Betreff: PROTOKOLL Senior:innenbeirat

Datum: 03.12.2025 10:00 Uhr
Ort: Lendhafen- Stigergasse 2, EG
Teilnehmer:innen: 29 Personen

1. Eroffnung und BegriiBung

Stadt Graz
Sozialamt
Senior:innenbiiro

Bearbeiterin

Cristina Santer

Tel.: +43 316 872-6599
cristina.santer@stadt.graz.at

graz.at/seniorinnen

Graz, 03.12.2025

Beginn um 10:05 Uhr. BegriiBung der Gaste und kurzes Vorstellen von Norbert Dornig in der

Leitungsposition des Senior:innenbiiros. In weiterer Folge stellt Hr. Dornig den
Programmablauf vor und moderiert durch das Programm.

2. Aktuelles aus dem Senior:innenbiiro:
e Eserfolgt ein kurzes Update zum Projekt ,, Age-friendly City”

(https://extranet.who.int/agefriendlyworld/who-network/ ). Graz beantragt aktuell
die Mitgliedschaft im ,,Global network for age friendly cities and communities”
(GNAFCC). Das Senior:innenbiro wird weiterhin und laufend lber Projektfortschritte

und konkrete MaBnahmen berichten.

e Das neue Veranstaltungsprogramm ,,FUR UND MIT Senior:innen” fiir das 1. Halbjahr
2026 wird noch knapp vor Weihnachten im Senior:innenbiiro als Druckausgabe
erhaltlich sein. Unser Dank gilt den vielen Kooperationspartner:innen, die zur Vielfalt

des Angebotes beitragen.
e Der niachste Termin von Café Graz findet am 14.12.2025 statt.

3. Inhaltliche Beitrage

a) Vorstellung: ,,Club der gesunden Erndhrung” im Stadtteilzentrum Lend. Es werden ,,Gesunde
Kekse” die in diesem Projektrahmen hergestellt wurden, fiir diesen Senior:innenbeirat zur

Verfiigung gestellt. Vortrag: Viktoria Erne.
Sieh auch: Stadtteilzentrum-Lend
b) Vorstellung , Lebensmittelrettung” (,Foodsharing Graz* ) durch Irmi Hoffmann.

Infos dazu: keine Kiihlwaren, Lebensmittel werden nur bei Betrieben abgeholt — nicht bei

Privatpersonen. Siehe auch: https://foodsharing.at/region/graz

Die Prasentationen finden sich im Protokollanhang

Pause bis 11:10 Uhr
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https://extranet.who.int/agefriendlyworld/who-network/
https://www.jukus.at/stadtteilarbeit/stz-lend/
https://foodsharing.at/region/graz

Vor Beginn des nachsten Beitrages verweist Norbert Dornig auf die Stadtteilarbeit. Als Treffpunkt,
Begegnungsmoglichkeit und Raumnutzungen fir Angebote, Initiativen und Aktivitaten.
Stadtteilarbeit Graz — Die Zentren der Stadtteilarbeit in Graz

¢) Vortrag zum Thema ,Ernédhrung, Gesundheit, Umwelt und Klima: Ein Uberblick” durch
Christina Lampl, BSc, MSc, Gesundheit Osterreich GmbH
Prasentation im Protokollanhang

4. Zum Abschluss ladt Hr. Dornig zu Austausch und Dialog fiir 2026 ein
a. Kurz werden Schwerpunkte des Senior:innenbliros fiir 2026 vorgestellt

e Das Projekt ,,Digitale Teilhabe fiir Senior:innen” sollte es auch 2026 wieder geben.
Termine dazu werden ab Februar 2026 verfligbar sein. Zu finden dann auch online
auf der Website des Senior:innenbiiros (graz.at/seniorlnnen).

e (Café Graz (nachster Termin am 14.12.2025): 2 Termine sind fiir 2026 geplant.

e Programmbheft ,,FUR UND MIT Senior:innen“: weiterhin 2x jihrlich geplant.

e Kooperation und Vernetzung bleibt auch 2026 Schwerpunkt. Dies unter anderem mit
weiteren Terminen des Senior:innenbeirates.

e Uber das Projekt ,Wir ALLE — ALternsfreundlich und LEbenswert” und dem Netzwerk
fiir alternsfreundliche Stadte (GNAFCC) wird weiter berichtet.

b. Teilnehmer:innen stellen Themen und Schwerpunkte fir das Jahr 2026 vor

e Im Kulturzentrum StraRgang werden vom Pensionistenverband StraRgang
Gesundheitsvortrage angeboten

e Pilotprojekt vom Roten Kreuz: Kinder und Senior:innen gehen gemeinsam spazieren
Besuchsdienst vom Roten Kreuz mit dazugehoriger Ausbildung (Freiwillige werden
gesucht)

e Freiwillige werden auch vom Verein Bunte Blatter, fiir Besuchsdienste in
Pflegeeinrichtungen gesucht

