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In Anwesenheit zahlreicher Ehrengéaste und
unter dem Applaus des Publikums wurden
am 14. Marz 2024 im Rahmen eines Fest-
aktes im Palais Ferstel in Wien 18 selbststian-
dige Personenbetreuerinnen, zwei aus jedem
der neun Bundeslinder Osterreichs, mit
dem ,Daheim betreut Award“ ausgezeichnet.
Freuen durften sich die 18 Pramierten nicht
nur iiber eine symbolische Anerkennung,

die Auszeichnung war auch mit dem Erhalt
eines namhaften Geldbetrags verbunden.
Ins Leben gerufen wurde der ,Daheim be-
reut Award“ vom Fachverband fiir Perso-
nenberatung und Personenbetreuung der
Wirtschaftskammer Osterreich. Als Zeichen
fiir die enorme Bedeutung selbststindig
tatiger Betreuungskrifte fiir die Versorgung
unserer dlter werdenden Bevolkerung. Und
als eine Geste der Wertschétzung fiir jene
rund 60.000 in Osterreich titigen Perso-
nenbetreuer*innen, die Tag und Nacht fiir
Menschen da sind, die ihren Lebensabend
gut betreut in den eigenen vier Wanden
verbringen wollen. Die Initiative wurde so
positiv aufgenommen, dass sie fortgefiihrt
wird. Bis 31. Dezember 2024 kénnen be-
treute Personen, deren Familien, Verwandte
oder Freunde ,ihre“ Betreuer*innen noch fiir
die 2. Ausgabe des ,Daheim betreut Awards*
nominieren — als besonderes Dankeschon fiir
ihre Empathie und ihren Einsatz!

Respekt und
Wertschatzung

Der ,Daheim betreut Award®, fiir den heuer
wieder viele Hundert selbststandige Perso-
nenbetreuer*innen nominiert wurden und
noch werden — von denen, die sie so liebevoll
und verlasslich betreuen, von deren Ange-
horigen oder von Freunden und Nachbarn,
die mitbekommen, wie sehr sie sich fiir die
von ihnen Betreuten einsetzen —, sind mehr
als ein Zeichen der Wertschatzung. Sie sollen
auch das Bewusstsein dafiir schirfen, wie
wichtig die Leistungen der in Osterreich titi-
gen selbststandigen Personenbetreuer*innen
fiir die Betreuung Tausender Osterreiche-
rinnen und Osterreicher sind, die ihr Leben
nicht mehr auf sich allein gestellt bewéltigen
konnen. Menschen, die ihren Lebensabend
so lange wie moglich in den eigenen vier
Wiénden verbringen wollen, dafiir aber rund
um die Uhr Unterstiitzung bendtigen. Die
Bedeutung selbststédndiger Betreuungsleis-
tungen wird angesichts der dramatischen
Uberalterung der Bevolkerung noch wei-

ter zunehmen. Wir tun gut daran, denen,

die diese Leistung fiir unsere Bevolkerung
kompetent und verlasslich erbringen, Res-
pekt zu zollen und Wertschatzung entgegen-
zubringen. Ich wiinsche Thnen allen — ganz
besonders aber denen, die ihren Turnus zu
Weihnachten fern von ihren Liebsten ver-
bringen — ein frohes Fest und ein gliickliches
und erfolgreiches Jahr 2025.




Empathie, Geduld, Flexibilitit, Vertrauenswiirdig-
keit, Einfiihlungsvermogen, Teamarbeit, Verlass-
lichkeit und Selbstfiirsorge sind nur einige, aber so
sehr entscheidende Attribute, um eine verlassliche
Betreuung und Unterstiitzung fiir Menschen in
verschiedenen Lebenssituationen zu gewéhrleisten.

Die Zahl der zu betreuenden Menschen in Oster-
reich ist in den vergangenen Jahren gestiegen

und die Situation erforderte die Etablierung eines
verlasslichen Systems selbststdndiger Betreuungs-
dienstleistungen.

