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Im Alter sollte die Ernährung auf die richtige Menge an Vitaminen und Mineralstoffen abgestimmt werden

Mangelzuständen im Alter vorbeugen

Die Supermarktregale 
bersten vor verlocken-
den Angeboten - und 

dennoch ist auch in moder-
nen Gesellschaften das Thema 
Mangelernährung gerade bei 

älteren Menschen stark prä-
sent. Denn mit zunehmendem 
Alter sinkt der Energie-Grund-
umsatz und der Mensch benö-
tigt weniger Kalorien. Vitami-
ne und Mineralstoffe werden 

jedoch in der gleichen Dosis 
wie frühe benötigt - bei eini-
gen Mikronährstoffen wächst 
die Menge sogar an. Beson-
ders kritisch ist die Versor-
gung mit Vitamin D, Vitamin 

B12, Folsäure und Jod. Der 
Deutschen Gesellschaft für 
Gastroenterologie, Verdau-
ungs- und Stoffwechselkrank-
heiten (DGVS) zu Folge sind 
daher neben bis zu 50 Prozent 

Mit zunehmendem Alter verändert sich der Stoffwechsel und eine ausgewogene Ernährung wird unerlässlich 
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info@asb-heilbronn.de
www.asb-heilbronn.de

· Kurzzeitpflege, Dauerpflege 
· Einzelzimmer ohne Aufpreis
· Professionelle Pflege und Betreuung
· Familiäre Atmosphäre
· Attraktives Freizeitprogramm

WIR SIND
FÜR SIE DA

ASB Seniorenheim
„Am Post Areal“

Bürgermeister-Henn-Str. 2
74763 Hardheim

Tel. 06283 / 22 79 0

ASB Seniorenzentrum 
„Am Rühlingshof“

Dr. Konrad-Adenauer-Str. 24
74722 Buchen

Tel. 06281 / 56 41 0

ASB Seniorenresidenz
„City Park“

Herrenwiesenstraße 1
97980 Bad Mergentheim

Tel. 07931 / 99 17 0

Arbeiter-Samariter-Bund
Baden-Württemberg e.V.
Region Heilbronn-Franken

Kirchliche
Sozialstation
Adelsheim -
Osterburken e.V.

Friedrichstr. 1
74706 Osterburken

Tag und Nacht
erreichbar unter:
Tel.: 0 62 91 - 6 41 90

Wir helfen Ihnen gerne!Wir helfen Ihnen gerne!

Pflege mit Herz!

• Qualifizierte und liebevolle Pflege
• Medizinische Behandlungspflege
• Begleitung von Schwerkranken, Sterbenden

und deren Angehörigen
• Pflegeberatungsbesuche
• Pflegeschulung in der Häuslichkeit
• Hauswirtschaftliche Versorgung
• Einkaufsdienste
• Betreuung von Menschen mit Demenz
• Vermittlung von Pflegehilfsmitteln,

Essen auf Rädern, Hausnotruf
• Gesprächskreis für pflegende Angehörige

Unverbindliche Beratung und Information!

Pflege mit Herz!

der Krankenhauspatienten, 
auch Menschen in Pflegehei-
men sowie Ältere, die zu Hau-
se leben untergewichtig und 
nicht ausreichend versorgt. 
Doch was benötigt der Körper 
im Alter für eine bedarfsge-
rechte Ernährung? Die Wis-
senschaftler der Gesellschaft 
für Biofaktoren (GfB) betonen 
vor allem die Rolle von Vitami-
nen, Mineralstoffen und Spu-
renelementen.

Krankheit als Folge

Fehlt es daran, leidet bei äl-
teren Menschen die geistige 
und körperliche Fitness. Au-
ßerdem können sich Erkran-
kungen wie Bluthochdruck, 
Herz-Kreislauferkrankungen, 
Diabetes oder Demenz leich-
ter entwickeln oder verstär-
ken. Zu den Vitalstoffen, an 
denen es im Alter häufig man-
gelt, zählt beispielsweise das 
Vitamin B12. Ist es nicht aus-
reichend vorhanden, kann es 
Probleme bei der Blutbildung 
geben oder neurologische Stö-
rungen zur Folge haben. 

Ein Vitamin D-Mangel 
erhöht das Infektrisiko und 
kann unter anderem Osteo-
porose fördern. Erhält der 
Körper zu wenig Magnesi-
um, können dagegen der 
Blutdruck und das Risiko für 
Herz-Kreislauf-Erkrankun-

gen ansteigen. Häufig leiden 
chronisch kranke Patienten 
unter solchen Mangelzustän-
den. Ein wesentlicher Grund: 
Arzneimittel, die beispiels-
weise gegen Bluthochdruck, 
Herz-Erkrankungen oder Di-
abetes genommen werden, 
können Wechselwirkungen 
mit essentiellen Mikronähr-
stoffen verursachen. 

Das bedeutet, dass diese 
Nährstoffe nicht richtig vom 
Körper aufgenommen und 
verwertet werden. Auch die 
Krankheiten an sich können 
den Bedarf an Vitalstoffen 
deutlich erhöhen. Eine Unter-
versorgung sollte gezielt mit 
Präparaten ausgeglichen wer-
den.

Vitalstoffe über
die Nahrung
aufnehmen

Für eine altersgerechte Ernäh-
rung eignen sich besonders 
kalorienarme, dabei jedoch 
nährstoffreiche Lebensmittel. 
Dazu zählen alle Sorten von 
frischem Gemüse, Obst, Voll-
kornerzeugnissen und Hül-
senfrüchten. 

