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PRO SENIORE RESIDENZ OBERAU

Gruflwort

Liebe Bewobnerinnen und Bewobhner,

liebe Leserinnen und Leser!

Kaum zu glauben aber wir befinden uns be-
reits in den letzten Ziigen des Jahres 2024 und
was war das fir ein Jahr in unserer Residenz!
Zum einen haben/durften wir 25 Jahre Pro
Seniore Oberau feiern, zum anderen haben
wir wieder viele Herausforderungen gemein-
sam gemeistert. Uber unseren neuen Resi-
denzdirektor finden Sie einen Artikel auf den
folgenden Seiten dieser Ausgabe.

Die Natur befindet sich im Wandel, zwischen
Herbst und Winter. Die Blatter verfarben sich
und fallen schlieBlich komplett ab, bis wir uns
wieder in einer zauberhaften Winterland-
schaft befinden. Die vielen Gesprache mit
Bewohnern und Angehdrigen haben mir wie-
der aufs Neue gezeigt, in welch traumhaft
schoner Landschaft wir uns befinden und
auch Wohnen dirfen. Wir wohnen dort wo
viele andere Menschen ihren Urlaub verbrin-
gen. Dartiber kénnen wir sehr dankbar sein.

Besonders unseren Bewohnern und Angeho-
rigen ist bewusst in welcher malerischen Um-
gebung wir uns befinden. Von unserem hellen
und schonen Foyer blickt man einerseits auf
das Zugspitzmassiv und Wettersteingebirge,
auf der anderen Seite liegt unser idyllischer
Teich mit vielen Sitzgelegenheiten. Wir be-
finden uns 200 Meter vom Bahnhof entfernt
und der Anschluss an die A95 ist auch direkt
um’s Eck.

Um die Vorteile unserer Residenz auch aulRen-
stehenden Personen zu verdeutlichen, werden
unsere groReren Veranstaltungen auch wie-
der fir die umliegenden Anwohner gedffnet.

Ebenso werden wir zukiinftig regelmaRig die
Veranstaltungsplane im Oberauer Gemein-
deblatt veréffentlichen. Unsere Einrichtung
ist ein Ort der Begegnung. Aus diesem Grund
freuen wir uns auch jederzeit tber Anfragen
von AulRerhalb, um z.B. unseren Zugpsitzsaal
oder das Bauernstiiberl zu mieten. Ebenso
sind Vereine, Kindergarten und auch alle an-
deren Institutionen jederzeit bei uns willkom-
men. Als Ansprechpartner der Residenz stehe
ich Ihnen gerne zur Verfligung, ebenso fur alle
Anfragen.

Ich wiinsche Thnen und lhren Familien schon
jetzt frohe Weihnachten, einen guten Rutsch
ins Jahr 2025 und bleiben Sie mir gesund.

Herzlichst |hr

Christian Gallist, Residenzberater 3



Herzlich willkommen!

Einziige Juni bis August 2024:

Bereich Apartment Bereich Pflege
Frau Zeis Frau Wilks
Frau Hagn Frau Honig
Ehepaar Kurz Frau Wagner
_ Frau Sittenauer
. Herr Dimler
Frau Streibel
Frau Sager
Frau Wertz

Zum Einzug wiinschen wir lhnen
das Allerbeste und freuen uns auf

die gemeinsame Zeit mit lhnen
in unserer Residenz.

Ihr Pro Seniore Team



Herzlichen Gliickwunsch
zum Geburtstag!

Im Oktober

Frau Zeis

Frau Zoepf
Frau Braun
Frau Wertz
Herr Fischer
Frau Preul}
Herr Schmidt
Frau Heusch
Frau Schreiner
Frau Wagner
Frau Mauerer
Frau Erdmann

Im November

Herr Markl
Frau Kilisch
Frau Drust
Frau Tafel
Herr Tiedke
Frau Werstein
Frau Ott

Im Degember

Frau Trantow
Herr Schulz
Frau MeiRBner
Frau Rebig
Frau Mangold
Frau Hager
Frau Schill

Ich wiinsche,

dass dein Gliick

sich jeden Tag erneure,
dass eine gute Tat

dich jede Stunde erfreue!
Und wenn nicht eine Tat
so doch ein gutes Wort,
das selbst im Guten wirkt,
zu guten laten fort.

Und wenn kein Wort,
doch ein Gedanke schon
und wabr,

der dir die Seele mach
und rings die Schopfung klar.