Diese reichen von punktueller beziechungsweise
temporirer Unterstiitzung bis hin zu umfassenden
Betreuungsleistungen iiber lingere Zeitraume und
Betreuungszyklen. Sie decken flexibel und mafBge-
schneidert ein breites Spektrum von Anforderungen
und Bediirfnissen ab.

Der Fachverband Personenberatung und Personen-
betreuung der Wirtschaftskammer Osterreich darf
nicht nur die Interessen der Personenbetreuer*innen
vertreten, sondern hat es sich zum Ziel gemacht, auf
die hohe gesellschaftspolitische Relevanz und Brisanz
der Personenbetreuung aufmerksam zu machen.

Mit der Initiative ,,Daheim betreut Award“
werden jene vor den Vorhang geholt, ohne die viele
Menschen in Osterreich ihr Leben und ihren Alltag
nicht bewiltigen konnten.

DAHEIM BETREUT AWARD

Die selbststdndigen Damen und Herren leisten mit
ihrer Personenbetreuung einen unglaublich wertvol-
len Dienst am Menschen und damit fiir die gesamte
Gesellschaft. Einen Dienst, der sie zu einer Stiitze
und Saule unserer Gesellschaft macht, der aber im
Stillen passiert.

Threm unermiidlichen Einsatz und ihrer Hilfsbereit-
schaft soll und wird gedankt werden. Es ist an der
Zeit, diese Menschen auf die Bithne zu bitten und
,Danke!“ zu sagen und damit in der Offentlichkeit
die Wahrnehmung der Wichtigkeit ihrer Tatigkeit zu
steigern.

DAHEIM BETREUT
AWARD 2025: JETZT
NOCH RASCH BEWERBEN!

() WER KANN NOMINIERT WERDEN?
Alle selbststandigen Personenbetreuer*innen.

() WER KANN NOMINIEREN?
Nominieren konnen alle! Ausgenommen sind
Selbstnominierungen.

@ WAS SCHREIBEN SIE IN DIE NOMINIERUNG?
Natiirlich den Namen der nominierten Person;
wie wir Sie bzw. die nominierte Person erreichen
konnen und den Grund, warum genau die von
Ihnen nominierte Person den ,Daheim betreut
Award“ gewinnen sollte.

@ WIE KANN MAN NOMINIEREN?
Nominierungen konnen online unter
www.daheimbetreut.at, per Mail an
pb-award@wko.at oder auf dem Postweg
eingereicht werden: Fachverband
Personenberatung und Personenbetreuung
Wiedner HauptstraBe 63, 1045 Wien

Wir bitten um Verstiandnis, dass nur Nominie-
rungen in deutscher Sprache in die Bewertung
aufgenommen werden konnen.
EINSENDESCHLUSS: Dienstag, 31. Dezember 2024.

WIE KANN MAN GEWINNEN &
WAS GIBT ES ZU GEWINNEN?

Aus allen Nominierungen wahlt eine Jury
zwei Gewinner*innen pro Bundesland aus.

Die Gewinner*innen werden im Rahmen
einer Festveranstaltung am Donnerstag,

3. April 2025 in Wien mit dem ,Daheim
betreut Award“ des Fachverbandes Perso-
nenberatung und Personenbetreuung geehrt
und einem Geldpreis bedacht.

Wir freuen uns auf viele Nominierungen und bereits
heute auf einen wunderschonen und unvergessli-
chen Festakt, denn Personenbetreuung ist die Kunst,
Herzen zu beriihren, Leben zu verbessern und den
Alltag fiir andere ein Stiick heller zu machen.



BIS HEUTE IST NICHT VOLLIG
GEKLART, WARUM MENSCHEN
VON NAHRUNGSMITTELAL-
LERGIEN BETROFFEN SIND.
EINE RELATIV BEDEUTENDE
ROLLE SPIELT WOHL DIE GE-
NETISCHE VERANLAGUNG.