Bei Untergewichtigen sollte 
der Kaloriengehalt der Nah-
rung durch fettreiche Milch-
produkte, Öle und Nüsse er-
höht werden. (ch)

Bunt Essen, denn je bun-
ter die Speisen, speziell 
bei Obst und Gemüse, 
desto mehr Vitamine 
nimmt der Körper auf
Genügend Ballaststoffe, 
Kartoffeln und Getreide-
produkte 
Frisches Obst und Gemü-
se sollten täglich auf dem 
Speiseplan stehen
Fetthaltige Nahrungsmit-
tel reduzieren
Die Speisen sollten arm 
an Salz und Zucker sein

Ausreichend Flüssigkeit 
in Form von reinem Was-
ser  (mind. 1,5 Liter täg-
lich)
Schonende Zubereitung 
der Mahlzeiten, damit 
Vitamine und Nährstoffe 
erhalten bleiben
Langsames und genuss-
volles essen
Insgesamt vielseitige 
und abwechslungsreiche 
Ernährung, die reich an 
Nährstoffen und Vitami-
nen ist

Frisches Obst und Gemüse spielt bei der Ernährung eine zentrale Rolle

Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung gibt in ihren
Ernährungsregeln - für jede Altersklasse - Tipps für eine
ausgewogene Ernährung. Ältere Menschen fördern ihre 

Gesundheit, wenn sie sich mittels eines speziellen Ernährungs-
plans bewusst ernähren und die folgende Regeln beachten:

(1)

(2)

(3)

(4)

(5)

(6)

(7)

(8)

(9)
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Privatpraxis für 
Fuß- und Beinleiden sowie funktionelle Orthopädie

Dr. med. Thomas Stumptner 
Facharzt für Orthopädie, Phlebologie – Chirotherapie

Fürther Str. 244a (Auf AEG)
90429 Nürnberg 

Telefon 09 11 / 2 37 54 70
Fax 09 11 / 2 37 54 71 

info@dr-stumptner.de    /    www.dr-stumptner.de

Haltungs- und Bewegungsanalyse 
Re extherapien – Spezialeinlagen 

 n 3D-Wirbelsäulenvermessung 
 n Rückenschmerzen, Beckenschiefstand 
 n Körperfehlstatik, Skoliosen 
 n Kopf-Nacken-Schulter-Arm-Schmerzen 
 n Schwindel, Ohrgeräusch 
 n Knie- und Hüftgelenksverschleiß 
 n Fußbeschwerden, Zehenverbildungen

Konservative und operative 
Beinvenenbehandlung 

 n Venenstau 
 n Offene Beine 
 n Stauungsekzem 
 n Venenthrombose 
 n Krampfadern, Besenreißer

www.st-johannes-mgh.com
hospitalverwaltung@st-johannes-mgh.drs.de

Stiftung

Jan-Philipp Sendker nimmt 
Sie in seinem ersten Roman 
mit in eine Welt voller Mystik 
und Magie – direkt hinein in 
das wunderbare Land Birma.

In dieser Welt gibt es Mi 
Mi, ein gehbehindertes Mäd-
chen und Tin Win, einen blin-
den Junge. Mi Mi und Tin Win 
sind verbunden durch eine 
Liebe, die nicht an Raum und 
Zeit gebunden ist. Eine Liebe, 
die scheinbar unerfüllt bleibt. 
Eine Liebe, die meist aussicht-
los wirkt.

Dieses Buch berührt durch 
seine Klarheit, durch die Weis-
heit, durch den wunderschö-
nen Gebrauch der Sprache 
und durch die Lebendigkeit 
der Bilder, die in der Phantasie 
entstehen, tief.

Aber was macht diese Ge-
schichte so besonders?

Sicherlich die Sehnsucht 
jedes Einzelnen von uns nach 
tiefen, beständigen Gefühlen, 
gerade in einer Welt, die von 
Unbeständigkeit und Unver-
bindlichkeit geleitet wird.

Und sicher auch die Erkennt-
nis, dass alles in uns danach 
verlangt bedingungslos und 
wahrhaftig zu lieben und ge-
liebt zu werden. 

Die Vorstellung, dass es 
eine solche Liebe, wie die zwi-
schen Mi Mi und Tin Win ge-
ben kann, macht unser aller 
Leben einfach etwas heller.

Begleiten Sie also die Prot-
agonistin, eine junge Rechts-
anwältin auf ihren Weg, mehr 
über die Vergangenheit ihres 
Vaters herauszufinden. Ein 
40 Jahre alter Liebesbrief ih-
res Vaters an eine unbekannte 
Frau bringt sie auf den rich-
tigen Weg. So kann sie das 
Geheimnis ihres Vaters, der 
die Familie vier Jahre vorher 
wortlos und ohne Nachricht 
verlassen hat, Stück für Stück 
entschlüsseln, verstehen und 
Frieden finden.

Viel Freude und wunderba-
re Momente wünscht Ihnen 
die Redaktion bei dieser Lek-
türe, die Herz und Seele glei-
chermaßen berührt. (pe)

Die Bestes Alter Bücherecke 

Das Herzenhören

Die Lektüre ist ein idealer Begleiter zu einem leckeren Stück Kuchen oder eine Tasse Kaffee
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Ischiasprobleme?

Klingenweg 12 · 63920 Großheubach
Telefon 09371/7363
www.seibert-ischiasbehandlung.de

Inhaber:
Karl-Heinz Seibert

• 25 Jahre Therapieerfahrung
• Ischialgie muss keine

Krankheit mehr sein

Wir machen Sie
schmerzfrei.

Wenn ein Mensch nach ei-
nem Unfall oder altersbedingt 
plötzlich seine Angelegenhei-
ten nicht mehr selbst  regeln 
kann, stehen die Angehörigen 
oft vor einem Berg von recht-
lichen und organisatorischen 
Problemen. Das Bankkonto, 
der Versicherungsvertrag – 
viele persönliche Dinge des 
Betroffenen können die  El-
tern, Geschwister oder Kin-
der nicht so ohne Weiteres 
im Namen ihres Angehörigen 
verwalten. Und was ist zu tun, 
wenn gar über lebenserhalten-
de Maßnahmen auf der Inten-
sivstation entschieden werden 
muss?