Personliches

PRO SENIORE RESIDENZ OBERAU

Mitarbeiter stellen sich vor:

GrifS Gott liebe Leserinnen und Leser!

Wie sehr habe ich das in den vergangenen
Jahren vermisst, das sagen zu dirfen ,GriR
Gott"” und endlich wieder nach Hause zuriick-
zukehren. Als gebirtiger Minchner und als
Kind haufig mit meinen GroReltern in dieser
Gegend unterwegs ist es wie ein nach Hause
kommen nach fast einem viertel Jahrhundert.
Meine Frau und ich, wir haben in den letzten
Jahren so einige Urlaube hier in der Werden-
felser Region verbracht und es war jedes Mal
aufs Neue ein Deja-vu hier die Orte meiner
Kindheit wieder zu sehen. Das ,Heimweh"
wuchs von Mal zu Mal und wir beschlossen
in 2020, wenn wir noch einmal neu beginnen
sollten, dann hier in dieser Gegend ganz nach
der Devise von Herrmann Hesse's Zitat:

»Jedem neuen Anfang

wohnt ein Zauber inne
Wer ist nun der ,Neue” in Oberau?

Mein Name ist Bernhard Michael Becker, ich
bin 59 Jahre alt. Ich bin verheiratet und habe
zwei So6hne (28 und 19 Jahre alt) und auch
schon einen vier Jahre alten Enkel, unseren
Thilo. Meine Frau und ich wir lieben die Ber-
ge und auch das Meer. Wir haben beide nach
dem Abitur die Pflege gelernt, meine Frau in
Hamburg und ich am damaligen Bezirkskran-
kenhaus Haar bei Miinchen. Und wir haben
Beide die Ausbildung erfolgreich mit dem
Staatsexamen abgeschlossen, meine Frau fir
die Pflege von Neugeborenen und Friihchen
und ich in der Erwachsenenpflege.

6

Gleich nach meinem Examen 1989 wollte ich
noch die Welt kennenlernen und neben der
Medizin noch meinem anderen Berufswunsch
nachkommen, dem Fliegen. Schon als kleiner
Bub bin ich sehr zum Leidwesen meiner Mut-
ter immer wieder alleine mit der Tram durch
ganz Minchen an den damaligen Flughafen
Minchen Riem gefahren und habe die Flug-
zeuge beim Starten und Landen beobachtet.
Leider wurde es nichts mit dem Pilotentraum,
aber das Fliegen und durch die Welt reisen
konnte ich mir dennoch zunachst als Steward,
dann als Kabinenchef und spater als Team-
und Stationsleitung ermaéglichen.



PRO SENIORE RESIDENZ OBERAU

Im Jahr 2006, exakt zur FuBBball Weltmeis-
terschaft , habe ich durch einen Unfall mei-
ne Flugtauglichkeit verloren, was einerseits
dramatisch war als junge Familie und unser
jungster war noch ein Saugling, aber ande-
rerseits ein Schubs in die richtige Richtung
und Glick im Ungliick. Denn ich habe meine
eigentliche Profession die Pflege wieder zu
meinem Hauptberuf gemacht. Da ich stets
berufsbegleitend wahrend der 17 Jahre flie-
gerischer Tatigkeit weiter in der Pflege gear-
beitet habe, entweder Nachtwachen in Kran-
kenhdusern oder Dienste in ambulanten und
stationaren Pflegediensten absolviert habe,
konnte mir diese Zeit angerechnet werden
und ich konnte mich gleich in die Pflege-
dienstleitung und spater in die Einrichtungs-
leitung entwickeln. Diese Zeit war sicherlich
nicht leicht und ,unanstrengend”, jedoch sehr
lehrreich. Zunachst habe ich die Examinier-
ten Gruppe der Diakoniestation in Hamburg
Othmarschen geleitet, im Anschluss die am-
bulante und stationare Pflege der Elbschloss
Residenz, spater die Neuer6ffnung einer sta-
tionaren Pflegeeinrichtung vom Rohbau bis
zur Erstbelegung in Kaltenkirchen bei Ham-
burg begleitet und zuletzt tGber 11 Jahre eine
stationare Pflegeeinrichtung mit 235 Bewoh-

Personliches

nerplatzen und 190 Mitarbeitenden als Direk-
tor weiterentwickelt.