Daraus entspannt sich eine kurze Diskussion liber Ehrenamtlichen-Betreuung —ob man

diese nicht besser koordinieren und Basisunterstiitzungen/Qualifizierungen” anbieten

kénnte...

e Stammtisch im Biro der Nachbarschaften (Irmi Hoffmann)

e Haus Esther -Vortragsreihe geht auch 2026 weiter

e Verein ,Einfach Da sein” bietet Altenbetreuung an

e Angebot ,Turnen mit Irmi“ im Stadtteilzentrum-Lend

Einige Themen und Wiinsche der Teilnehmer:innen werden geduRert:
e (Café fur Senior:innen in Graz (gemeinsames Kochen und Backen)
e Leihomas und Leihopas
e Mehr Infos zum Thema Digitaler Euro

5. Das Treffen klingt mit Brotchen, gesunden Kekserl und vielen persénlichen Gesprachen aus

Danksagung und Verabschiedung durch Norbert Dornig.

Ende: 12:05 (Gruppe), 13:00 (Bilateraler Austausch)
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Signiert von

Dornig Norbert

Organisation

Magistrat Graz

m E Zertifikat
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Hinweis

Dieses Dokument wurde digital signiert und kann unter:

https://signaturpruefung.gv.at verifiziert werden.

Anhang:

Prasentation ,Club der gesunden Ernéhrung”
Prdsentation ,, Foodsharing Graz“

Vortrag zum Thema ,, Ernéhrung, Gesundheit, Umwelt und Klima: Ein Uberblick”
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PROJEKTVORSTELLUNG

 Tragerin: gemeinnutzige GmbH JUKUS - 51tz in Graz

» Projektlaufdauer: September 2024 - September 2026

» FOordergeber*innen: Stadt Graz; Land Stmk.; Bundesministerium fir
Soziales, Gesundheit, Pflege und Konsumentenschutz; Gesundheit
Osterreich GmbH; FGO

* Ort der Umsetzung: Stadtteilzentrum Lend, Graz
(https://jukus.at/stadtteilarbeit/stz-lend/)

» Ziel: Starkung der Ernahrungskompetenz & Forderung der
gesundheitlichen Chancengerechtigkeit



PROJEKTVORSTELLUNG

KOCHSESSIONS GARTEN AUSFLUGE ZUM KOCHBUCH
URSPRUNG DER

LM

« 72 mal a 4 Std. « Gartentage * runde Tische zu » Prasentation der

« wochentlich » Gartenworkshops Ernahrungsthemen Rezepte im Herbst

« ohne 2 pro Jahr » 2 Ausflige/ Jahr 2026
Voranmeldung zum Ursprung der « Stk. 500

* Teilnahme LM
kostenlos




KOCHSESSIONS

* jeden 1. Mittwoch von 17:00 - 20:00 Uhr
an allen anderen Mittwochen von 10:00 - 14:00 Uhr
» vegetarisch/vegane Kiche

Rezeptideen werden gemeinsam erarbeiten

saisonale & regionale Kiche

Fokus auf aktuelle Ernahrungs-Pyramide und
Ernahrungsempfehlungen

Ziel: zusammen genussvoll Kochen, Austausch,
Ernahrungstrends & Ernahrungsmythen werden besprochen &
Ernahrungskompetenz starken




GARTEN

REREER

» Gartentage
* Gartenworkshops
 Ziel: Anbau und Pflege der Pflanzen fordern,

tieferes Verstandnis fur natlrliche Prozesse vermitteln,
Ernahrungskompetenz und das Bewusstsein
fir eine bewusste und nachhaltige Ernahrung fordern




AUSFLUGE ZUM URSPRUNG DER LM

* Runde Tische:
Ernahrungstrends, Ernahrungsmythen und -themen der

Teilnehmer*innen werden aufbereitet und gemeinsam
besprochen, Fachinputs durch Expert*innen

» Ziel: Ernahrungskompetenz zu starken

 Ausflige: 2 pro Jahr

 Ziel: Ursprung der LM kennenlernen




KOCHBUCH

beliebtesten Rezepte der Teilnehmer*innen werden
ausgewahlt und in Form eines Kochbuchs zusammengestellt
in einfacher Sprache und mit Schritt fir Schritt Anleitung

500 Stuck
Prasentation des Kochbuchs im Rahmen eines Festes




Herzlichen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit
Nahere Infos zum Projekt finden Sie unter:

Kontakt: Viktoria Erne
viktoria@jukus.at
+43 676 621 2541

Ein Projekt von ‘ J U K U s

Jugend - Gesundheit - Stadtteilarbeit - Kultur

Gefordert aus Mitteln des Fonds Gesundes Osterreich

. ﬁ % Das Land "= Bundesministerium \ gesund_hﬁ“ f(_:.)o?ds Ge}fundes
~ ¥ . Soziales, Gesundheit, Pflege W sterreich GmbH Siefrelc
Fo rd e rge be r l n ne n G Z Ste]ermark und Konsumentenschutz
=% Gesundheit, Pflege, Sport




EINBLICKE IN DEN *
ALLTAG EINER

LEBENSMITTEL- B
RETTERIN




FOODSHARING OSTERREICH

Verwenden statt verschwenden!