Informationen zu die-
sem Thema vermittelt der 
Kreisverband der Lebenshilfe 
Main-Tauber in einer kos-
tenfreien Vortragsreihe, die 
durch das Ministerium für 
Arbeit und Sozialordnung, 
Familie, Frauen und Senioren 
aus Mitteln des Landes Ba-
den-Württemberg unterstützt 
wird. Darin werden die The-
menbereiche Vorsorgevoll-
macht, Patientenverfügung 
und Betreuungsrecht behan-
delt. Referent ist Alexander 
Stolz, Geschäftsführer des Be-
treuungsvereins der Lebens-
hilfe Main-Tauber-Kreis.

Der nächste kostenfreie 
Vortrag für Erwachsene jeden 
Alters findet am Mittwoch, 17. 
Juni, um 19 Uhr im Treffpunkt 
„Mittendrin“ in Hauptstra-
ße 43 a (Eingang Manggasse/
Ecke Marktplatz) in Tauber-
bischofsheim statt. Eine An-
meldung ist nicht erforderlich. 
Telefonische Informationen 
gibt es vorab unter Telefon 
09341/1568 beim Betreuungs-
verein der Lebenshilfe.

Informationsabend am
17. Juni 2015

Vorsorgevoll-
macht, Patien-
tenverfügung 
und Betreu-
ungsrecht 

Der technische Fortschritt 
ermöglicht die mobile Kom-
munikation per Handy oder 
Smartphone. Entgegen land-
läufiger Meinung sind ältere 
Mitbürger sehr wohl an tech-
nischen Neuentwicklungen 
und neuen Kommunikations-
möglichkeiten interessiert. 
Sie wollen den Anschluss nicht 
verlieren und stehen neuer 
Technik offen gegenüber. 

Häufig kommt es aber mit 
Standardlösungen  zu Schwie-
rigkeiten, da ältere Menschen 
oft schlechter sehen und hö-
ren. Außerdem fällt es ihnen 
zunehmend schwer die oft 
kleinen Tasten dieser Geräte 
zu bedienen. Deshalb hat die 

Industrie hierfür spezielle Se-
niorenhandys entwickelt.

Diese Mobiltelefone zeich-
nen sich durch eine große 
Nutzerfreundlichkeit aus und 
verfügen über eine Tastatur 
mit größeren Tasten ebenso 
wie ein gut ablesbares Display 
mit großen Ziffern und einen 
verstärkten Vibrationsalarm 
sowie erhöhter Ruflautstärke. 

Oftmals besitzen diese 
handlichen Alleskönner eine 
Notruftaste, mit deren Hilfe 
voreingestellte Rufnummern 
mit einem oder zwei Tasten 
gewählt werden können. Zur 
Überwachung von Vitalfunkti-
onen verfügen manche Geräte 
über optische Signale.

Für Nutzer, die ein leistungs-
fähiges Smartphone mit viel 
Technik haben aber auf leichte 
Bedienbarkeit nicht verzich-
ten möchten, gibt es spezielle 
APP´s die die Bedienung er-
leichtern. Diese können leicht 
installiert werden. Hierbei ist 
besonders die BIG Launcher 
App zu empfehlen, die für 
Android-Betriebssysteme im 
Google Play Store herunterge-
laden werden kann. 

Bei der Installation wird 
die ursprüngliche Benutzer-
oberfläche durch große Icons 
ersetzt. Diese sind leichter zu 
aktivieren, so dass Fehlbedie-
nungen vermieden werden 
können. (ts)

Spezielle Angebote für ältere Menschen erleichtern die Kommunikation

Seniorenhandys werden immer beliebter
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Gut in die Jahre kommen

15 Regeln für
gesundes Älterwerden

Bereiten Sie sich auf Ihr Alter vor!
Setzen Sie sich rechtzeitig mit der Frage auseinander, wie Sie 

Ihr Leben im Alter gestalten möchten. Bereiten Sie sich gedank-
lich auf Veränderungen in Ihrem Leben (z.B. auf den Berufs-

austritt) vor. Fragen Sie sich, mit welchen Chancen und Anfor-
derungen diese Veränderungen verbunden sind und wie Sie 

diese nutzen bzw. wie Sie auf diese antworten können. Denken 
Sie bei der Vorbereitung auf Ihr Alter auch an Ihre Wohnung. 

Die Beseitigung von Hindernissen, der Einbau von Hilfsmitteln 
oder der Umzug in eine andere Wohnung sind für die Erhal-

tung Ihrer Selbständigkeit wichtig. Fragen Sie Ihren Arzt oder 
nutzen Sie die Wohnberatung vor Ort, um Anregungen für 

sinnvolle Veränderungen in Ihrer Wohnung zu erhalten. Bei 
dieser Beratung erhalten Sie auch Auskunft über die finanzielle 

Unterstützung bei der Ausführung solcher Veränderungen.

Leben Sie in allen Lebensaltern gesundheitsbewusst!
Achten Sie also auf ausreichende Bewegung und ausgewogene 

Ernährung, vermeiden Sie Nikotin und andere Suchtmittel, 
gehen Sie verantwortlich mit Alkohol und Medikamenten um, 
und versuchen Sie, lang anhaltende körperliche und seelische 

Überlastungen zu vermeiden.

Nutzen Sie Vorsorgemaßnahmen!
So können drohende Krankheiten frühzeitig erkannt und eine 

Behandlung rechtzeitig eingeleitet werden. Ergreifen Sie selbst 
die Initiative und sprechen Sie mit Ihrem Arzt darüber, was Sie 
für die Erhaltung Ihrer Gesundheit tun und auf welche Weise 

Sie zu einem gesunden Altwerden beitragen können.

Es ist nie zu spät, den eigenen Lebensstil positiv zu verändern!
Man kann in jedem Alter anfangen, ein gesundheitsbewusstes 
und körperlich, geistig sowie sozial aktives Leben zu führen. 
Durch die positive Veränderung des Lebensstils können Sie 

auf bereits eingetretene Risikofaktoren - wie z.B. Stoffwechsel-
störungen, Bluthochdruck und Übergewicht - einwirken und 

deren schädliche Einflüsse auf das Alter verringern.