Jetzt bin ich hier bei lhnen und ich freue mich
sehr auf diese neue Aufgabe und vor allem
auf Sie, Sie Alle in den nachsten Tagen, Wo-
chen und Monaten kennenlernen zu dirfen.
Mein groBter Wunsch ist, stets gemeinsam
mit meinen Kolleginnen und Kollegen dafir
Sorge zu tragen, lhnen in dieser Gemeinschaft
und diesem wunderschén gelegenen Haus ein
schones, sicheres und wirdevolles Leben zu
ermoglichen!

Ich kann schon guten Gewissens von mir be-
haupten, dass ich ein empathischer Mensch
bin und Sie kbnnen mir da vertrauen, wenn
ich Thnen hier versichere, dass Sie mir Alle in
dieser unserer wunderschénen Einrichtung
sehr am Herzen liegen und ich Thnen und uns
gemeinsam eine gute Zeit wiinsche!

Es gruRt Sie herzlichst

lhr

Bernhard Becker




Termine

Liebe Bewobhnerinnen
und Bewobhner,

an dieser Stelle finden Sie unsere besonderen
Veranstaltungen, zu denen wir Sie herzlich
einladen.

PRO SENIORE RESIDENZ OBERAU

Uber alle tiglichen und regelmiRigen Ver-
anstaltungen informieren wir Sie weiterhin
in unserem wochentlichen Veranstaltungs-
plan und auf unseren Aushangen.

Wir freuen uns Gber |Ihre rege Teilnahme!

Ihre Residenzleitung

Vorschau auf unsere Sonderveranstaltungen

Oktober

Mi 09.10. 11.00 -12.30 Uhr
WeifSwurst Essen

Do 10.10. 14.30 -16.00 Uhr
Henny Schiibel

Fr. 11.10. 10.30 -11.00 Uhr

Katholischer Gottesdienst

Di 15.10. 10.30-11.00 Uhr
Evangelischer Gottesdienst

Do 24.10.
Bierverkostung

November

Fr 08.11. 10.30 -11.00Uhr
Katholischer Gottesdienst

Mi 13.11. ab 16.00 Uhr
Fackelwanderung

Do  14m. 14.30-16.00 Uhr
Henny Schiibel

Di 26.11. 10.30 -11.00 Uhr

Evangelischer Gottesdienst

Do 28.11. 14.30 -16.00 Uhr

Adventkaffee
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Dezember

Fr 06.12. 10.30 -11.00 Uhr
Katholischer Gottesdienst

Fr 06.12. ab 14.30 Uhr
Nikolausfeier

Do 12.12. 14.30 -16.00 Uhr
Henny Schiibel

.~

. -

Anderungen vorbehalten.
Bitte entnehmen Sie die genauen Termine und Veranstaltungen der Tafel im
Eingangsbereich.

Termine

So 1512
Weibhnachtsfeier
Di 17.12. 10.30-11.00 Uhr

Evangelischer Gottesdienst

Mo 30.12. ab 14.00 Uhr

Jahresabschied




Erlebnisse
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25 Jahre Pro Seniore Residenz Oberau

Das Jahr 2024 ist ein ganz besonderes fir die
Einrichtung in Oberau. Es ist das 25 Jahrige
Bestehen des Hauses.

Die Planung der groRen Feier, begann bereits
Anfang des Jahres mit allen Abteilungen. Ide-
en und Ablaufe wurden geboren und mit je-
dem weiteren Treffen der Beteiligten nahm
die Feier weiter mehr und mehr Gestalt an.
Auch samtliche behdrdlichen Regelungen
konnten vorab eingeholt werden und somit
war diesbezuglich alles in trockenen Tuchern.
Das Rahmenprogramm stand ebenfalls recht
schnell, mit dem beginnenden Gottesdienst,
zuvor dem Sektempfang, reichlich essen der
Metzgerei Haller, Getranke aus dem Ettaler
Kloster und Kuchen der Backerei Aurham-
mer. Die Kinder wurden selbstverstandlich
auch bedacht, mit Kinder Schminken, Tor-
wand schiellen, einem Angel Spiel und lber-
raschend besuchte uns auch der Clown. Musi-
kalisch konnten wir unseren guten Bekannten
Christian Aubeck beauftragen fir Stimmung
zu sorgen. Ebenso Hausfliihrungen werden
angeboten.