Wir bekampfen Lebensmittelverschwendung durch:
 Bildungsarbeit
* Vortrage
» Offentlichkeitsarbeit
» Vermittlung von Betrieben mit sozialen Einrichtungen




FOODSHARER*IN WERDEN

Rette Lebensmittel be1 Grazer Betrieben:
 du brauchst ein Transportmittel um die LM zu

transportieren
» ehrenamtlich und unentgeltlich
» LM dirfen behalten werden




FOODSHARER*IN WERDEN

Wo landen die LM?
* in Fairteilern (Schranke in denen geniellbare LM zur
freien Entnahme zur Verfiigung stehen)

* bei deiner Nachbarschaft
* beidir selbst




FOODSHARERIN IRMI

Bereits 37.619 kg gerettete LM
Abholungen: 2076
Betriebe: 44

Dabei seit: Juli 2023
Kontakt: 1.hoffmann3@foodsharing.network

Mitmachen: https://foodsharing.de/content?sub=joininfo




Im Rahmen des Forschungsprojektes 3WINpA

Gesundheit . T
(-j i . h . (Sozio-technische Losung fir ein gesundes und
L Sterreicn GmoH klimakompetentes Leben pflegender

Angehoriger in Caring Communities)

Ernahrung, Gesundheit, Umwelt und Klima:
Ein Uberblick

Christina Lampl, BSc MSc
Abteilung Klimaresilienz und One Health, Kompetenzzentrum Klima und Gesundheit

Senior:innenbeirat der Stadt Graz

03. Dezember 2025 \\\\\\\\\\\\\\\\\\\\m |



Inhalt

1. Erndhrung und Gesundheit im Alter

2. Erndhrung und Klimawandel/Umwelt

3. Praxisnahe Empfehlungen fur eine gesunde Ernahrung im Alter
4. Tipps fur den Alltag/ Weitere Links

Gesundheit
& Osterreich cmbH

AN



AN

Grundlegendes zur Ernahrung im Alter

 Energie- und nahrstoffoptimierte Ernahrung stellt wichtige Grundlage fir ein gesundes
Leben dar

* Bestandteil fir den Erhalt der Gesundheit, aber auch eine wichtige Unterstutzung bei
Krankheiten und Therapien

Physiologische Altersveranderungen
(z. B. Appetitlosigkeit, Geschmacks-

(@) Korperliche Beeintrachtigungen N
O (z. B. Mobilitatsstérungen, Immobilitat, und Geruchsveranderungen)
* Behinderungen der oberen Extremitaten:
Schwierigkeiten beim Schneiden)

T Ernahrungsverhallten - kB

(z. B. Vorlieben, Abneigungen, sl i

kulturelle und religidse Feste, s

Esshiographie g -----

Geistige und psychische Verfassung gtaphie) ©
(z. B. Vergesslichkeit, Verwirrtheit, —
Demenz, Depressionen) g
~N
2
o
Q
7))
<
; =
& B } i L Gesundheitszustand a* I=a)
y Sozlale und.fmanne_lle Slt_:uat_lon (z. B. akute oder chronische Erkrankungen, _:' K]
o (z.B. Armut, Einsamkeit, Heimeinzug) Polypharmazie, gastrointestinale R g
Beschwerden) g

Gesundheit [9] Bundesministerium flr Soziales, Gesundheit, Pflege und Konsumentenschutz (BMSGPK) (Hg.); Qualitdtsstandard fiir die Erndhrung in

& Osterreich cmbH Wohn- und Pflegeeinrichtungen fiir Seniorinnen und Senioren, 2021
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Grundlegendes zur Ernahrung im Alter

» Wissenschaftliche Grundlage: D-A-CH-Referenzwert, diese geben den Energie- und
Nahrstoffbedarf unterschiedlicher Zielgruppen an — auch fur altere Menschen ab 65 Jahren

[1]

- Physiologische Veranderungen im Alter fihren zu direkten und indirekten Anderungen des
Erndhrungszustandes:

— Veranderte Kérperzusammensetzung — verringerter Energiebedarf, v. a. bei Frauen
— Gleiche Menge an Vitaminen und Mineralstoffen