Seien Sie in allen Lebensaltern körperlich, 
geistig und sozial aktiv!

Suchen Sie nach Aufgaben, die Sie ansprechen und heraus-
fordern. Beachten Sie, dass Sie durch Ihr Verhalten schon in 
jungen Jahren entscheidend dazu beitragen, ob Sie ein hohes 
Alter bei erhaltener Gesundheit, Aktivität und Selbständigkeit 

erreichen.

Nutzen Sie freie Zeit, um Neues zu lernen!
Setzen Sie körperliche, geistige und soziale Aktivitäten, die Sie 
in früheren Lebensjahren entwickelt haben, auch im Alter fort. 
Fragen Sie sich, inwieweit Sie im Alter daran anknüpfen möch-
ten. Nutzen Sie die freie Zeit im Alter, um Neues zu lernen. Sie 
können auch im Alter Gedächtnis und Denken trainieren. Set-
zen Sie sich bewusst mit Entwicklungen in Ihrer Umwelt (z.B. 

im Bereich der Technik, der Medien, des Verkehrs) auseinander 
und fragen Sie sich, wie Sie diese Entwicklungen für sich selbst 

nutzen können.

Bleiben Sie auch im Alter offen für positive  
Ereignisse und neue Erfahrungen!

Bewahren Sie die Fähigkeit, sich an schönen Dingen im Alltag 
zu erfreuen. Beachten Sie, dass Sie sich bei aktiver Lebensfüh-
rung und positiver Lebenseinstellung gesünder fühlen. Wenn 
Sie eine persönlich ansprechende Aufgabe gefunden haben, 

wenn Sie sich an schönen Dingen im Alltag freuen können und 
wenn Sie in belastenden Situationen nicht resignieren, dann 
bleibt auch Ihr gesundheitliches Wohlbefinden eher erhalten.

Begreifen Sie das Alter als Chance!
Begreifen Sie das Alter als eine Lebensphase, in der Sie sich 
weiterentwickeln können. Sie können Ihre Fertigkeiten und 

Interessen erweitern, Sie können zu neuen Einsichten und zu 
einem reiferen Umgang mit Anforderungen des Lebens finden. 
Beachten Sie, dass Sie sich auch in der Auseinandersetzung mit 

Belastungen und Konflikten weiterentwickeln können.

Geben Sie der Zärtlichkeit eine Chance!
Eine Partnerschaft, in der beide Partner Zärtlichkeit, körper-
liche Nähe und Sexualität genießen, trägt zur Zufriedenheit 

und zu körperlichem Wohlbefinden bei. Lassen Sie sich nicht 
durch jene Menschen verunsichern, die meinen, dass Alter 

und Zärtlichkeit oder Alter und Sexualität
nicht zusammenpassen.

Trauen Sie Ihrem Körper etwas zu!
Treiben Sie Sport und bewegen Sie sich ausreichend, ohne 

sich zu überfordern. Sie erhalten damit Ihre körperliche 
Leistungsfähigkeit. Sie tragen dazu bei, dass Ihr Stütz- und 
Bewegungssystem elastisch und kräftig bleibt. Sie spüren 

Ihren Körper auf angenehme Art und Weise. 
Sprechen Sie mit Ihrem Arzt darüber, welche Art des

körperlichen Trainings für Sie die richtige ist.

Pflegen Sie auch im Alter Kontakte!
Beschränken Sie sich nicht alleine auf die Familie, sondern 

denken Sie auch an Nachbarn, Freunde und Bekannte.
Bedenken Sie, dass auch der Kontakt mit jüngeren 

Menschen Möglichkeiten zu gegenseitiger Anregung 
und Bereicherung bietet.

Suchen Sie nach guter Hilfe und Pflege!
Wenn Sie hilfsbedürftig oder pflegebedürftig geworden

sind, so suchen Sie nach Möglichkeiten einer guten Hilfe 
und Pflege. Achten Sie darauf, dass Ihnen durch die Hilfe

oder Pflege nicht Selbständigkeit und Selbstverantwortung 
genommen, sondern dass diese erhalten und gefördert wer-

den. Falls Sie von Ihren Angehörigen betreut werden, 
so achten Sie mit darauf, dass diese nicht überfordert 

werden und ausreichend Unterstützung erhalten.
Haben Sie Mut zur Selbstständigkeit!

In belastenden Situationen sollten Sie sich fragen, wie Sie mit 
dieser Belastung am Besten fertig werden, was Ihnen gut tun 
könnte, mit welchen Menschen Sie zusammen sein möchten, 

wie Ihnen diese helfen können und wann Ihnen diese Hilfe 
anderer zu viel ist. Wenn Sie Hilfe benötigen, so trauen Sie 

sich, um diese Hilfe zu bitten. Haben Sie aber auch den Mut, 
Hilfe abzulehnen, wenn Sie sich durch diese in Ihrer Selbstän-

digkeit zu stark eingeschränkt sehen.

Gesundheit ist keine Frage des Alters!
Fragen Sie sich deshalb immer wieder, was Sie tun können, 

um im Alter Ihre Gesundheit, Selbständigkeit und Selbstver-
antwortung zu erhalten. Beachten Sie: Allein des Alters wegen 
büßen wir nicht die Gesundheit sowie die Fähigkeit zur selb-

ständigen und selbstverantwortlichen Lebensführung ein.

Nehmen Sie Krankheiten nicht einfach hin!
Wenn Erkrankungen auftreten, so wenden Sie sich an Ihren 

Arzt. Auch im Falle einer chronischen Erkrankung ist der 
regelmäßige Besuch der ärztlichen Sprechstunde notwendig. 