Der Tag, der Tage ist gekommen es ist der
15.Juni 2024. Alle haben sich in ihre Trachten
gezwungen und fihlen sich mehr oder weni-
ger wohl darin. Leider hatte es der liebe Wet-
tergott nicht gut mit uns gemeint und brachte
zuerst einmal einen bedeckten Himmel. Nach
einem kurzen Zusammentreffen und Bespre-
chung der Lage, ging es nun los mit den letz-
ten Vorbereitungen. Pinktlich begrif3ten
wir unsere Bewohner, deren Angehdrige und
Gaste mit einem Glas Sekt. Zu den Gasten
zahlten nicht nur der 6rtliche Blrgermeister
10

und andere regionale Partner, sondern auch
die Regionalleitung Bayern, Frau Sandra Em-
mer. Es folgte mit den beiden Geistlichen der
Okumenische Gottesdienst. Natirlich kommt
eine Feier nicht ohne Reden aus. Die ersten
herzlich begriiBenden und einladenden Wor-
te fasste die Residenzleiterin Frau Nissgen.
Anschlielende Worte und eine kurze Vorstel-
lung zu deren Funktion kamen noch von der
stationaren Pflegedienstleitung Steffi Miller,
der ambulanten Pflegedienstleitung Melanie
Kloke und der Regionalleitung Bayern Sandra
Emmer. Wahrend der etwas trockenen Reden,
meinte der Wettergott wir brauchten etwas
Feuchtigkeit von oben. Es begann zu regnen

. Nichtsdestotrotz startete der Lauf ans
Buffet mit der grolRen Auswahl an Spanferkel,
Steaks, Wiirstel, Knodel, Kartoffelsalat und
Weiterem. Daraufhin folgte eine kleine Ver-
dauungspause mit musikalischer Unterma-
lung von Christian Aubeck. Somit war wieder
etwas Platz fir den Kaffee und die Kuchen-
vielfalt. Die Zeit verging wie im Fluge und es
begannen langsam die ersten Aufraumarbei-
ten und die Bewohner und Gaste traten den
Heimweg an. Danach schlossen wir noch in
einer gemeinsamen, gemitlichen Runde den
erfolgreichen Tag ab.
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Los gehts mit dem Feiern
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Herzliche Worte von Frau Niissgen Pflegedienstleitung Frau Miiller
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Und es geht weiter ...
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Ein kleiner Tanz Es ist Zeit ...
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Vorstellung

Raumausstattermeisterbetrieb Bauwmgdrtner

Liebe Bewohnerinnen und Bewohner,
lieber Leserinnen und Leser!

Wir freuen uns, lhnen unseren kleinen, aber
feinen Raumausstattermeisterbetrieb vorzu-
stellen! In nunmehr dritter Generation dreht
sich bei uns alles um die Gestaltung und Ver-
schonerung |hrer Wohnraume. Ob ein neuer
Bodenbelag oder Teppichboden, gemiitliche
Vorhange, die sanft das Licht filtern, oder lie-
bevoll aufgearbeitete Polster — wir bringen
frischen Wind in |hr Zuhause!

Unsere Leistungen:

- abgepasste Teppichbdden, Teppiche mit
Einfassung- mit einem kuschligen Teppich-
boden schaffen sie die Grundlage fiir eine
angenehme Wohnatmosphare

- Individuelle Vorhange: Wahlen Sie aus einer
Vielzahl von Stoffen und Designs, die per-
fekt zu Ihrem Stil passen. Wir beraten Sie
gerne, um die ideale Losung fir lhre Fenster
zu finden.

- Polsterarbeiten: Geben Sie lhren Mdbeln
ein neues Leben! Wir beziehen lhre Sessel,
Sofas und Stihle mit hochwertigen Stoffen,

die sowohl schon als auch langlebig sind.

- Fliegengitter nach MaR. Endliche keine Mii-
cken mehr im Zimmer!

- MaRanfertigungen: Jedes Zuhause ist ein-
zigartig. Deshalb bieten wir maRgeschnei-
derte Losungen, die genau auf Ihre Bedirf-
nisse abgestimmt sind. Als kleiner Betrieb
legen wir groflen Wert auf personliche
Beratung und individuelle Betreuung. Wir
nehmen uns Zeit fiur Sie und lhre Wiinsche,
um ein Ergebnis zu erzielen, das Sie begeis-
tert. Unsere langjahrige Erfahrung und un-
ser handwerkliches Geschick garantieren
Ihnen hochste Qualitat.

Rufen Sie uns an, um einen Beratungstermin

zu vereinbaren. Lassen Sie uns gemeinsam

lhre Wohnraume in ein gemitliches Zuhause
verwandeln!