LEBENSMITTELALLERGIE

Mit Lebensmittelallergien ist nicht
zu spaBBen. Im Extremfall kann eine
von einem Lebens- bzw. Nahrungs-
mittelallergen ausgeldste ,anaphy-
laktische Reaktion” sogar lebens-
bedrohlich sein. Doch was ist eine
Lebensmittelallergie, wodurch wird
sie verursacht und worauf miissen
wir achten, wenn wir selbst unter
einer Nahrungsmittelallergie leiden
oder Lebensmittelallergiker*innen
betreuen?

Juckreiz und Schwellungen auf den Lippen, im
Mund und im Rachen; Ausschlidge, R6tungen und
Juckreiz auf der Haut; Tranenfluss und Rétungen
in den Augen; Schnupfen, Husten, Heiserkeit bis
hin zur Atemnot; Ubelkeit, Blihungen, Durchfall,
Entziindungen im Magen-Darm-Bereich; Miidigkeit
und Schwindel — das alles konnen Symptome einer
Nahrungs- bzw. Lebensmittelallergie sein. Und im

schlimmsten Fall fiihrt der Kontakt mit Allergenen
in der Nahrung tiber Herzrasen, Blutdruckabfall
und Bewusstlosigkeit zu einem lebensbedrohlichen
anaphylaktischen Schock, der sofortige notfallmedi-
zinische Versorgung erfordert.

Lebensmittelallergien beruhen auf einer iiberschie-
Benden Immunantwort auf eigentlich harmlose
EiweiBe, die in der Nahrung enthalten sind. Der
Korper bildet zuerst Antikérper gegen die vermeint-
lich schadlichen Nahrungsbestandteile. Bei einem
neuerlichen Kontakt kommt es zu einer iiberschie-
Benden Immunantwort: Die dabei ausgeschiitteten
Entziindungsstoffe verursachen schlieBlich die
allergische Reaktion.

Bis heute ist nicht vollig geklart, warum Menschen
von Nahrungsmittelallergien betroffen sind. Eine
relativ bedeutende Rolle spielt wohl die genetische
Veranlagung. Moglicherweise, sagt eine gangi-

ge Theorie, kann auch ein Zuviel an Hygiene das
Immunsystem bereits ab dem Sauglingsalter ,unter-
fordern“ und im Gegenzug liberschieBende Reaktio-
nen auf eigentlich harmlose Allergene hervorrufen.
Doch auch Umweltfaktoren (etwa Umweltgifte), die
Einnahme von Antibiotika oder Beeintrachtigungen
der Darmflora kénnten zur Ausbildung einer Nah-
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rungsmittelallergie beitragen. Lebensmittelallergien
konnen bereits im Kindesalter auftreten, sich aber
auch erst in h6herem Alter bemerkbar machen. Ins-
gesamt leiden allerdings ,,nur rund 4 Prozent der
Menschen unter Lebensmittelallergien.

Eine Vielzahl von Lebensmitteln kénnen allergische
Reaktionen hervorrufen. Als haufigste Verursacher
gelten Gemiise (z. B. Sellerie, Soja, Tomaten), Obst
(z. B. Apfel), Niisse (z. B. Erdniisse, Walniisse) und
Mandeln, Milch- und Milchprodukte, Hithnereiwei3
(Eier), Fisch, Krebse und Weichtiere (Muscheln),
aber auch Fleisch und Gewiirze. Zu den aggressivs-
ten Lebensmittelallergien zdhlen die Nussallergien.
Bereits geringste Mengen konnen dabei schwer-
wiegende und unbehandelt auch lebensbedrohliche
Reaktionen hervorrufen.

Die Diagnose von Lebensmittelallergien erfolgt
durch Arzt oder Arztin nach einem Gespriich mittels
diverser Tests.