Beachten Sie, dass Ihnen bei Einbußen des Seh- und Hör-
vermögens geholfen werden kann. Nehmen Sie auch diese 

nicht einfach hin. Sprechen Sie vielmehr mit Ihrem Arzt über 
bestehende Hilfsmittel und nutzen Sie diese, wenn sie

verordnet werden. Wenn Sie durch Erkrankungen in Ihrer 
Selbständigkeit beeinträchtigt sind, erweist sich eine

Rehabilitation oft als sinnvoll und notwendig. Sprechen Sie 
mit Ihrem Arzt über die möglichen Rehabilitationserfolge in 
Ihrem speziellen Fall. Bedenken Sie, dass die Rehabilitation 

nur erfolgreich sein kann, wenn Sie selbst alles tun, um
Ihre Selbständigkeit wiederzuerlangen.

Die eigene Gesundheit auch im Alter bewahren - wer möchte das nicht? Gesundheit wird
- vor allem im Alter -  ein kostbares Gut. Um den eigenen Ruhestand mit Vitalität und Lebensfreude zu
begehen, hat Prof. Dr. Andreas Kruse in Zusammenarbeit die Bundesvereinigung für Gesundheit e.V.

deshalb 15 Regeln für gesundes Älterwerden  entwickelt. Denn es ist nie zu spät, den eigenen Lebensstil zu ändern 
und mit dem „Gesundwerden bzw. -bleiben“ anzufangen. (ch)
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Die Menschen in Europa 
werden immer älter. Noch 
nie gab es mehr Senioren in 
Deutschland als heute. Noch 
nie waren ihre Chancen so 
gut, auch im hohen noch ak-
tiv und leistungsfähig am 
Leben teilzuhaben - Tendenz 
weiter steigend. Dem ural-
ten Menschheitstraum vom 
Jungbrunnen sind wir heute 
schon ein ganzes Stück näher 
gerückt. Etliche Wissenschaft-

ler sind sich sicher, dass wir 
die Geheimnisse eines langen 
gesunden Lebens Stück für 
Stück entschlüsseln werden.  

Und doch mischt sich un-
ter die rosigen Aussichten, die 
wohlverdiente Rente im drit-
ten Lebensabschnitt lange und 
aktiv genießen zu können, der 
ein oder andere Wermutstrop-
fen. Vor allem um ihre Ge-
sundheit sorgen sich die Deut-
schen. Zu den  Erkrankungen, 

Die vier wichtigsten Zutaten 
zu Ihrem Lebenselixier

Du bist, was Du isst 
Zelebrieren Sie Ihre Mahlzeiten. Genießen Sie täglich die 

Frische knackiger Gemüse- und  Salatsorten. Wenn Sie Lust 
auf Fleisch haben, gönnen Sie sich ein – oder zweimal in der 
Woche eine Portion. Als Faustregel gilt: lieber etwas weniger, 

dafür aber beste BIO-Qualität aus artgerechter Haltung. 

Gehen Sie beschwingt durch die Welt! 
Ihr Körper ist auf Bewegung eingerichtet. Ein flotter Spazier-
gang  von 15 – 20 Minuten täglich reicht schon, um Ihr Wohl-
befinden dauerhaft zu steigern. Hier gilt die Faustregel: lieber 
häufiger und regelmäßig statt ab und zu powern. Bewegung 

gibt Kraft, harmonisiert viele Körperhormone und beeinflusst 
ihre geistige Leistung positiv.

Bleiben Sie immer neugierig auf 
die Welt und lernen Sie täglich dazu! 

Wie Ihre Muskeln stärkt  sich auch Ihr Geist durch häufiges 
Training. Wecken Sie Ihr Interesse für möglichst viele ver-

schiedene Dinge, z.B. ein Musikinstrument spielen, im Chor 
singen, Gartenarbeit, eine weitere Fremdsprache lernen usw. 

Reden, leben, lachen, am besten gemeinsam in 
der Familie und im Freundeskreis. 

Wir Menschen sind soziale Wesen. Die Gemeinschaft mit an-
deren Menschen und den Austausch mit ihnen benötigen wir 
so dringend wie die Luft zum Atmen. Vielleicht entdecken Sie 
auch Ihre Lust, sich in einem Ehrenamt um andere Menschen 

zu kümmern oder sich in einem Verein zu engagieren.

die sie besonders befürchten, 
gehört Alzheimer, die bekann-
teste Form unter den Demen-
zerkrankungen. Die Sorge 
ist nicht ganz unberechtigt, 
rechnet man doch in Deutsch-
land jährlich mit etwa 200.000 
Neuerkrankungen. Die Zahl 
der dementiell Erkrankten 
steigt schätzungsweise von 
derzeit 1,2 Millionen bis 2050 
auf 3 Millionen. Das führt uns 
unwillkürlich zur Frage, ob die 
Medizin uns im Fall des Falles 
helfen kann.

Die gute Nachricht: Ja sie 
kann, wenn auch in einem 
sehr begrenzten Rahmen, 

denn Demenz ist nicht heil-
bar. Noch besser ist jedoch die 
Erkenntnis der Medizin, dass 
es Möglichkeiten gibt, dem 
Ausbruch der Erkrankung 
wirkungsvoll vorzubeugen. 

Prävention heißt das Zau-
berwort. Es bedeutet, dass 
jeder einzelne von uns viel 
dazu beitragen kann, um sein 
persönliches Risiko einer De-
menzerkrankung zu mini-
mieren. Ja, Sie haben richtig 
gehört: Sie selbst können ohne 
fremde Hilfe den Grundstein 
zu einem gesunden aktiven 
Lebensabschnitt nach ihrem 
Berufsleben legen. 

Vier Zutaten für ein schwungvolles Leben

Elixier für mehr Vitalität und Lebensfreude

Wenn Sie von diesem Le-
benselexier regelmäßig immer 
alle vier Zutaten verwenden, 
haben Sie für Ihre Lebensfreu-
de und Ihr Wohlbefinden auch 

im fortgeschrittenen Senio-
renalter das Wichtigste schon 
getan. Übrigens: Für dieses 
Lebenselexierspezialrezept ist 
es nie zu spät! (dv)

Vor allem im Alter ist es wichtig, fit und vital zu bleiben
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BAD MERGENTHEIM,
Hans-Heinrich-Ehrler-Platz 26

FILIALEN: KRAUTHEIM
WEIKERSHEIM

TEL.: 0 79 31 / 99 03 30
www.sanitaetshaus-sms.de

Orthopädietechnik · Rehabilitationstechnik · Orthopädieschuhtechnik

…wir helfen Ihnen weiter!