— Erhohter Eiweillbedarf

— Abnahme des Durstgefihls

— Knochenstruktur braucht zusatzlich unterstitzen um moglichst gut erhalten zu bleiben
— Ungewollter Gewichtsverlust [2]

Senior:innen sind naturlich eine sehr

heterogene Gruppe. Verdnderungsprozesse
sind individuell und sehr unterschiedlich

[1] Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung /DGE). Osterreichische Gesellschaft fiir Erndhrung (OGE). Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung (SGE). Referenzwerte fiir die

gesund‘hﬁi‘r Nahrstoffzufuhr. 2017. 4
g STATOIC GmbH [2] Volkert D Freiberger E Kiesswetter E Sieber G Wirth R Kolb C. Erndhrung im Alter. Praxiswissen Gerontologie und Geriatrie kompakt. Berlin 2015.
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Erhohter Bedarf an Eiweif3 im Alter

 Erhalt der Muskulatur (u. A. Sturzpravention)
« Unterstltzung der Wundversorgung

 Positiver Einfluss auf Entziindungsprozesse und den Genesungsprozess [3]

Vermindertes Durstgefiihl im Alter
 Risiko gefahrliches Flussigkeitsdefizit [4]

« Resorptionsrate von Natrium in der Niere nimmt ab (geringerer Wassergehalt im K&rper) [5]
* Durstgefiihl nimmt bei alteren Menschen ab [4]

« Besonders bei Hitzewellen ist hier Vorsicht geboten [6]

[3] Volkert D Beck A M Cederholm T Cruz-Jentoft A Goisser S et al. ESPEN guideline on clinical nutrition and hydration in geriatrics. Clinical nutrition, 2019. 38(1): S. 10-47
Gesundheit [4] Maierhofer M. Konsensusstatement Geriatrie. Pflegepraxis, 2011. 04. 5
& Osterreich Gmon [5] Renteln-Krus v W AJ Dapp U Dieckmann P Lindner R Rosler A. Medizin des alten Menschen. Hamburg 2009.
[6] Hadmer et al. Changes in impacts of climate extremes. Managing the Risks of Extreme Events and Disasters to Advance Climate Change Adaptation. 2012. S. 231-290.



Bunte Farbvielfalt nutzen

sekundére Pflanzeninhaltsstoffe: Carotinoide, Flavonoide, Anthocyane
= Mogliche Gesundheitseffekte: antioxidativ, antithrombotisch, blutdrucksenkend
« Assoziation mit verringertem Risiko fir: bestimmte Krebs- und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen
= Beispiele: Tomate, Paprika, Preiselbeere, Erdbeere, Himbeere, Ribisel

sekundéare Pflanzeninhaltsstoffe: Carotinoide und Monoterpene

R " ){kx « Mégliche Gesundheitseffekte: antioxidativ, immunmodulierend
W $ « Assoziation mit verringertem Risiko flur: Herz-Kreislauf-Erkrankungen, altersbedingte
= Augenkrankheiten, in Diskussion: Risikosenkung hinsichtlich Krebs, metabolisches Syn-
drom

= Beispiele: Karotte, Kurbis, Marille, Zitrusfrichte, Quitte

sekundére Pflanzeninhaltsstoffe: Flavonoide
+ Mogliche Gesundheitseffekte: entzindungshemmend, antibiotisch, neuropraventive
Wirkung
= Assoziation mit verringertem Risiko fir: bestimmte Krebs- und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen
= Beispiele: Rotkraut, Melanzani, rote Rtbe, Weintraube, Heidelbeere, Zwetschke

sekundé&re Pflanzeninhaltsstoffe: Carotinoide, Glucosinolate
* Mogliche Gesundheitseffekte: antioxidativ, entzindungshemmend
« Assoziation mit verringertem Risiko flr: Herz-Kreislauf-Erkrankungen, altersbedingte

Augenkrankheiten, bestimmte Krebserkrankungen o
+ Beispiele: Spinat, Kopfsalat, Brokkoli, Kohlsprossen, Apfel, Birne, Grunkohl =
I
5
sekundére Pflanzeninhaltsstoffe: Sulfide, Phytosterine 9
. « Mogliche Gesundheitseffekte: antibiotisch, antioxidativ, antithrombotisch, <§’:
L s blutdrucksenkend, cholesterolsenkend @
“ff?,/; fi\éw « Assoziation mit verringertem Risiko flr: bestimmte Krebserkrankungen 2
« Beispiele: Zwiebel, Lauch, Knoblauch, Karfiol/Blumenkohl, Haselnlisse, Walnlisse é
Gesundheit [9] Bundesministerium flr Soziales, Gesundheit, Pflege und Konsumentenschutz (BMSGPK) (Hg.); Qualitdtsstandard fiir die Erndhrung in

\-} Osterreich GmbH Wohn- und Pflegeeinrichtungen fiir Seniorinnen und Senioren, 2021



