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Forderung der Gesundheit

y WOHLFAHRTSWERK und des Wohlbefindens fiir
Korperliche Aktivitat ]/ FUR BADEN-WURTTEMBERG Pflegebediirftige und Pflegende
Das WHOLE-Programm konzentriert sich auf Wohlfahrtswerk fiir Baden-Wiirttemberg
die Aufrechterhaltung und die Verbesserung der FalkertstraBe 29 - 70176 Stuttgart
Fitness, was alteren Menschen dabei helfen wird, mit Ansprechpartnerin:
alltaglichen Tatigkeiten umzugehen und ihre Selbst- Ruth Dankbar
standigkeit zu erhalten/steigern. Projektmanagerin
Forschung und Entwicklung

Das WHOLE-Programm stellt einfache Ubungen ruth.dankbar@wohlfahrtswerk.de
bereit, die durch andere alltagliche Aktivitaten wie
Spaziergange, Treppensteigen, Hausarbeiten oder Die Projektpartner:
Gartenarbeit ergdnzt werden konnen.
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Um was geht es bei WHOLE:

Das Projekt WHOLE zielt auf die Verbesserung
der Gesundheit und des Wohlbefindens von Pflege-
bediirftigen und Pflegenden ab.

Korperliche Aktivitat und gesunde Erndhrung wirken
sich in jedem Alter positiv auf die Gesundheit und

das Wohlbefinden aus. Sowohl Pflegende als auch
Pflegebediirftige kdnnen von kleinen Veranderungen
ihres Bewegungs- und Erndhrungsverhaltens im Alltag
profitieren.

Solche Veranderungen bringen gleichzeitig Abwechs-
lung in den Alltag und werten die gemeinsame Zeit auf.
Vor diesem Hintergrund haben Experten aus Deutsch-
land, Osterreich, Griechenland, Bulgarien, Irland und
Israel zusammen eine verstandliche Lernplattform
entwickelt, die es Pflegenden ermdglicht, korperliche
Aktivitat und gesunde Erndhrung in den Alltag von
Pflegenden und Pflegebediirftigen zu integrieren.

Gesunde Erndhrung

Eine gesunde und ausgewogene Erndhrung ist wesent-
lich fiir die Gesundheit und das Wohlbefinden in jedem
Alter. Fiir dltere Menschen ist die Erndhrung noch be-
deutender, da altersbedingte Verdnderungen des Kor-
pers und Lebensstils beeinflussen, wie viel Energie und
welche Nahrstoffe der Kérper benotigt. Eine gesunde
Erndhrung in Verbindung mit regelmaBiger kdrperlicher
Aktivitat kann zur Pravention einer Vielzahl im Alter
haufig auftretender Erkrankungen beitragen.

Besuchen Sie unsere Homepage fiir weitere
Informationsbldtter zu den Themen:

® Gesunde Erndhrung und Portionen

® Erndhrungsformen bei Demenz & Alzheimer

® Erndhrungsformen bei Schluckstérungen im Alter
® Gesunde Verdauung im Alter

® Mangelernahrung im Alter

® Gesunde Knochen und Gelenke im Alter

® Herzgesundheit im Alter

e Lebensmittelsicherheit im Alter

Nahrhafter Joghurt-Drink

Das folgende Rezept ergibt zwei
Portionen. Durch den hohen Eiwei3
und Fettgehalt spendet es viel
Energie und erhoéht die Kalorien-
zufuhr. Dies ist vor allem bei /

Appetitlosigkeit

wichtig.
A

Zutaten:

® 150 ml Milch
(vorzugsweise Vollfett)

e 1 gehdufter Essloffel
Magermilchpulver

¢ 1 Becher Fruchtjoghurt
bzw. Vollfettjoghurt

Mischen Sie alle Zutaten
mit einem Schneebesen
oder einem Mixer und
genieBen Sie das Getrank.
Kiihl lagern.

prost!



