptplatz 31-33

7100 Neusiedl/See
Tel. 0676/882 66 72 00
Carmen Duma
Teamleitung

MHKP Wulkatal
P Wiener StraBe 7

7210 Mattersburg

Tel. 0676/882 66 73 00
Helga Bieber
Teamleitung

MHKP Oberpullendorf
3 Augasse 9
7350 Oberpullendorf

O, -
4 & Tel. 02616/219 74 Tel. 0676/882 66 74 00
Johanna Stampf Petra Schwarz
[ N B interim. Wohnbereichsltg. g Teamleitung
Seniorenpension Giittenbach MHKP Oberwart

Am Park 1

7536 Guttenbach
Tel. 03327/228 34
Doris Herczeg
Wohnbereichsleitung

BahnhofstraBe 9

7400 Oberwart

Tel. 0676/882 66 75 00
Saskia Erdmann
Teamleitung

Seniorenpension Limbach

. HilfswerkstraBe 1
7543 Limbach
Tel. 03328/324 77
Manuela Eder-Dolmanits
Wohnbereichsleitung

MHKP Giissing/Jennersdorf
m Hauptplatz 1
) 7537 Neuberg

o Tel. 0676/882 66 76 00
e Jasmin Globosits
A Ay Teamleitung



GROSSE HILFE,
GANZ NAH.

HILFSWERK

Gut versorgt - in den eigenen vier Wanden.

Was wir bieten:

* Rund-um-die-Uhr-Betreuung in vertrauter Umgebung

* Herzliche, erfahrene Betreuungskrafte

* Regelmaflige Hausbesuche durch diplomiertes Pflegepersonal
» Entlastung fir Angehorige

* Auch Urlaubs- und Kurzzeitbetreuung maoglich

Ausgezeichnet mit dem
Osterreichischen Qualitatszertifikat

Jetzt kostenlos informieren: firr Vermittlungsagenturen:

24stunden.hilfswerk.at
Servicehotline 0810 820 024




Osterreichische

LOTTERIEN
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