— Erndhrung und Umwelt/Klima

e,

Gesamtes Ernahrungssystem

stoBt global rund 1/3 der

-70%
Treibhausgasemissionen aus. ﬂm /
VEGAN 439

In Osterreich ist der Befund

ahnlich: 20-30% der dmt/

Treibhausgasemissionen
werden in Summe durch den

0. OGE BIO
OMNI OGE

Erndhrungssektor verursacht

[7]

Gesundheit
Osterreich GmbH

Abb. 1: Auswirkungen und prozentuelle Veranderung d
lierten omnivoren, ovo-lacto-vegetarischen sowie veganen Ernahrungsweise im Ver-
gleich zur durchschnittlichen &sterreichischen Erndhrung auf das Klima (kg CO,-eq/

Person/Jahr) [7]

Anm.: CO,-eq = MafSeinheit zur Vereinheitlichung der Klimawirkung der unterschiedli-
chen Treibhausgase, die CO,, Methan und Lachgas bericksichtigt.

[7]1 APCC (2018): Osterreichischer Special Report Gesundheit, Demographie und Klimawandel, Wien

v il
1207

OMNI BIO

=lm

0 200 400 6

er im Projekt DIETCCLU model-

AN

Auswirkungen verschiedener Ernahrungsweisen inklusive Bio-Variante auf das Klima

Quelle: Schlatzer & Lindenthal (2020) [8]

[8] Schlatzer M. und Lindenthal T. (2020): Einfluss von unterschiedlichen Erndhrungsweisen auf Klimawandel und Flacheninanspruchnahme in Osterreich und 7
Ubersee (DIETCCLU). BMLFUW, BMWF, OBf, Land Oberésterreich. https://www.fibl.org/fileadmin/documents/de/news/2020/startclim_endbericht_2012.pdf



Lebensmittelgruppen und ihre Auswirkungen auf

Gesundheit und Klima

Gesundheit
& Osterreich cmbH

AGE‘SEII

Lebensmittelgruppen

Gesundheitsauswirkung*

Klimaauswirkung®

Obst und Gemiise

Hullsenfriichte

Getreide und Erdédpfel

Milch und Milchprodukte

Fisch

Fleisch und Fleischprodukte

*

Eier

Fette und Ole

ok

Fettes, SlBes, Salziges

1 Gasundheitsauswirkungen wurden anhand der im Kapitel 2.1, Tabelie 1 berichteten Auswirungen farblich gegiiedert. Grure positive

gessrcheitiich e Aurmidoungeryrisikoserkerd, Rot: negative gesundheliche Auswrbungrisiberhobend, Weilk: kein Zusammenharg

2 BN S O 17 F T o T e AL sl iiSsi o e wiindin anhand dir berechngten Tersle dir Dater aus der SHARP Datarbank talich

geghedert, Gron: niedrige Treibhau sga semissionen. Gelt: mittlere Treibhausgassmissioren, Rot hoh e Treibhausgasemi ssion e

“Erdapfel: keine positiven ooer regativen gesundheitlichen Auswirkungen

sche ke positivin odar regativen gasundheilichan Auswikurgen von weilem Flisch

TUEiGE KEin Zusammeinang. auber ke Chalstarnseretiita, Diabets mellits Typ 2

“+=*Fatte und Ol je rach Fettssurezusammensstning posiive oder nagative gesunchsitiche Aussirkungen

Abbildung 1: Gegeniiberstellung Gesundheits- und Klimaauswirkungen von

Lebensmittelgruppen

AN

[10] Sturm, L. et al. (2024). Gesunde und 6kologisch nachhaltige omnivore und ovo-laktovegetarische Erndhrungsempfehlungen fiir Osterreich — Entwicklungsprozess
und wissenschaftliche Entwicklung.
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Welche Kriterien kann man bei einer klimafreundlichen
und gesunden Ernahrung beachten?

00 Reduktion von Lebensmittelabfallen
01 Reduktion von tierischen Produkten
02 Erhohung der pflanzlichen Produkte

03 Erhéhung der saisonalen Produkte

‘ Gesundheit [13] Lichtenecker, Ruperta; Schanes, Karin; Durstmdller, Felix; Lichtblau, Claudia; Truppe, Michaela; Lampl, Christina (2024): Strategie
& Osterreich Gmbh Klimaneutrales Gesundheitswesen. Bundesministerium fir Soziales, Gesundheit, Pflege und Konsumentenschutz (BMSGPK), Wien.



Bundesministerium \ﬁ/
Soziales, Gesundheit, Fflege ‘ @%Uﬂd_hﬁli. \.’ AGES ':
ind KoTsuUmETtEnschuLs e Osterreich cne (E.‘, !