Die wirkungsvollste ,,Behandlung® einer Lebensmit-
telallergie ist es, den Verzehr auslosender Nahrungs-
mittel zu vermeiden. Spezifische Immuntherapien
(etwa durch die sogenannte Hyposensibilisierung)
mit entsprechender Wirkung sind hingegen fiir die
meisten Lebensmittelallergien nicht verfiigbar.

Sind bei Menschen bereits schwere allergische
Reaktionen aufgetreten (hiufig etwa bei Nussaller-
gien), sollten sie immer ein Notfallset griffbereit bei
sich haben. Ein Notfallset fiir schwere allergische
Reaktionen enthilt einen Adrenalin-Autoinjektor
(Adrenalin-Pen), mit dem Betroffenen sofort eine
lebensrettende Adrenalininjektion verabreicht wer-
den kann. Gleichzeitig ist die notfallmedizinische
Rettungskette (Rettung unter der Telefonnummer
144) in Gang zu setzen. Begleitende und Betreuende
sollten {iber das richtige Verhalten aufgeklart und
hinsichtlich der erforderlichen MaBnahmen einge-
schult werden.

ALLERGIE ODER UNVERTRAGLICHKEIT?

Im Gegensatz zu einer Lebensmittelallergie handelt
es sich bei den wesentlich verbreiteteren Unvertrag-
lichkeiten (,,Intoleranz“) nicht um eine Reaktion
des Immunsystems. Bei einer Nahrungsmittelun-
vertréaglichkeit werden bestimmte Bestandteile von
Lebensmitteln nicht oder nur unzureichend verdaut.
Verbreitet sind etwa Intoleranzen gegen Fruktose
(Fruchtzucker), Laktose (Milchzucker) und Hista-
min. Eine spezielle Form ist die Zoliakie, eine durch
Glutenunvertriglichkeit verursachte Autoimmuner-
krankung. Gluten sind EiweiBbestandteile in Wei-
zen, Roggen und Gerste.

ALLERGENKENNZEICHNUNG

In der Europiischen Union (EU) sind die
14 haufigsten Allergene (Allergieausloser)
fiir Lebensmittel im Handel (auf der Ver-
packung bzw. auch bei offenen Waren)
sowie Speisen in der Gastronomie (etwa
in der Speisekarte) auszuweisen. Wenn
die Bezeichnung des Produktes das Aller-
gen bereits konkret enthilt (zum Beispiel
,Milch“, ,Milchshake®), ist keine gesonder-
te Kennzeichnung erforderlich.

Gluten

Krebstiere

Eier von Gefliigel
Fisch

Erdniisse

Sojabohnen

Milch von Siugetieren
Schalenfriichte
Sellerie

Senf

Sesamsamen
Schwefeloxid und Sulfite
Lupinen

Weichtiere
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DIE OSTERREICHISCHE
LIEBE ZU TITELN

......
=y
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L
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Wiener Schnitzel, Lederhose und Co? Was ist typisch fiir Osterreich und
seine Bewohnerinnen und Bewohner, die Osterreicherinnen und Osterreicher?
Was fallt AuBenstehenden auf und was sollten wir wissen, wenn wir den
Ureinwohner*innen der Alpenrepublik begegnen? Teil 1: die Osterreicher*innen

und ihre Titel.

Die Osterreicherinnen und Osterreicher lieben ihre
Titel — jedenfalls die, die einen (oder mehrere) ha-
ben. Es gibt Magister, Doktoren, Diplomingenieure,
Ingenieure, Kommerzialrite, Hofriate und Profes-
soren, Oberstudienrite (Ober-)Schulrite, (Ober-)
Medizinalrite, Okonomierite und Regierungsrite.
Es gibt Bergrite, Forstrate, Bauridte, Kammerschau-
spieler. Es gibt Revidenten, Oberrevidenten, Kon-

trollore und Fachinspektoren und noch viel mehr.
Und alle diese Titel natiirlich auch in der femininen
Form: Doktorinnen, Diplomingenieurinnen, Kom-
merzialritinnen, Hofratinnen ... Und dann noch all
die Dienstgrade in der Sicherheitsexekutive, sprich
Polizei, beim Osterreichischen Bundesheer und bei
den verschiedenen Einsatzorganisationen wie Ret-
tung und Feuerwehr. Und das ist noch lange nicht
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alles. Hunderte Bezeichnungen machen Osterreich
zu einem regelrechten Titel-Eldorado.