Herzliche Grile,
Ihr Team vom Raumausstattermeisterbetrieb
Baumgartner — Roland Baumgartner
Muhlstr. 14 - 82496 Oberau
Tel.: 08824/240
www.baumgartner-raumausstattung.de
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Lesenswertes
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Bewohnerinterview
im Betreuten Wobhnen

Frau Ulrike Mansfeld wohnt seit Januar 2021
in der Pro Seniore Residenz Oberau. Resi-
denzberater Christian Gallist interviewt die
Bewohnerin in Ihrem kleinen aber fein einge-
richteten Apartment:

Frau Mansfeld, vielen Dank, dass ich Sie in-
terviewen darf. Sie leben seit Anfang 2021in
unserer Residenz. Was hat Sie bewegt hier
einzuziehen?

UM: Ich habe die Schwiegermutter meines
Sohnes ofters im betreuten Wohnen besucht.
Dadurch habe ich die Residenz besser ken-
nenlernen kénnen. AuBerdem wollte ich mei-
ner Tochter nicht zur Last fallen, die mir beim
Saubermachen und Putzen in meiner bisheri-
gen Wohnung half.

Gefallt es lhnen in unserer Residenz?

UM: Die Lage der Residenz ist traumhaft, mit
dem schonen Weiher, dem Griin rundherum
und natiirlich dem Gebirge. Ebenso ist die
Pflege sehr gut. Ich persodnlich habe Uber ein
halbes Jahr gewartet, um ein Apartment mit
Balkon und Blick auf das Estergebirge zu er-

14

halten. Ich fihle mich hier sehr wohl und kann
es jedem Interessenten nur empfehlen.

Stricken ist eine groRe Leidenschaft von
lhnen. Was haben Sie denn bisher fiir Mi-
tarbeiter oder Bewohner gestrickt?

UM: Ich habe bereits 5 Trachtenjacken fir
Herren gestrickt. Fiir den Sohn von lhnen eine
Babyjacke und eine Mitze. Fiir einen Mitar-
beiter des ambulanten Dienstes habe ich eine
Jacke fir sein Madchen gestrickt. AuBerdem
habe ich auch Socken gestrickt.

Seit ca. einem halben Jahr wohnt auch der
Schwiegervater lhres Sohnes in unserer Re-
sidenz. Welchen Einfluss hatten Sie bei sei-
ner Entscheidung zu uns zu kommen?

UM: *Lacht™ Ich hatte einen sehr groRen Ein-
fluss. Ich habe seinem Sohn von Ihnen als An-
sprechpartner des Hauses erzahlt und meinen
persdnlichen und sehr positiven Erfahrungen
mit lhnen. Immer wenn ich auBer Haus bin
mache ich Werbung fir die schéne Residenz
und Sie als Ansprechpartner.
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Wir haben in unserer Residenz ein breites
Angebot an Veranstaltungen und Aktivita-
ten. Welche Veranstaltungen gefallen lhnen
besonders gut?

UM: Bingo gefallt mir sehr gut und macht be-
sonders viel SpaB, wenn Sie das machen und
auch Ihren Humor mit einbringen. Gymnastik
mache ich auch sehr gerne. Die Stammtische
mit IThnen als RB haben mir auch sehr gut ge-
fallen. Es ware schon, wenn Sie das wieder
einfihren kénnen. Das sehen auch viele ande-
re Bewohner so. Was mir immer gut schmeckt
ist das Essen im Restaurant.

Wie wiirden Sie die Atmosphdre und das
Miteinander in der Residenz beschreiben?

UM: Die Atmosphare ist sehr gelést und lo-
cker. Der Umgang unter den Bewohnern ist
sehr freundschaftlich.

Nach einem Unfall wurden Sie eine langere
Zeit von unserem ambulanten Pflegedienst
Medicus versorgt? Wie zufrieden waren Sie
mit der Versorgung?

UM: Ich habe mich sehr gut bei Medicus auf-
gehoben gefihlt. Besonders die PDL Frau Klo-
ke und auch die Mitarbeiterin Babsi haben sich
besonders toll um mich gekimmert. Aktuell
werde ich alle 14 Tage geduscht und auch hier
bin ich mit der Hilfestellung sehr zufrieden. In
diesem Zeitraum wurden mir die gebuchten
Mabhlzeiten immer punktlich und zuverlassig
aufs Apartment gebracht. Das Pflegeteam
war sehr freundlich und hilfsbereit.

Lesenswertes

Sie konnen inzwischen auf fast 4 Jahre in
unserer Residenz zuriickblicken. Wiirden Sie
etwas andern oder fehlt lhnen eine Art von
Angebot?

