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Themenspecial Osteoporose Selbsthilfe Osterreich
Osteoporosequiz

Teste dein Wissen! Klar — ihr als Expertlnnen habt ein unfassbares
Wissen - doch konnt ihr auch diese Fragen beantworten:

1. Wie viele Knochen hat der Mensch?
o 156

o 206

o 256

o 306

2. Der kleinste Knochen im menschlichen Korper ist

3. Wer hat mehr Knochen in der Halswirbelsaule?
o Mensch
o Giraffe

4. Welcher menschliche Knochen ist am hartesten?

5. Welche Funktion hat das Skelett?
o Stabilisierung des Korpers
o Schutz vor Verletzungen
o Depot fur Mineralstoffe
o Alle3

6. Wie schwer sind die Knochen eines Menschen mit 70 kg Korpergewicht?
o 3Kkg
o 7kg
o 12kg
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7. Der Knochen ist ein Speicher fur Kalzium. Wie viel Kalzium speichert ein 70
kg schwerer Mensch in seinen Knochen?

o 1,3kg

o 4,5kg

o 7,6kg

8. Wie viel Kalzium soll man taglich zu sich nehmen?
o 50-100mg
o 1000 - 1500 mg
o 5000 - 6000 mg

9. Falls der Korper Vitamin D selbst bilden kann, benoétigt er dafur
o Sonne

Haut

Kalzium

Leber

Niere

Galle

0O O O O O

10. Die empfohlene Kalziumzufuhr pro Tag betragt 1000 -1500 mg Kalzium. Wie
viel Kalzium verliert der Korper eigentlich pro Tag?

o 300-400mg

o 800-900mg

o 1000 - 1500 mg

11. Wofiir benotigt der Korper Kalzium?

12. Altere Menschen sollen im Vergleich zu Jiingeren
o mehr Kalzium zu sich nehmen, da sie einen hoheren Bedarf haben?
o Weniger Kalzium zu sich nehmen, um die im Alter bestehende
Gefalverkalkung nicht zu férdern?
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13. Risikofaktoren fiur die Entstehung einer Osteoporose sind:
Bewegungsmangel

Uberdurchschnittliche KorpergroRe

Vitamin D Mangel

Untergewicht

Rauchen

Ubergewicht

kalziumarme Ernahrung

0O O 0O 0O O O O

14. Osteoporose fuhrt zu

o Schmerzen und Einschrankung der Beweglichkeit
Verformung von Gelenken
erhohter Infektionsgefahr fir den Knochen
erhohtem Risiko fur Knochenkrebs
erhohter Sterblichkeit

o O O O

15. An Osteoporose erkrankte Menschen sollen sich moglichst viel bewegen.
o Stimmt, viel Bewegung baut den Knochen auf
o Stimmt nicht, viel Bewegung erhoht das Risiko fur Sturze und Briche

Die Auflosung gibt es im nachsten Newsletter.
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Vier Tage basisch genieBen und den Korper entsauern
(Beitrag von Maria Pommer)

Maria Pommer (Vorstandsmitglied Osteoporose Selbsthilfe Osterreich,
Leiterin Osteoporose Selbsthilfegruppe Judenburg) hat uns zum Thema
Fastenzeit ein paar Rezepte gesendet.

Am Vortag viel trinken und nur leichte Kost zu sich nehmen.

Erster Tag:

Frahstuck: Musli
2 EL Sonnenblumenkerne, 1 El ungeschwefelte Rosinen, 1 reife Banane,
1 reife Birne, 3 EL Sahne und 2 EL Cornflakes 2 EL gekochter
Buchweizen, Birnendicksaft zum Sufen nach Belieben.

Sonnenblumenkerne und Rosinen am Vorabend mit Wasserbedecken
und uber Nacht einweichen. Obst schalen und klein wurfeln mit den
anderen Zutaten vermengen und die Cornflakes daruber streuen.

Mittag: Blumenkohlgratin mit gekochten Kartoffeln
2-3 mittelgrole, vorwiegend fest kochende Kartoffeln, 1 kleiner
Blumenkohl, 1/ | Gemusebrihe, 1 Eigelb, 2 Becher Sahne, 2 TL
geriebener Parmesan, Salz, Pfeffer, 1 Prise Muskatnuss, %2 Bund
Petersilie, Butter fur die Form.

Kartoffeln kochen, schalen. Den Blumenkohl kochen etwa 10 Min. die
Form fetten, die Kartoffeln blattrig schneiden und mit dem Karfiol
einschichten 2 Tasse Bruhe in die Form gieRen. Eigelb, Sahne,
Parmesan und Gewurze verruhren und uber das Gemuse giel3en. Bei
180-200 ° in ca 12 Min. goldgelb Uberbacken. Petersilie fein hacken und
uber das Gratin streuen.

100g Vogerlsalat, 3-4 Walnusse, 1 kl. Zwiebel, Salz, Apfelessig und
Olivendl den Salat abmachen.