Die Titel haben unterschiedliche Hintergriinde: Es
handelt sich — grob skizziert — um akademische
Grade, die einen Studienabschluss dokumentieren;
um Amtstitel, Dienstgrade und Verwendungsbe-
zeichnungen, die bestimmte Funktionen, Positionen
und Rénge im offentlichen Dienst bezeichnen; oder
um sogenannte Berufstitel, die von Staats wegen
ehrenhalber fiir langjdhriges verdienstvolles beruf-
liches Wirken verliehen werden; aber auch um Be-
zeichnungen, die in Organisationen, Korperschaften
oder Vereinen vergeben werden.

FUR IHREN UMGANG

MIT TITELN WERDEN DIE
OSTERREICHERINNEN UND
OSTERREICHER VON AUSSEN

HAUFIG (WENIGSTENS)
BELACHELT, VEREINZELT
SCHLAGT IHNEN AUCH
VERWUNDERUNG ODER
SPOTT ENTGEGEN.

Viele Osterreicherinnen und Osterreicher legen
jedenfalls nach wie vor besonderen Wert darauf,
dass sie nicht nur beim Namen, sondern auch mit
ihrem Titel angesprochen werden — und das auch
bei ganz alltdglichen Begegnungen und Angelegen-
heiten. So ist es (vor allem bei alteren, etwas form-
licheren Menschen) nach wie vor gar nicht so selten
iiblich, dass sich selbst Nachbarn gegenseitig mit
,Herr Doktor“ oder ,Herr Diplomingenieur” oder
~Herr Hofrat“ ansprechen und das auch wiederholt.
Manche dieser Menschen wiirden es als Gering-
schitzung oder Briiskierung empfinden, wenn der

Titel bei der Anrede ,,vergessen“ wiirde. Und haufig
konnen sich auch die, die eigentlich keinen Wert
darauf legen, der 6sterreichischen , Titelitis“ kaum
entziehen. So wird man etwa beim Arzt oder bei

der Arztin oder auf Amtern fast immer mit seinem
akademischen Grad oder anderen Titeln aufgerufen.
Und werden Menschen einander vorgestellt, dann
in der Regel mit Titel.

Titel begleiten ihre Trager*innen vom Tiirschild

bis zum Grabstein. Dabei gab und gibt es auch so
manche Skurrilitat: So war es bis vor nicht all-

zu langer Zeit durchaus iiblich, dass auch titellose
Gattinnen von Titeltrigern in der Offentlichkeit mit
dem Titel ihres Mannes begriift wurden, umgekehrt
weniger. Und auf den Inschriften der Grabsteine auf
den Friedhofen vor allem der Stadte begegnen uns
Generalmajorsgattinnen, Hofratsgattinnen, Medizi-
nalratsgattinnen etc.

Und noch was: Titel erwiesen ihren Triagern ihren
Dienst auch als , Tiir6ffner”. Es ist zwar nicht legi-
tim, entspricht aber einer haufigen Erfahrung: Mit
einem mehr oder weniger imposanten Titel geht
vieles leichter.

Uber die Griinde dieser Titelmanie
wurde viel diskutiert. Thre Wurzeln
reichen wohl zurtick bis in die Habbur-
ger Monarchie. Fiir ihren Umgang mit ~ /
Titeh} werden die Osterreicherinnen ““ ¢
und Osterreicher von auBen haufig <"
(wenigstens) beldchelt, vereinzelt &k
schlédgt ihnen auch Verwunderung
oder Spott entgegen. Aber eines
empfehlen die meisten auch mit
dem Blick von aufBlen: Vorsicht,
mit den Titeln ist in Osterreich [§ e ¢
nicht zu spafien.“ 6 a -




D, Schnell informiert:

VITAMIN D

Gerade im Winter wichtig: Vitamin D, das ,,Sonnenvitamin®“. Wozu der Korper
es braucht, was Vitamin-D-Mangel bewirken kann und woher wir Vitamin D
beziehen, lesen Sie hier kurz zusammengefasst.