UM: Ich wiirde mir noch mehr Ausflugsfahr-
ten wiinschen. Ansonsten bin ich sehr zufrie-
den mit dem Leben in unserer Residenz. Man
muss sagen, dass die Mitarbeiter sehr freund-
lich und hilfsbereit sind. Vor allem die Damen
der Verwaltung haben auch immer ein offe-
nes Ohr fur mich. Sie waren die erste Person,
die sich mit mir intensiv auseinander gesetzt
hat und dafir bin ich sehr dankbar.

15



Gesundheit

prudzcare

Nicht gesiinder durch

Nabrungserginzungsmittel
.

Wenn zu ergénzenden
Néhrstoffen wie
Vitamin D, Magnesium
oder Kalzium gegriffen wird,
denkt keiner an ———R
Leberschdden -
oder Nierensteine.
Wie das zusammen-
hdangt, weil3

Dr. med. Monika Rau.

Frau Dr. Rau, was
genau versteht
man unter Nahrungs-
erganzungsmittel?
Viele meinen, Nahrungserganzungsmittel seien
Arzneimittel. Doch das ist ein Trugschluss. Sie
sind Lebensmittel. Es handelt sich dabei um
Konzentrate von Vitaminen, Mineralstoffen
und sonstigen Stoffen, wie zum Beispiel Pflan-
zenextrakten, essenziellen Fettsauren und
Aminosauren.

Woher kommt dieser Trugschluss?

Die Nahrungserganzungsmittel werden in
ahnlicher Form wie Medikamente dargereicht:
Als Tablette, Pille, Pulver oder Saft. Verkauft
werden sie haufig in Apotheken und Reform-
hausern.

Wer kauft besonders gern Nahrungsergan-
zungsmittel?

Laut einer reprasentativen Bevodlkerungsbe-
fragung vom Madrz 2022 haben fast die Halfte

16

------

Dr. Monika Rau arbeitet seit 2012 am
Universitatsklinikum Wiirzburg. Davor war
die 39-Jahrige am Universitatsspital in
Zirich tatig. Die Mutter zweier Kinder ist
Facharztin fir innere Medizin und Gastro-
enterologie, seit 2021 auch Erndhrungs-
medizinerin. Dabei beschaftigt sie sich unter
anderem mit der Erndhrungstherapie bei
Lebererkrankungen und dem Einsatz von
Nahrungserganzungsmitteln.

der Befragten angegeben, in den letzten sechs
Monaten Nahrungserganzungsmittel gekauft
zu haben. Das zieht sich durch alle Alters-
klassen, wobei Frauen haufiger als Manner zu
Zusatzpraparaten greifen.

Worin liegt die Problematik der Nahrungser-
ganzungsmittel?

Sie unterliegen keiner Zulassungspflicht. Sie
sind staatlich weder auf Wirksamkeit noch auf
Sicherheit geprift. Zulassige Inhaltsstoffe sind
nur fur Vitamine und Mineralien gesetzlich ge-
regelt. Es gibt jedoch keine Hochstmengen-
regelung fir Vitamine und Mineralstoffe.
Neben- und Wechselwirkungen werden im
Unterschied zu Arzneimitteln auch nicht
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systematisch erfasst. Vor allem pflanzliche
Produkte und Muskelaufbaupraparate werden
fur die weltweite Zunahme von Leberschaden
verantwortlich gemacht.

Raten Sie grundsatzlich vor der Einnahme
von Nahrungserganzungsmitteln ab oder
gibt es Ausnahmen?

Gesunde Menschen, die sich in Deutschland
ausgewogen im Sinne einer vollwertigen Kost
ernahren, brauchen in der Regel keine Ergan-
zungsmittel. Fir bestimmte Risikogruppen, wie
zum Beispiel Schwangere, Stillende, Menschen
Uber 65 Jahre und Veganer wird die Supple-
mentierung von bestimmten Vitaminen und
Mineralstoffen empfohlen und fir Menschen,
die einen nachgewiesenen Mangel haben.

Vitamine. Ole wie Raps- oder Leindl versorgen
den Kérper mit Omega-3-Fettséuren.

Gehen wir mal die bekanntesten Vitamine
und Mineralstoffe durch. Was kdnnen Sie zu
einer Zusatzeinnahme von Vitamin D sagen?
Das Sonnen-Vitamin D wird bis zu 80-90 %
mithilfe des Sonnenlichts hergestellt. Geringe
Mengen kdnnen auch Giber die Nahrung aufge-
nommen werden, zum Beispiel Uber fetten
Fisch, Eigelb und Leber. Vitamin D ist vor allem
wichtig fir die Knochenmineralisierung und
reguliert den Kalziumhaushalt.