Orthopädische Einlagen

Bgm.-Keller-Straße 1 | Buchen-Hainstadt | Telefon 06281 56 56 858
info@pflegedienst-buchen.de  |  www.pflegedienst-buchen.de

• Medikamentengabe 
• Spritzen 

• Anziehen von
 Kompressionsstrümpfen 
• Baden und Duschen 
• Hauswirtschaftliche Versorgung 
• Überprüfung der Pflegestufe 
 und vieles mehr

Stunden-
Bereitschaft

Kolumne: Feegane Ideen von Felicitas Fee Sauer

FeTo-Saganaki-Variante 

„Jeden Tag eine gute Tat!“ so 
lautet eine alte Pfadfinder-
weisheit – und das kann selbst 
in unserem hektischen Leben 
so einfach sein,  indem wir bei 
unseren täglichen Lebensmit-
teln die richtige Wahl treffen.

Unser derzeit sehr ho-
her pro-Kopf-Verbrauch an 
Fleisch, Fisch und tierischen 
Produkten stellt für die Kli-
maerwärmung ein größeres 
Problem dar, als man es sich 
vorstellen kann. Gerade die 
in Deutschland heiß begehrte 
Butter ist der größte Klimakil-
ler überhaupt. Es beginnt be-
reits bei der Herstellung, die 
viel Energie benötigt und en-
det bei der Haltbarmachung 
der leicht verderblichen Wa-
ren. Wählen wir die Tiefkühl-
variante erhöht sich das nega-
tive Bild massiv.

Im Vergleich dazu trägt 
ein Auto auf einer Strecke von 
100km mit lediglich 12 Kilo 
CO2-Ausstoss verhältnismä-
ßig wenig zu der Klimaerwär-
mung bei als das bei unserer 
täglichen Nahrung der Fall ist.
Wer hätte das gedacht?

Nun aber wieder zu einem 
veganen Genuss-Rezept, dass 
die tägliche gute Tat ganz 
leicht macht. Inspiriert durch 
meinen Griechenland-Urlaub 
habe ich mich daheim an eine 
herrliche vegane FeTo-Sag-
anaki-Variante gewagt. Ein 
herrliches Essen an warmen 
Juni-Abenden, das auch auf 
der heimischen Terrasse oder 
dem Balkon Mittelmeergefüh-
le aufkommen lässt.

Zutaten:
FeTo Pur (vegane Zuberei-

tung nach Hirtenart) gibt es 
im guten, kleinen Bioladen

2 kleine, grüne Paprika
2 fränkische Tomaten – bei-

des in Scheiben geschnitten
1 rote Zwiebel – in Ringen

Soja-Cuisine (wer mag)
Extra-Vergine-Olivenöl, 

Salz, bunter Pfeffer, Schafs-
käsegewürz (besteht aus 

Oregano, Thymian, Knob-
lauch, getrockneten Tomaten)
Schnittlauch zum Garnieren

Den Feto würfeln und die 
Hälfte davon in eine feuerfes-
te Auflaufform geben, diese 
Schicht würzen und Olivenöl 
darüber geben (großzügig – 
Olivenöl ist ein Lebenselixier), 
jeweils die Hälfte von Paprika, 
Tomaten und Zwiebeln darauf 
verteilen, wieder würzen und 
den Vorgang mit den restli-
chen Zutaten wiederholen. 
Wer mag kann noch etwas So-
ja-Cuisine darüber geben. 

Die Schale bei 200 Grad in 
den nicht vorgeheizten Backo-
fen geben und ca. 20 Minuten 
backen. Herausnehmen, mit 
dem Schnittlauch garnieren 
und mit heißen Pellkartoffeln 
(gerne Bamberger Hörnla) 
und einem Tomate-Gurkensa-
lat direkt von den Bamberger 
Gärtnern servieren. 

Einen guten Appetit 
wünscht Fee mit feeganen 
Grüßen aus dem schönen 
Bamberg

Ausführliche Informationen:
 www.feegan.de

Auch für Gerichte aus der mediterrane Küche gibt es leckere vegane Alternativen
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Der Mensch ist gemacht für 
die Bewegung. Bleibt er pas-
siv, so „rostet“ der Körper ein 
-  gerade im Alter.  Hier setzen 
zahlreiche Institutionen in der 
Region Odenwald-Tauber mit 
ihren Bewegungsangeboten 
an.

Zum Beispiel die Kreisver-
bände des Deutschen Roten 
Kreuzes: Unter dem Motto 
„Bewegung bis ins Alter“ sind 
Menschen ab etwa 55 Jahren 
eingeladen, sich regelmäßig 
zu gemeinsamer Gymnastik, 
Tanz und Kursen zu treffen.  
Die anleitenden Übungsleite-
rinnen sind ausgebildet, um 
auch mit bewegungseinge-
schränkten Menschen Gym-
nastik zu machen. Alters- und 

krankheitsbedingte Handi-
caps sind daher kein Hinder-
nis für eine Teilnahme. Ein 
„Schnuppern“ ist meist mög-
lich, auch ohne vorherige An-
meldung.