WOZU BRAUCHT DER KORPER VITAMIN D?
Vitamin D leistet einen unverzichtbaren Beitrag
zum Aufbau und Stoffwechsel der Knochen. Spe-
ziell unterstiitzt Vitamin D die Aufnahme von
Calcium und Phosphat aus dem Darm sowie
deren Eintrag in die Knochen. Damit tragt
Vitamin D zur Knochenfestigkeit und Kno-
chengesundheit bei. Das ist erwiesen. Zudem
ist Vitamin D an weiteren Stoffwechselpro-
zessen wie der Bildung von Proteinen und

der Steuerung von Genen beteiligt.

Dariiber hinaus wurden auch weitere

Funktionen von Vitamin D untersucht:

zum Beispiel Stirkung des Immunsystems,
Kraftigung der Muskulatur, Schutzwirkung

fiir Nervenzellen, positive Auswirkungen auf

das Herz-Kreislauf-System, praventive Wirkung
gegeniiber diversen Krankheiten bis hin zu Krebs
und ein positiver Einfluss auf die Psyche. Dafiir
gibt es allerdings derzeit keine hinreichenden wis-
senschaftlichen Belege.

WELCHE FOLGEN KANN VITAMIN-D-MANGEL

HABEN?

Ein chronischer Mangel an Vitamin kann negative WOHER BEZIEHT DER KORPER DAS
Auswirkungen auf die Knochengesundheit haben. NOTWENDIGE VITAMIN D?

Es kann zu einer Entkalkung und Erweichung der Uber die Nahrung kann dem Korper, wenn iiber-
Knochen kommen. Bei Sduglingen und Kindern haupt, nur ein Bruchteil (rund 10 bis 20 Prozent)
kann dieser Mangel zu Rachitis fiihren. Bei Erwach-  des benétigten Vitamins D zugefiihrt werden.

senen kann es zu Verformungen stiitzender Kno- Relevante Mengen des Vitamins sind nur in wenigen
chen, zu Knochenschmerzen, Muskelschwiche und Lebensmitteln vorhanden, z. B. in fettem Meeres-
Kraftmangel kommen. Vor allem im hoheren Alter fisch, in bestimmten Innereien und Speisepilzen
besteht die Gefahr, an Osteoporose zu leiden. Osteo-  sowie in Eiern. Der iiberwiegende Teil des wichtigen
porose fiihrt zu einer verminderten Knochenmasse,  Vitamins bildet sich in der Haut durch die UV-B-
einer Verschlechterung der Qualitit des Knochen- Anteile des Sonnenlichts. Da genau dieser UV-B-
gewebes und damit zu einer geringeren Bruchfestig-  Anteil des Sonnenlichts Glas nicht durchdringt, ist
keit der Knochen, was die Gefahr von Knochenbrii- dazu allerdings der Aufenthalt im Freien und Licht-
chen deutlich erhoht. einwirkung auf eine entsprechend groBe Hautflache
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(Gesicht, Arme etc.) notig. Ausreichend Vitamin D
kann in unseren Breiten aber nur in der warmeren

und helleren Jahreszeit von ca. Mirz bis Oktober auf

diese natiirliche Weise gebildet werden. Im Winter
hingegen besteht die Gefahr einer Unterversor-
gung mit Vitamin D. Besonders gefahrdet fiir einen
Vitamin-D-Mangel sind Personen, die sich selten im
Freien aufhalten, weil sie immobil, chronisch krank
oder pflegebediirftig sind.