Fir Menschen tiber 65 Jahre, die mobilitatsein-
geschrankt, chronisch krank oder pflegebe-
durftig sind, geriatrische Patienten, Osteo-

porose-w und sturzgefahrdete Senioren kann
zusatzliches Vitamin D sinnvoll sein. Gleiches
gilt auch fiir Babys. Sie sollten direkte Sonnen-
einstrahlung meiden, brauchen aber Vitamin D
fur den Knochenaufbau. Ihnen wird Vitamin D
als Medikament verschrieben, zur Prophylaxe
einer Rachitis.

Grundsatzlich gilt: Hohe Dosierungen von
Vitamin D nicht auf Verdacht einnehmen. Ein
zu hoher Vitamin-D-Spiegel kann unerwiinschte
Nebenwirkungen haben, wie zum Beispiel ein
zu hoher Kalziumspiegel, Nierenversagen und
Nierenverkalkung. Diese Nahrungserganzung
sollte nur derjenige vornehmen, der tatsach-
lich einen Vitamin-D-Mangel hat.

Was konnen Sie zu Kalzium und Magnesium
sagen?

Kalzium ist wichtig fir Knochen und Zahne
und wird gebraucht fur die Funktion von Mus-
keln und Nerven sowie fir die Blutgerinnung.
Viel Kalzium steckt in Milchprodukten, Hasel-
nissen, grinem Gemiise wie Broccoli und in
einigen Soja-Produkten. Hier reicht eine aus-
gewogene gesunde Ernahrung aus.

Ahnlich verhilt es sich mit Magnesium, einem
der Top-Seller unter den Nahrungserganzungs-
mitteln. Muskelkrampfe bei Sporttreibenden
sind haufig kein Zeichen fiir einen Magnesi-
ummangel, sondern Zeichen fiir eine Fehlbe-
lastung. Auch hier gilt: Besser Magnesium tber
eine ausgewogene Nahrung aufnehmen, zum
Beispiel tber Nisse, Soja- und Vollkornpro-
dukte.

Eine Uberdosierung durch eine sehr hohe Kal-
ziumzufuhr kann langfristig zu Nierensteinen
sowie zu GefalRverkalkungen fihren. Zu viel
Magnesium kann zum Beispiel Durchfalle her-
vorrufen.
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Omega-3-Fettsauren werden viele heilsame
Eigenschaften nachgesagt. Sie sollen Herz-
infarkten und Schlaganfallen vorbeugen, bei
Kindern die Konzentration verbessern und
sogar vor Demenz und Krebs schiitzen. Was
halten Sie davon?

Fir die zusatzliche Einnahme von Ome-
ga-3-Fettsauren bei gesunden Menschen gibt
es keine klare Indikation. Einfacher und ge-
nussreicher ist es, ein- bis zweimal die Woche
Fisch zu essen, zum Beispiel Hering, Lachs und
Makrele, Walniisse und verschiedene pflanzli-
che Ole wie Rapsél oder Leindl.

Wie viele Vitamine brauchen wir?

Fir einen funktionierenden Stoffwechsel sind
Vitamine unentbehrlich. Unser Kérper kann —
bis auf wenige Ausnahmen - Vitamine nicht
selbst bilden und muss sie mit der Nahrung
aufnehmen. Wer sich ausgewogen mit Obst
und Gemtse ernahrt, ist ausreichend mit Vita-
minen versorgt. Denn dort stecken nicht
nur Vitamine, sondern auch Ballaststoffe und
Polyphenole drin.

Fir Heranwachsende, Schwangere, Stillende,
Senioren und Menschen, die unter bestimm-
ten Erkrankungen oder andauerndem Stress
leiden oder sich sportlich betatigen, gilt: Sie
miussen verstarkt auf eine ausreichende Vita-
minzufuhr achten.

5__: s Ein erhohter Alkohol-
- konsum kann auch mit
einem Vitaminmangel

. - : Alkoholkonsum weisen
haufig auch eine unzureichende Kalorienauf-
nahme auf. lhnen kénnen damit auch wichtige
Vitamine und Spurenelemente fehlen.
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Spezielle Diaten erschweren eine optimale Vi-
tamin- und Mineralstoffversorgung. Wer we-
niger isst, nimmt automatisch weniger Nahr-
stoffe zu sich, umso wichtiger ist eine
ausreichende Vitaminzufuhr.