BEi SO Vielen Gesunde und dkologisch

. nachhaltige omnivore und ovo-
Emflussfa.ktoren .welche. B
Lebensmittel soll ich nun in cmahrungsemplehlungen fr
welcher Menge essen? Osterreich -

Entwicklungsprozess und

wissenschaftliche Ergebnisse
|

Lisa Sturm’, Lena Klausmann', Katrin Seper-Magl', Oliver Alber®, Antonia Griesbacher®, Karl-
Heinz Wagner™, Petra Rust™ Tilmann Kiihn***, Alexandra Hofer®, Judith Benedics®,
Christina Polak®, llenka Horvath', Christina Lampl”, Alexandra Waolf'

\\\\\\\\\\\\ N\

O S, \\\\\\\\\\\\

———



AN

— Empfehlungen zu Lebensmittelgruppen

Eine abwechslungsreiche Erndhrung im Alter besteht aus:

« Kohlenhydraten (ca. 50% der Energie), Fetten (ca. 30% der Energie), Eiweil3
(mind. 1g/kg KG), Flussigkeit, Vitamine und Mineralstoffe

* Viel Gemuse, Hulsenfriichte, Vollkornprodukte, Obst, Nusse, fettarme
Milch- und Fleischprodukte, Wasser

- Ballaststoffe, ausreichend Flussigkeitszufuhr und Bewegung unterstitzen
die Darmtatigkeit

* Sofern diagnostizierte Erkrankungen/Einschrankungen bestehen, gelten die
allgemeinen Empfehlungen nicht mehr — arztliche Uberweisung/Diatolog:in

Gesundheit 11
& Osterreich cmbH
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Allgemeine Empfehlungen, die sich auf
gesunde Menschen beziehen, Anpassungen

— Die Erndhrungspyramide fiir Osterreich

Die Osterreichische Erndhrungspyramide

s B 3
Fattes, Sues \ bei Erkrankungen notwendig.

und Salziges
\

P
1 Portion Fisch
1 Portion Fleisch
1 Portion Fisch oder Fleisch
L
r
mind. 3 Portionen Hiilsenfriichte
3 Eier
L
2 Portionen Milch/Milchprodukte
2 Portionen Ole, Fette/Niisse und Samen
4 Portionen Getreide und Erdéapfel \

5 Portionen Obst und Gemiise \
-
mind. 1,5 Liter Wasser \

Gesundheit [11] BMASGPK (2024). Osterreichische Erndhrungsempfehlungen. Verfiigbar unter:
& Osterreich GmbH https://www.sozialministerium.gv.at/Themen/Gesundheit/Ern%C3%A4hrung/%C3%96sterreichische-Ern%C3%A4hrungsempfehlungen-
NEU.html

Mit Fisch und Fleisch

12
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AN

— Orientierung fiir die Angabe von Portionen

Eine Portion = Eine Portion =
Lebensmittel Einheit Lebensmittel Einheit
Wasser 1 Glas (250 ml} Hittenkise 1 Faust
Gemiise, Obst 1 Faust Flaiseh, Fisch 1 handtellergroBes?, fingerdickes Stiick
Brot, Gebéck 1 Handfliche' Wurst bis zu 3 handtellergroBe® Scheiben
Getreideflocken 1 Handvell Misse, Samen 7 Eesléffal
Reis (gekocht) 2 Fauste & 1 Essléffel
Kartoffeln 2 Fauste Butter, Margarine 1 Essléffel
Mudeln {gekocht) 2 Féauste
Hillsenfriichte (gekocht) 1 Faust ! Handflache: Hand mit Finger | * Handteller: Hand ohne Finger
Milch, Joghurt 1 Glas (ca. 200 ml}
Kase 2 handflachengrofie’ , dinne Scheiben
‘ Gesundheit [12] Bundesministerium fiir Arbeit, Soziales, Gesundheit, Pflege und Konsumentenschutz (BMASGPK) (Hg.); Gesund essen, gut firs Klima, Wien 2024 13
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Allgemeine Empfehlungen, die sich auf
gesunde Menschen beziehen, Anpassungen

Die Erndhrungspyramide fir Osterreich

Die Osterreichische Erndhrungspyramide

selter/ /
e\

p
@ ?—% hﬂ—i @ mind. 4 Portionen Hlsenfriichte
o' T I
-
3 Portionen Milch/Milchprodukte
2 Portionen Ole, Fette/Niisse und Samen
5 Portionen Getreide und Erdapfel \

N [
5 Portionen Obst und Gemiise \
\
N [
mind. 1,5 Liter Wasser \
J L

und Salziges

Fettes, SiBes \ bei Erkrankungen notwendig.

wochentlich

Ohne Fisch und Fleisch

' Gesundheit [11] BMASGPK (2024). Osterreichische Erndhrungsempfehlungen. Verfiigbar unter:
& Osterreich GmbH https://www.sozialministerium.gv.at/Themen/Gesundheit/Ern%C3%A4hrung/%C3%96sterreichische-Ern%C3%A4hrungsempfehlungen-
NEU.html
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AN