WELCHE MOGLICHKEITEN GIBT ES, EINE
AUSREICHENDE VITAMIN-D-VERSORGUNG
SICHERZUSTELLEN?

Auch in der kalten Jahreszeit sollten, so moglich,
Gesicht, Hinde und Arme mehrmals wochentlich
(wenigstens zwei- bis dreimal) unbedeckt der Sonne
ausgesetzt werden. Bei ldngerer Sonneneinwirkung
unbedingt Sonnenschutzmittel auftragen! Weiters
besteht die Moglichkeit, bei einem diagnostizierten
Mangel Vitamin D durch Nahrungsergdnzungsmit-
tel zuzufiithren. Dazu am besten in Apotheken oder
von Arzt bzw. Arztin beraten lassen. Der Vitamin-
D-Status kann in zahlreichen Apotheken oder in der
arztlichen Praxis nach einem kleinen Stich in die
Fingerkuppe bestimmt werden.

AUSREICHEND VITAMIN D
KANN IN UNSEREN BREITEN
ABER NUR IN DER WARMEREN
UND HELLEREN JAHRESZEIT
VON CA. MARZ BIS OKTOBER
AUF DIESE NATURLICHE WEISE
GEBILDET WERDEN. IM WIN-
TER HINGEGEN BESTEHT DIE
GEFAHR EINER UNTERVER-

SORGUNG MIT VITAMIN D.

Achtung: Keinesfalls sollte eine ergdnzende Zufuhr
von Vitamin D in unkontrollierten Mengen ohne
diagnostizierte Notwendigkeit und ohne fachliche
Beratung erfolgen. Ein Zuviel an Vitamin D ist zwar
selten und unwahrscheinlich, kann durch einen er-
hohten Kalziumspiegel im Blut jedoch zu erhohter
Urinausscheidung, Ubelkeit, Erbrechen und schlieB-
lich Nierensteinen fiihren — im Extremfall sogar zu
Nierenversagen und Tod. ;



Lebensmittel im Portrat:

Lebensmittel, Genussmittel, Medizin? Oder gar Droge? Welche Rolle
spielt Kaffee flir unseren Kérper und miissen wir uns Sorgen um unsere

Gesundheit machen, wenn wir uns morgens ein oder zwei Tasschen des

schwarzen Goldes génnen?

Fiir viele — auch altere — Menschen stellt die tag-
liche Tasse Kaffee, etwa morgens zum Friihstiick,
ein lieb gewonnenes und gefiihlt unverzichtbares
Ritual dar. Zu den gesundheitlichen Auswirkungen
des Kaffeekonsums finden sich zahlreiche Studien.
Daraus allgemeingiiltige Empfehlungen abzuleiten,
ist kaum moglich. Zu verschieden sind die indivi-
duellen Voraussetzungen von Menschen, was etwa
Alter, korperliches Befinden oder etwaige Erkran-
kungen betrifft. Relative Ubereinstimmung herrscht
allerdings dariiber, dass der Konsum von geringen
Mengen Kaffee (1 bis 2 Tassen pro Tag) fiir gesunde
Erwachsene grundsitzlich unbedenklich ist.

KOFFEIN

Es ist speziell das in dem aus gerdsteten und ge-
mahlenen Kaffeebohnen hergestellten Getrank
enthaltene Koffein, das solche Fragen iiberhaupt
aufkommen lisst. Koffein ist der Hauptwirkstoff des
Kaffees, so er nicht davon befreit wurde (, koffein-
freier Kaffee“). Chemisch betrachtet zahlt Koffein zu
den Alkaloiden. Und Koffein gilt als Stimulans. Das
heiBt: Koffein wirkt anregend auf den Korper. Das
ist es ja auch, was die meisten Menschen mit dem
Kaffeekonsum verbinden. Kaffee enthilt aber auch
Antioxidantien, die den Korper vor den sogenannten
~Freien Radikalen®, das sind zellschddigende Stoff-
wechselprodukte, schiitzen konnen.