Welche Folgen kann der unsachgemaRe
Gebrauch von Nahrungserganzungsmitteln
haben?

Die meisten Nahrungserganzungsmittel sind
zur Erganzung des Speiseplans gedacht, sie
gleichen eine ungesunde Ernahrung nicht aus.
Eine Kombination mehrerer Praparate sollte
man wegen Uberdosierung vermeiden. Den
wenigsten ist bewusst, dass Nahrungsergan-
zungsmittel zu Wechselwirkungen mit Medika-
menten beitragen und damit verschriebene
Arzneimittel in ihrer Wirkung beeintrachtigen.
Insbesondere durch pflanzliche Nahrungsergan-
zungsmittel haben Leberschaden weltweit zu-
genommen, sodass von einer ungezielten und
nicht Uberpriften Einnahme von pflanzlichen
Nahrungserganzungsmitteln abgeraten wird.

Mein Fazit lautete deshalb: Wer in Deutsch-
land lebt, gesund ist und keine spezielle Diat
durchfihrt, fir den reicht in der Regel eine
vollwertige und ausgewogene Ernahrung aus,
um seinen Bedarf an Mineralien und Vitami-
nen zu decken.

Interview: Monika Jungfleisch



Wir nehmen

Abschied...

...von unseren verstorbenen
Bewohnerinnen und Bewohnern

v

b

Es ist egal, zu welchem Zeitpunkt man einen Menschen verliert,

es ist immer zu friih und es tut immer weh.
Unbekannter Autor
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Senior-Experten und
,Erzahler” gesucht (m/w/d)

Weil das Leben die schonsten Geschichten schreibt

Senior-Experten — das sind Menschen, die ihre Lebenserfahrung und Erlebnisse mit
unseren Bewohnern teilen moéchten.

Ob Reise, Beruf, Familie oder Hobby: Erzahlen Sie uns Ihre Geschichte! Auch wenn
Sie ein Instrument spielen oder ein besonderes Talent besitzen, ware das prima!

Haben Sie Interesse und/oder auch eigene Ideen, die Sie einbringen méchten?
Kontaktieren Sie uns am besten gleich unter Telefon 08824 913-09 oder per
E-Mail an oberau@pro-seniore.com

»Das Gliick ist das einzige, das sich verdoppelt, wenn man es teilt. “
(Albert Schweitzer)

h
pro (seniore

Residenz Oberau

Loisachauenstrafe 5 - 82496 Oberau
Telefon 08824 913-09 - oberau@pro-seniore.com - oberau.pro-seniore.de



PRO SENIORE RESIDENZ OBERAU In eigener Sache

Grillparty in der Pflege

Unser Pflegeteam hat im Juli mit den Bewoh- Der Wettergott spielte auch mit und hat
nern eine Grillparty im Garten gegeben. Hier uns strahlenden Sonnenschein beschert. Die
gilt der Dank Frau Gerber fir die Unterstit- Stimmung war dementsprechend locker und
zung. gut.

A Gaudi war's Blau-weiRer Himmel

Sauber aufgegrillt Frau Kilisch mit Tochter Frau Gerber 21
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(% MEDIQ) ot the Leart of healtcare

WIR SIND DA,
WENN SIE UNS BRAUCHEN!

Seit 30 Jahren versorgen wir bundesweit chronisch kranke und pflegebedulrftige Men-
schen mit medizinischen Produkten und Dienstleistungen.

Wir mochten dazu beitragen, die Lebensqualitat und Mobilitat unserer Patienten zu star-
ken und zu verbessern.

Unser Service fur Sie:

Versorgung in den Therapiebereichen enterale Ernahrung, IV-Therapien, Stoma,
Tracheostoma, Wundversorgung, ableitende Inkontinenz und Diabetes.

Beratung durch einen personlichen Ansprechpartner vor Ort.
Abstimmung der Versorgung mit dem behandelnden Arzt.
Schnelle und zuverlassige Lieferung der benotigten Produkte, einfach auf Rezept.

Sie mochten nahere Informationen?
Dann fragen Sie nach uns. Wir sind regelmalig in lhrer Einrichtung.

Kostenlose Informationen:
0 800-33 44 800

Medig Deutschland GmbH e 66661 Merzig
kundenservice@mediq.de e www.medig.de




Pro Seniore Residenz Oberau
Loisachauenstralle 5 - 82496 Oberau
Telefon 08824 913-09 - Fax 08824 913-499
oberau@pro-seniore.com
WWwWw.pro-seniore.de