Abendessen: Tomatensuppe mit gerosteten Brotwirfeln
500 g Tomaten, 1 kl. Zwiebel, 2 TL Olivendl, Salz, Pfeffer,1 TL Krauter
der Provenoc, 1Sch. Vollkorntoast, 1 TL Butter, 2 TL saurer rahm, 1 TL
Schnittlauch.
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Das Ol erhitzen und den Zwiebel glasig andiinsten die gewdrfelten,
geschalten Tomaten beigeben sowie die Gewurze. Ca. 10 Min. kocheln
lassen. Mixen und das Brot in Butter anrésten. Die Suppe mit Rahm
verfeinern, nach belieben etwas Zucker oder Essig beigeben.

Zweiter Taq:

Frihstuck: Aktivmusli
1 suRer Apfel, 1 TL Rosinen, Uber Nacht eingeweicht, 2 TL
Weizenkeimlinge, 2 EL Buchweizenkeimlinge, 1 TL geschroteten
Leinsamen, 1 TL Zitronensaft, 1 TL Sanddornsaft, 3 EL Joghurt.

Apfel schalen und klein wurfeln. Mit den anderen Zutaten vermischen.

Mittags: Gemuse Buchweizen Auflauf, roter Rubensalat
100 g Buchweizen, 1 Lorbeerblatt, 2 | Gemusebrihe, 1 Zwiebel, 100 g
Champignons, 1 Mohre, Y2 Sellerieknolle, 1 EL Ol, Salz, Pfeffer,
Thymian, 1 Stange Lauch, Petersilie, 50 g Hartkase, 4 EL saurer Rahm,
1 Knoblauch, 1 Eigelb, Butter fur die Form.

Buchweizen mit dem Lorbeerbl.in der Gemusebrihe ca 20 Min. Kochen
und ausquellen lassen. Die anderen Zutaten fein schneiden. Das Ol
erhitzen und die Zwiebel glasig dunsten, das Gemuse und die
Champignons sowie den Knoblauch dazugeben und solange dunsten bis
die FlUssigkeit aufgesogen ist, auskuhlen lassen. Den Kase reiben. Die
Halfte mit dem sauer Rahm und dem Eigelb vermischen und das
Gemuse damit binden. Den Buchweizen untermengen und in die Form
fullen, mit dem restlichen Kase bestreuen. Bei 180 ° 15-20 Min.
uberbacken

Abendessen: Karfiolsuppe mit Brotwaffeln
Y2 Karfiol,(100g) 2 | Gemusebruhe, 1 TL Butter, Petersilie, Salz, Pfeffer,
geriebene Muskatnuss,
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Alles weich kochen, die Halfte purieren, etwas Butter mit Mehl abkneten
und in die Suppe geben und verrUhren und wuirzen. Brot in feine
Blattchen schneiden und in wenig Butter braun rosten und auf die Suppe
geben.

Dritter Tag:

Frihstuck: Melonenteller
Ya Wassermelone, %2 Zuckermelone, 2 Honigmelone. Wenn es fur Sie
nicht passt nehmen Sie einfach Brot mit Honig und Butter, Tee.

Mittags: Kurbissuppe mit Lachsstreifen und Sahnehaubchen
250 g Hokoidokiirbis, 1 kl. Zwiebel, ¥ Sellerie, %2 Stange Lauch,2 TL O,
4 EL Petersilie, 72 | Gemusebruhe,, Salz, Pfeffer, 2 EL geschlagenen
Obers, 2 Scheiben Raucherlachs, Mohrensalat.

Alles fein schneiden und in Ol andiinsten mit Suppe aufgiefen und ca 20
Min. kochen lassen. Mit dem Pdurierstab zerkleinern, kraftig wirzen und
auf Teller anrichten mit einem Sahnehaubchen verfeinern.

Mohren fein raspeln und mit Ol und Essig, Salz etwas Zucker und Senf
abmachen.

Abendessen: Avocadocreme mit Brot
1 reife Avocado, fein gehackte Petersilie und Schnittlauch, etwas
Zwiebel, 1 TL OL, Zitronensaft, Salz und Pfeffer.

Die Avocado fein zerdrucken und mit den anderen Zutaten vermengen.

Vierter Taq:

Fruhstuck: bunter Fruchtsalat
Obst der Saison klein wurfeln und alles mit Birnendicksaft vermischen.

Mittag: Hirse-Tofu-Bratlinge mit Gemuse
50 g Hirse, 150 ml Gemusebruhe, 1 kl. Kohlrabi, 1 kl. Mohre, 1 TL
Sojasauce, 1 kl. Zwiebel, 2 EL Petersilie, 1 TL OL, 50 g Tofu, 1 Eigelb,
salz, Pfeffer, 1 TL Schnittlauch, Butter zum braten.
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Hirse heily waschen und mit 100 ml Gemusebruhe kochen. Quellen
lassen. Das Gemuse fein schneiden und in der restlichen Bruhe kochen.
Die Zwiebel glasig andunsten zur Hirse geben Tofu klein schneiden, das
Eigelb und die Gewulrze beigeben alles gut verkneten, kleine Bratlinge
formen und heraus braten. Das Gemiuise weich dunsten und mit dem
Bratlingen anrichten.