POSITIV

Als positive Eigenschaften des Kaffees werden
neben seiner belebenden Wirkung unter anderem
folgende Effekte ins Treffen gefiihrt: Moderater Kaf-
feekonsum, heiBt es, wirke sich positiv auf Organe
wie Lunge und Leber aus. RegelmaBiger moderater
Kaffeekonsum iiber Jahrzehnte konne, so behaupten
Studien, das Risiko fiir Erkrankungen des Herz-
Kreislauf-Systems, fiir Diabetes Typ 2, fiir manche
Krebsarten sowie Parkinson verringern.

Es liegen sogar Studien vor, die behaupten, dass
Menschen, die regelmiBig Kaffee konsumieren, sel-
tener an Demenz erkranken. ABER: Andere Studien
weisen wieder darauf hin, dass hoher Kaffeekonsum
den kognitiven Abbau im Zuge einer Demenzerkran-
kung beschleunigen wiirde.

NEGATIV

Als mogliche negative Begleiterscheinung von (zu
hohem) Kaffeekonsum werden Beeintrachtigungen
der Schlafqualitdt und Schlafstérungen, (allerdings
nur kurzfristig) erhohter Blutdruck, Magen-Darm
Beschwerden wie Sodbrennen sowie Nervositat
genannt. Eine vom Koffein bewirkte beeintrachtig-
te Kalziumaufnahme konne zudem das Risiko von
Knochenschwund (Osteoporose) erh6hen. Es gibt
aber auch Studien, die das Gegenteil behaupten.
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Unser Resiimee: Kaffee ist weder ein Wundermit-
tel noch ein gefahrlicher Krankmacher, vorausge-
setzt, er wird in ,,verniinftigen“, moderaten Mengen
getrunken. Menschen, die an Osteoporose leiden,
sollten jedoch besser keinen koffeinhaltigen Kaffee
zu sich nehmen. Vorsichtig sollten auch Menschen
mit erhohten Cholesterinwerten oder Problemen im
Magen-Darm-Bereich sein. Da ist weniger jedenfalls
mehr. Davon abgesehen steht der einen oder ande-
ren Tasse Kaffee aber nichts im Wege.
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WAHR ODER FALSCH?
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Als wissenschaftlich widerlegt gilt
mittlerweile die Aussage, dass Kaffee
den Korper iiberméaBig entwissere, ihn
also dehydriere. Die Differenz zwischen
Wasser- und Kaffeekonsum sei dabei
vernachléssigbar. Die Nierenfunktion %—(
werde nur kurzfristig erh6ht, was kaum
ins Gewicht falle. Dennoch wird Kaffee
wegen seiner diversen anderen Wirkun-
gen nicht als Durstloscher empfohlen,
dazu eignet sich zum Beispiel Wasser
J5; definitiv besser. Q
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Hier einige Kaffeezubereitungen, die typisch fiir
die Kaffeekultur Osterreichs und Wiens sind.

Melange: halb Kaffee, halb Milch

Wiener Melange: halb Kaffee, halb Milch,
mit Milchschaum aufgefiillt

Verldangerter: kleiner Schwarzer, mit der
gleichen Menge an heiBem Wasser verlangert

Kleiner Schwarzer: einfacher Espresso in
kleiner Schale

Graofier Schwarzer: doppelter Espresso in
groBer Schale

Kleiner Brauner: einfacher Espresso mit
Milch oder Obers (Sahne) in kleiner Schale

Grofler Brauner: doppelter Espresso mit
Milch oder Obers in groBer Schale

(www.austria.info)

- 1EL Sahne
- 1TL Pulverkaffee

ZUBEREITUNG:

Schokolade im Wasserbad
schmelzen lassen, nach und nach
alle Zutaten unterriihren und zu
einem dicken Teig verarbeiten.
Die Masse zu Kugeln formen, in
Pulverkaffee wilzen und einen Tag
im Kiihlschrank trocknen lassen.

Image by freepik
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