Der DRK-Kreisverband 
Tauberbischofsheim etwa bie-
tet in 24 Orten des nördlichen 
Main-Tauber-Kreises und 
in Böttigheim regelmäßige 
Seniorengymnastikstunden 
an: in Bestenheid, Bettingen, 
Böttigheim, Dittigheim, Dör-
lesberg, Eichel, Freudenberg, 
Gamburg, Gissigheim, Höhe-
feld, Impfingen, Königheim, 
Königshofen, Lauda, Nassig, 
Reicholzheim, Sachsenflur, 
Sonderriet, Tauberbischofs-
heim, Vockenroth, Wartberg, 

Gymnastik, Tanz und mehr

Angebote für „Bewegung bis ins Alter“
Wenkheim, Werbach, Wer-
bachhausen und Wertheim 
(Stadt). Eine Seniorentanz-
guppe trifft sich regelmäßig 
in Unterbalbach. Im Frühjahr 
und Herbst bietet das DRK 
Tauberbischofsheim jeweils 
sechsteilige Kurse in Gedächt-
nistraining an. Sind finden 
in Tauberbischofsheim und 
Külsheim statt. Informatio-
neni: Deutsches Rotes Kreuz 
Kreisverband Tauberbischofs-
heim e. V. , Mergentheimer 
Straße 30, 97941 Tauberbi-
schofsheim, Birgit Schreck, 
Telefon 09341/9205-26, E-Mail 
birgit.schreck@drk-tbb.de

Der DRK-Kreisverband 
Bad Mergentheim  ist im 
südlichen Teil des Main-Tau-
ber-Kreises aktiv. Hier gibt 
es Gruppenstunden für alle 
bewegungslustigen älteren 
Menschen in Niederstetten, in 
Laudenbach und in Weikers-
heim. Das Schlagwort lautet 
„Gymnastik 65 Plus“, doch sind 
auch jüngere Senioren und in 
der Beweglichkeit beeinträch-
tigte Menschen  willkommen. 
Informationen: DRK-Kreis-
verband Bad Mergentheim e. 
V., Rotkreuzstraße 31, 97980 
Bad Mergentheim, Telefon 
07931/482 90-0, Fax 07931/482 
90-20, E-Mail info@kv-bad-
mergentheim.drk.de.

Der DRK-Kreisverband 
Buchen hat im östlichen Teil 
des Neckar-Odenwald-Krei-

ses  Gymnastik, Wassergym-
nastik, geselliges Tanzen und 
Gedächtnistraining im Ange-
bot. Außerdem gibt es Kurse 
in Nordic Walking, Sitz-Yoga 
oder der Trommelgymnastik 
„Drums Alive“. Die Gruppen 
und Kurse finden in zahlrei-
chen Orten im Altkreis Buchen 
statt.  Auskunft erteilt der 
DRK-Kreisverband Buchen 
e. V., Henry-Dunant-Straße 
1, 74722 Buchen, Ingeborg 
Wiessner, Telefon 06281/5222-
18, Fax 06281/5222-20, E-Mail 
ingeborg.wiessner@drk-bu-
chen.de. 

Wer im westlichen Teil 
des Neckar-Odenwald-Krei-
ses der wird vielleicht beim 
DRK-Kreisverband Mosbach 
und den angeschlossenen 
Ortsvereinen fündig, wenn er 
auf der Suche nach Bewegung 
mit Gleichgesinnten ist. Was-
sergymnastik wird in Haß-
mersheim angeboten, Tanzen 
in Mosbach. Seniorengym-
nastikgruppen treffen sich in 
Limbach, Dallau, Neckarbur-
ken, Neckarzimmern, Asbach, 
Lohrbach, Mittelschefflenz 
und Oberschefflenz sowie in 
Sattelbach. Informationen: 
DRK-Kreisverband Mosbach 
e. V., Sulzbacher Straße 17-
19, 74821 Mosbach, Fr. Sabine 
Gastler oder Fr. Brigitte Krat-
ky, Telefon 06261/9208-80, Fax 
06261/9208-90, E-Mail ser-
vice-center@drk-mosbach.de

Fit und fröhlich: Auch die Geselligkeit kommt nicht zu kurz.

Kurzmeldungen aus der Region

Wer ist im Alter von 55 plus, hat 
noch nie oder nur wenig an ei-
nem Computer gearbeitet und 
deshalb ein wenig Angst oder 
Scheu vor diesem Gerät? Ein 
Kursangebot im Mehrgenera-
tionenhaus in Lauda-Königs-
hofen ermöglicht Anfängern 
einen ersten grundlegenden 
Einblick in die Welt der elek-

tronischen Datenverarbei-
tung und der Computer. Zu-
sammen mit Gleichgesinnten 
unternehmen sie die ersten 
Schritte ins PC-Vergnügen. 
Ein geduldiger und kompe-
tenter Ansprechpartner steht 
zur Seite. Die Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer erlernen 
den Umgang mit Windows 
und den dazugehörigen Pro-
grammen und legen damit 
den Grundstein für alle wei-
tere Beschäftigung mit dem 
PC, zum Beispiel in den Be-

Einblick in die Welt 
der Computer

reichen Internet, Digitale Fo-
tografie, Bildbearbeitung und 
Textverarbeitung. Da dieses 
Angebot in der Vergangenheit 
bereits gut angenommen wur-
de, gibt es nun einen neuen 
Kurs. Ein freiwilliger Beitrag 
zur Wertschätzung des bür-
gerschaftlichen Engagements 
ist erwünscht. Ein erstes Tref-
fen findet am Donnerstag, 18. 
Juni, um 16 Uhr im Bürger-
treff Mehrgenerationenhaus, 
Josef-Schmitt-Straße 26a, in 
Lauda statt. An diesem Abend 

erfolgt die Kurseinteilung für 
die weiteren Abende . Die In-
teressenten sollten Informati-
onen über das Betriebssystem 
des eigenen Computers mit-
bringen, damit die entspre-
chenden Gruppen eingeteilt 
werden können. Nur Anwe-
sende können bei diesem 
ersten Treffen berücksichtigt 
werden. Weitere Informa-
tionen zum Angebot gibt es 
im Mehrgenerationenhaus 
unter der Telefonnummer 
09343/501160.
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Auf dem Tisch am Ende des 
Flures steht schon alles be-
reit. Töpfchen aus Plastik, 
Pflanzensprösslinge und eine 
kleine grüne Gießkanne war-
ten dort auf ihren Einsatz. 
„Wo sind meine Gärtner?“, 
ruft Sonja Hanselmann. Die 
fröhliche und aufgeschlosse-
ne Frau ist eine von insgesamt 
acht Betreuungsassistentin-
nen in der Pflegeeinrichtung 
des Johannes-Sichart-Hauses 
in Tauberbischofsheim. Sie 
hat die anstehende Tomaten-
pikieraktion für die dortigen 
Bewohner organisiert.