— Orientierung fiir die Angabe von Portionen

Eine Portion = Eine Portion =
Lebensmittel Einheit Lebensmittel Einheit
Wasser 1 Glas (250 ml} Hittenkise 1 Faust
Gemiise, Obst 1 Faust Flaiseh, Fisch 1 handtellergroBes?, fingerdickes Stiick
Brot, Gebéck 1 Handfliche' Wurst bis zu 3 handtellergroBe® Scheiben
Getreideflocken 1 Handvell Misse, Samen 7 Eesléffal
Reis (gekocht) 2 Fauste & 1 Essléffel
Kartoffeln 2 Fauste Butter, Margarine 1 Essléffel
Mudeln {gekocht) 2 Féauste
Hillsenfriichte (gekocht) 1 Faust ! Handflache: Hand mit Finger | * Handteller: Hand ohne Finger
Milch, Joghurt 1 Glas (ca. 200 ml}
Kase 2 handflachengrofie’ , dinne Scheiben
‘ Gesundheit [12] Bundesministerium fiir Arbeit, Soziales, Gesundheit, Pflege und Konsumentenschutz (BMASGPK) (Hg.); Gesund essen, gut firs Klima, Wien 2024 15
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— Ein gesunder und klimafreundlicher Teller

J

Gesundheit
Osterreich GmbH

Regionales und
saisonales Gemuise
und Salat,
Obst

Gemuse und Obst

Fur die Zubereitung:
hochwertige
pflanzliche Ole
(z.B. Rapsél,
QOlivenal,
Kirbiskernél, Leindl,
Walnussél)

[12] Bundesministerium fiir Arbeit, Soziales, Gesundheit, Pflege und Konsumentenschutz (BMASGPK) (Hg.); Gesund essen, gut firs Klima, Wien 2024

Getranke: Wasser,
Mineralwasser,
ungeslBte Tees

Vollkorngetreide
(Brot, Nudeln, Reis,
Buchweizen, Hirse,
Kohlenhydratbeilagen Haferflocken...),
Kartoffeln

Proteinreiche
Komponenten

Hulsenfrichte
(Erbsen, Bohnen,
Linsen),
Sojaprodukte
(Sojadrink, Soja-
Joghurtzubereitung,
Tofu), Joghurt,
Milch, Fleisch, Fisch

16
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— Exkurs: Die Weihnachtszeit

« Die Weihnachtszeit besteht aus wenigen Tagen — das restliche Jahr ist
relevanter fur die Erndhrung

« Verbote fuihren haufig dazu, dass man etwas noch starker haben mdochte
(Reaktanz-Theorie)

* Gesundheitsfordernde Aspekte:
«  Bewusst GemuUse und/oder Obstportion bei allen Mahlzeiten einplanen
« Essenspausen einlegen und (kurze) Spaziergange/Bewegungseinheiten planen
« SlBes bewusst geniellen und eher kleinere Portionen wahlen
* Ausreichend Wasser/ungesufte Tees trinken

Gesundheit 17
& Osterreich cmbH
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Exkurs: Die Weihnachtszeit | Achtsamkeitsiibungen

Der erste Biss

Wie? Bevor du den ersten Bissen nimmst,
halte kurz inne. Schau dir das Essen an,
rieche daran, nimm die Farben und Texturen
wahr.

Warum? Fordert Sinneswahrnehmung und
reduziert automatisches Essen

Ablenkung vermeiden

Wie? Kein Handy, kein TV beim Essen. Fokus
nur auf Geschmack, Geruch, Konsistenz.

Warum? Reduziert unbewusstes Uberessen.

‘ Gesundheit
& Osterreich cmbH

Langsames Kauen

Wie? Jeden Bissen bewusst kauen (z. B. 20
Mal), bevor du schluckst.

Warum? Unterstutzt Sattigungssignale und
Verdauung

Dankbarkeitsmoment

Wie? Vor oder nach dem Essen kurz
innehalten und bewusst wahrnehmen,
woher die Lebensmittel kommen.

Warum? Fordert achtsame Wertschatzung
und reduziert Stress

18



— Weitere Informationen

= Bundesministerium

Soziales, Gesundheif, Pflege
und Konsumentenschutz
Q GESUND#er v .4 Gesund leben  Krankheiten ~Diagnose & Labor  Gesundheitsleistungen  Services € 2, *

Offentiches Gesundneitsportal Osterreichs

@ > Gesundleben > Gesund im Alter > Ernahrungim Seniorenalter > Ernahrung ilterer Menschen G e su n d e s se n
!
o0 °
Erndhrung alterer Menschen gut fu rs Kllma

Ernahrung im Seniorenalter

Altere Personen bendtigen zwar weniger Energie bzw.