Abendessen: Sellerie-Mohren-Salat
1 Sellerie, 2 Mohren, 72 | GemuUsebruhe, 125 g Sahne, 1 EL Apfelessig,
Salz, Pfeffer.

Das Gemusefein schneiden und in der Gemusebruhe bissfest garen.
Aus den restlichen Zutaten eine Marinade machen und uber das
Gemuse geben. Sonnenblumenkernbrot mit Butter

Entsauerungstee

2 TL Ackerschachtelhalm

2TL Brennnesselkraut

1 TL Kamillenblute,

1 TL geschrotete Fenchelsamen, mit einem 7 | kochend heillem Wasser
ubergieRen und 6 Min. ziehen lassen. Dreimal tgl. 1 Tasse trinken.

Morgen nuchtern.
(Tee von Dr. med. Eva —Maria Kraske)

Selbsttest: Die Saure-Basen-Balance kann durch Selbstkontrolle des
Urin pH Werts mit geeigneten Teststreifen, (Apotheke) einfach beurteilt
und in Zusammenhang mit dem korperlichen Befinden gebracht werden.

Viel Spass beim NACHKOCHEN!
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Themenspecial von Aktion gesunde Knochen
Pflegegeld

Voraussetzungen

Anspruch auf Pflegegeld haben jene Personen, die aufgrund einer

korperlichen, geistigen oder psychischen Behinderung:

* einen standigen Pflegebedarf von mehr als 65 Stunden monatlich

* fur mindestens sechs Monate gegeben ist und

» ihr gewohnlicher Aufenthalt in Osterreich liegt (bei gewissen
Voraussetzungen, wenn sich ihr Aufenthalt in einem EWR-Staat
befindet)

Zweck des Pflegegeldes

Durch das Pflegegeld, soll die notwendige Betreuung und Hilfe gesichert
werden, indem die pflegebedingten Mehraufwendungen pauschal
abgegolten werden. Den Bezieherlnnen soll es dadurch ermoglicht
werden, ein selbstbestimmtes und nach den persdnlichen Bedurfnissen
orientiertes Leben zu fuhren.

Einstufung
Insgesamt gibt es 7 Pflegestufen. Die Einstufung erfolgt nach der

Beurteilung des monatlichen Pflegebedarfs. Die Erschwerniszulage wird
der erweiterte Pflegebedarf schwerstbehinderter Kinder und
Jugendlicher sowie geistig oder psychisch schwer behinderter Personen,
durch einen zusatzlichen fixen Stundenwert berucksichtigt.

Fur folgende Personengruppen gibt es Mindesteinstufungen:

* Sehbehinderte

* Personen mit bestimmten Erkrankungen

Antrag
Antragstellung bei den zustandigen Sozialversicherungstragern -

Gutachterlnnen vereinbart Termin mit Patientinnen - personliche
Begutachtung - Unterlagen werden an Sozialversicherungstrager
versendet > Kontrolle anhand der Befunde durch Arztinnen der
Sozialversicherungstrager - Bescheid
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Pflegebedarf in Stunden pro Monat Pflegestufe

Mehr als 65 Stunden 1

Mehr als 95 Stunden

Mehr als 120 Stunden

2

3

Mehr als 160 Stunden 4

Mehr als 180 Stunden, wenn 5

1 ein aulRergewoOhnlicher Pflegeaufwand erforderlich
ist

Mehr als 180 Stunden, wenn 6

« zeitlich unkoordinierbare Betreuungsmalnahmen
erforderlich sind und diese regelmaldig wahrend
des Tages und der Nacht zu erbringen sind
oder

+ die dauernde Anwesenheit einer Pflegeperson
wahrend des Tages und der Nacht erforderlich
ist, weil die Wahrscheinlichkeit einer Eigen-
oder Fremdgefahrdung gegeben ist

Mehr als 180 Stunden, wenn 7

* keine zielgerichteten Bewegungen der vier
Extremitaten mit funktioneller Umsetzung
maoglich sind oder

* ein gleich zu achtender Zustand vorliegt

Tabelle 1: Pflegegeldeinstufung

Erh6hung
letzte Begutachtung langer als 1 Jahr: Erh6hungsantrag stellen

letzte Begutachtung innerhalb eines Jahres: Erhohungsantrag stellen +
Schreiben der Arztlnnen uber Verschlechterung des
Gesundheitszustandes

Einspruch: Innerhalb von 3 Monaten beim Arbeits- und Sozialgericht
Wien, beim Landesgericht als Arbeits- und Sozialgericht, beim
Bezirksgericht des  zustandigen Gerichtsortes  oder  beim

Entscheidungstrager.
Nahere Informationen https://www.help.gv.at/Portal.Node/hlpd/public/content/36/Seite.360514.html

(Literatur bei Verfasserlnnen: Thiemo Puntigam, Karin Malle-Suppan und Judith Mandl)
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