Ein angepasstes Pflegege-
setz macht möglich, dass je-
der Heimbewohner und nicht 
nur Demenzkranke einen An-
spruch auf eine Betreuungs-
kraft hat. „Vom Gesetzgeber 
her sind 20 Bewohner einer 
Stelle zugeteilt“, sagt Haus-
direktorin Anna-Maria Wit-
te. Ganz bewusst werden die 
Betreuungsassistenten in der 
Einrichtung „Alltagsbegleiter“ 
genannt. „Ich finde, Alltags-
begleiter sind eine unwahr-
scheinliche Bereicherung“, so 

die Hausdirektorin Witte. Sie 
entlasteten die Pflegekräfte 
und seien eine Art Bindeglied.

Breites
Tätigkeitsfeld 

Das Tätigkeitsfeld von Betreu-
ungsassistenten in Pflege-
einrichtungen ist dabei breit 
gefächert.  „Wir rätseln und 
machen Gedächtnistraining“, 
erzählt Sonja Hanselmann. 
„Auch die Tageszeitung wird 
durchgeschaut.“ Es komme oft 
eine Erzählrunde zustande. 
Weltpolitische Themen stehen 
dabei hoch im Kurs. Wenn 
das Wetter es zulässt, gehen 
die Senioren in den Garten. Je 
nach Unternehmung variiert 
die Gruppengröße. Auch ba-
sale Stimulation, Aromapfle-
ge oder Aromatherapie sind 
häufig Bestandteil des Han-
delns. „Defizite will ich nicht 
hervorrufen“, erklärt die All-
tagsbegleiterin. Filigrane Bas-
telarbeiten bleiben außen vor. 
Beim Arbeiten mit Pflanzen 
sei auch viel Fingerspitzenge-
fühl notwendig. „Aber dort ist 

ein anderes Gefühl dafür da 
- ein Gewachsenes“, sagt sie. 
Die aufgestellten Wochenplä-
ne werden als roter Faden ge-
nutzt. Akribisch sich daran zu 
halten, sei allerdings nicht im-
mer möglich. Ob ein Vorhaben 
auch wirklich funktioniert, 
sei dabei von der Tagesform 
der Menschen abhängig. Alles 
kann, nichts muss. Die Perso-
nen können sich aussuchen, 
ob und bei welcher Aktivität 
sie mitmachen möchten.

Zwölf Wochen
Ausbildung

Zwölf Wochen dauert die Aus-
bildung zum Betreuungsassis-
tenten. Kerstin Rebscher, Do-
zentin im Gesundheitswesen, 
leitet Fortbildungen der „Don-
ner und Partner Bildungszen-
tren“ in Tauberbischofsheim. 
In Theorieblöcken vermittelt 
sie das notwendige Know-
How, das durch Praktika ver-
tieft wird. „Die Motivation 
der Teilnehmer ist immer sehr 
hoch“, erklärt Rebscher. Die 
jeweiligen Vorbildungen sind 

Betreuungsassistenten in Pflegeeinrichtungen

„Eine unwahrscheinliche Bereicherung“
					     Von Katharina Mergel

Gemeinsam aktiv: Die Alltagsbegleiterin Sonja Hanselmann setzt mit den Senioren in Tauberbischofsheim Tomatenschösslinge ein.

unterschiedlich. Zwischen 
31 und 59 Jahren sind die ak-
tuellen Teilnehmer im Kurs. 
Einige von ihnen arbeiteten 
bereits in der Pflege, ande-
re wiederum sind komplette 
Quereinsteiger. So lassen sich 
Bürokauffrauen, Verkäufe-
rinnen und Hotelfachfrauen 
umschulen, die ihre Affinität 
zur Betreuung von älteren 
Menschen entdeckt haben. 
Viele von ihnen bringen auch 
bereits Erfahrungen mit zu 
betreuenden Familienangehö-
rigen oder Nachbarn mit.

Besonders toll an ihrem Job 
findet Sonja Hanselmann die 
Begegnungen mit den ver-
schiedenen Personen in der 
Pflegeeinrichtung. Außerdem 
gefalle es ihr,  selbstständig 
zu arbeiten. „Wichtig ist, dass 
ich mir Zeit nehmen darf“, so 
die Alltagsbegleiterin. Manch-
mal müsse sie sich allerdings 
schützen, nicht alles zu nah an 
sich heranzulassen. „Verluste 
erleidet man hier auch, das ist 
nicht von der Hand zu wei-
sen“, sagt Hanselmann. Diese 
lassen sie innehalten und der 
Schmerz bleibe dabei nicht 
aus. Auf die Frage, wie sie mit 
solchen Situationen umgeht, 
antwortet sie: „Man muss ler-
nen, damit einverstanden zu 
sein.“

Geduld, Flexibilität, Empa-
thie und Wertschätzung - das 
sind Voraussetzungen, die 
man nach Angaben der Kur-
steilnehmerinnen von Kerstin 
Rebscher für eine Tätigkeit als 
Betreuungsassistent mitbrin-
gen sollte. Und: „Mit dem Herz 
dabei sein.“ Das heben sie be-
sonders hervor. Aber daneben 
sind auch weitere Eigenschaf-
ten wichtig. Alltagsbegleiter in 
der Seniorenarbeit brauchen 
Allgemeinwissen und Interes-
se an allem, was einen umgibt, 
berichtet Sonja Hanselmann 
aus Erfahrung. Ebenso gehö-
ren Aufgeschlossenheit sowie 
eine gute Beobachtungsgabe 
dazu. „Und natürlich kreativ 
sein wäre nicht schlecht.“
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