I _ Sty Auf der Suche nach einfachen, gesunden
Erndhrung dlterer Menschen Kalorien, aber genauso viele Vitamine und Mineralstoffe /7 . . ’ .
Singderirnginier wie jingere Menschen. Diese tragen zur S N Rezepten? Hier gibt's Ideen, die schmecken!

Aufrechterhaltung der Kérperfunktionen bei. Eine |
:ﬁ:;u“d Schlickbeschwericnim angemessene und bedarfsdeckende Erndhrungkannbei [ g ~ S | 4 ” | ¥ gmiasige Rezepte von GEMEINSAM G'SUND GENIESSEN

alteren Menschen die Anfalligkeit fiir Krankheiten

Trinken im Alter vermindern. Sie kann aber auch dazu beitragen, gesund _. h Ny / f ¥ Rezeptsammlung fiir den Privathaushalt (jedes Alter!)

Verdauungsprobleme im Alter und leistungsfahig zu bleiben. Allerdings kommt es im

Alter zu vielen Veranderungen im Korper, die eine © NDABCREATIVITY

Gesund ilter werden
ausreichende mit verschi !

Wohnen im Alter erschweren kénnen.

Kérperliche Veranderungen im Alter

https://gesundheitsfonds-steiermark.at/gesunde-

https://www.gesundheit.gv.at/leben/altern/erna ernaehrung/rezepte-fuer-gesunde-ernaehrung/

ehrung-im-alter/ernaehrung-senioren.html

e

https://broschuerenservice.sozialministerium.gv.at
/Home/Download?publicationld=782&attachmen
tName=Gesund_essen_gut_fuers_Klima.pdf

Gesundheit 19
& Osterreich cmbH
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— Teil eines aktiven Lebens ist auch..

. | WIE VIEL BEWEGUNG
Sich viel und regelmafiig zu ST EM PFEHLENS\/\/ERT7”

bewegen, dazu Informationen T
auf der Seite des Fonds o ot v
Gesundes Osterreich:
https://fgoe.org/Videos Bewe
gungsempfehlungen

Fonds G undes
Osterreic h

Erwachsene 18 - 65 Jahre Kinder 3 - 6 Jahre

‘ Gesundheit 20
& Osterreich Gmbh


https://fgoe.org/Videos_Bewegungsempfehlungen
https://fgoe.org/Videos_Bewegungsempfehlungen

Pflegende Angehdrige zu einem gesunden und
klimafreundlichen Leben befahigen

Forschungsprojekt mit dem Titel 3WINpA -
Dreifachnutzen fur pflegende Angehorige
(gesundheitstérdernd, klimafreundlich, soziale
elingebunden)

Hohe Belastung von pflegenden Angehdrigen -
verstarkt durch demogratfischen Wandel

Klimawandel zeigt notwendige Veranderung von
aktuellen strukturellen Rahmenbedingungen
und individuellen Lebensweisen

Bei Planung neuer MaBBnahmen — besonderer
Blick auf vulnerable Gruppen (z. B. pflegende
Angehorige), besonders bei digitalen Losungen

Link zur Projektbeschreibung:
https://projekte.ffg.at/projekt/4847525

Gesundheit

& Osterreich cmbH

Zentrale Bausteine:

* Matching
= Kalender

Aktueller Prototyp

Hallo Erna,
1 was steht heute an?

- ‘

3winpa

PflegeKompass
eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee (o
® 03:30 - 1030
nnnnnnnnnnnnnnn

Stimmen aus den Co-Creation Workshops mit pflegenden
Angehérigen
- Wording: einfache Sprache, z. B. Community Nurse verstehen nicht

- Klare Verteilung von Rollen und Aufgaben, die vergeben werden
- Méglichkeit der Synchronisation mit bestehenden Kalendern

- Haftungsfragen klaren: Wann fangt Pflege an und wann hért
Betreuung auf? (Verweis auf Erwachsenenschutzgesetz)

- Designprinzipien: einfach, personalisiert, stressreduziert, keine
Uberflissigen Funktionen

"= Bundesministerium
Innovation, Mobilitat
und Infrastruktur

< FFG

Forschung wirkt.

=
_Z
_

Finalisierung Konzept bis Mitte 2026

21


https://projekte.ffg.at/projekt/4847525

Kontakt

Christina Lampl
Junior Health Expert

Abteilung Klimaresilienz und One Health, Kompetenzzentrum Klima und Gesundheit

Christina.lampl@goeg.at

Gesundheit Osterreich GmbH
Stubenring 6, 1010 Wien
goeg.at | https://agenda-gesundheitsfoerderung.at/kokug/klimhealth

Gesundheit
& Osterreich cmbH

AN
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