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Einleitung

desarbeitsgemeinschaft der Seniorenorganisationen e.V. dokumentiert.
Die Inhalte und Ergebnisse der Im Alter IN FORM-Fachtagung ,,IN FORM
bleiben - Kreative Akteure gestalten Gesundheitsforderung fiir ALLE
alteren Menschen“ sind in diese Dokumentation eingeflossen. Zudem
finden sich zu den verschiedenen Themen zahlreiche weiterfithrende
Quellen und praktische Arbeitshilfen als Links im Text.

Die BAGSO leistete mit dem Projekt Im Alter IN FORM, das vom Bundes-
ministerium fiir Erndhrung und Landwirtschaft im Zeitraum vom Juli
2021 bis Juni 2024 gefordert wurde, einen Beitrag zu ,IN FORM* Deutsch-
lands Initiative fiir gesunde Erndhrung und mehr Bewegung.!

1 https://im-alter-inform.de/ (abgerufen am 27.05.2024)
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1. Gesundheitsforderung fir
ALLE ilteren Menschen

Die Gesundheit der Biirgerinnen und Biirger, inklusive der dlteren Men-
schen, wird aus verschiedenen fachlichen Perspektiven und auf allen
gesellschaftspolitischen Ebenen beraten und diskutiert. Viele wissen-
schaftliche Erkenntnisse liegen vor, die aufzeigen, welche Einflussgroflen
die Gesundheit der Menschen positiv bzw. negativ beeinflussen kdnnen.
Daraus haben Fachgesellschaften praktische Empfehlungen abgeleitet, die
bei Beachtung vielen Menschen ein gesundes Alterwerden und eine linge-
re Selbststindigkeit ermoglichen konnen. Diese fachlichen Hinweise und
Aspekte betreffen unser aller Alltagsverhalten und zielen z.B. auf eine aus-
reichende Bewegung oder ausgewogene Erndhrung. Dass diese fachlichen
Empfehlungen gerade auch fiir dltere Menschen besonders zielfiihrend
sind, haben Forschungsergebnisse zweifelsfrei belegt. Es braucht jedoch
entsprechende gesundheitsférderliche Wohnumgebungen, in denen
attraktive Angebote und bedarfsgerechte Moglichkeiten fiir gemeinsame
Mahlzeiten, abwechslungsreiche Bewegung und soziale Teilhabe vorhan- sundes Leben im Alter
den sind.

Ein aktives und ge-

ist die Basis flir die

Ein aktives und gesundes Leben im Alter ist die Basis fiir die Erhaltung der Erhaltung der Selbst-
Selbststindigkeit und die Forderung des Wohlbefindens.

standigkeit und die
Weiterhin besteht ein breiter Konsens dariiber, dass die Rahmenbedin-
gungen fir ein aktives und gesundes Leben, d.h. fiir die Férderung der
Gesundheit ALLER Menschen, eine grofie gesellschaftspolitische Aufgabe befindens.
auf simtlichen politischen und zivilgesellschaftlichen Ebenen darstellt.
Sowohl das 2012 vereinbarte Gesundheitsziel ,,Gesund dlter werden®
als auch der von der Bundesregierung 2016 veroffentlichte 7. Altenbericht
»Sorge und Mitverantwortung in der Kommune - Aufbau und Sicherung
zukunftsfahiger Gemeinschaften® zeigen auf, was die Politik auf lokaler
Ebene tun kann, um allen Menschen ein gutes Leben im Alter zu

ermoglichen.?

Forderung des Wohl-

Aktives Altern ermoglichen

Alter zu werden, so erlduterte Prof. Dr. Andreas Kruse® anlisslich der Im
Alter IN FORM-Fachtagung am 5. Juni 2024 in K&ln, bedeutet je nach
genetischer Ausstattung auch, als Mensch besonders verletzlich zu sein.

2 https://www.siebter-altenbericht.de; https://www.bundesgesundheitsministerium.de/service/
publikationen/details/nationales-gesundheitsziel-gesund-aelter-werden (abgerufen am 27.05.2024)

3 Der Heidelberger Gerontologe Prof. Dr. Andreas Kruse ist seit Mai 2022 kooptiertes Mitglied im
BAGSO-Vorstand. Andreas Kruse leitete von 1998 bis 2000 und von 2003 bis 2020 die Altenberichts-
kommissionen der Bundesregierung. Von Marz 2016 bis Marz 2022 war er Mitglied im Deutschen 5
Ethikrat.
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Diese Verletzlichkeit kann sich in sozialer Vereinsamung, in neurokog-
nitiven Stérungen oder auch in kérperlichen Einschrinkungen zeigen.
Das sollte bei allen Angeboten fiir dltere Menschen mit hoher Sensibilitat
bertiicksichtigt werden. Gleichzeitig bestehen in allen Lebensaltern auch

ausgepragte Praventionspotenziale.

Altern kann zu einem guten Teil aktiv gestaltet werden, wobei die Gestalt-
barkeit von genetischen Grundlagen, der Gesundheit, der Offenheit des Es geht nicht nur
Individuums und von den sozialen Bedingungen beeinflusst wird. Wie

kann eine selbstverantwortliche, sinnerfillte und kreative Gestaltung des
Alters aussehen, die die erh6hte Verletzlichkeit genauso wenig leugnet

darum, die duRere

Funktionalitit dlterer

wie die seelisch-geistigen Potenziale? Von grofer Bedeutung ist es hierfiir,
alte Menschen als Sorge-Schenkende wie auch als Sorge-Empfangende zu Menschen zu férdern,

begreifen. Im Sinne der Verwirklichung der Menschenwiirde sollte es das

sondern auch ihre

Ziel sein, die Selbststindigkeit, Autonomie und Teilhabe &dlterer Menschen
zu erhalten bzw. zu fordern. Dazu bedarf es auf kommunaler Ebene Ver- innere Autonomie und
antwortungs- und Sorgestrukturen sowie Umgebungen des Verstehens,

d.h. einer generationengerechten Gesellschaft.

Eigenverantwortung.

Es geht nicht nur darum, die 4uflere Funktionalitit dlterer Menschen zu
fordern, sondern auch ihre innere Autonomie und Eigenverantwortung.

Die generationenfreundliche Kommune sollte frei
von Diskriminierungen gestaltet werden und die
Rahmenbedingungen fiir eine lebendige Demo-
kratie mit Gemeinwohlverantwortung schaffen.
Auf dieser Basis wird seelisches Wachstum auch
im Alter gefordert, selbst in den Grenzsituationen
des Lebens, also auch in der Verletzlichkeit des
Alters. Dieses Wachstum, so Andreas Kruse, ist vor
allem dann moglich, wenn dltere Menschen nicht
nur ,umsorgt“ werden, sondern auch ihrerseits
anderen Sorge zuteilwerden lassen - sei es ideell
durch Ratschldge oder Gespriche, materiell oder
durch ehrenamtliches Engagement. Ein genera-
tionenfreundliches Umfeld fordert diese aktive
Teilhabe und gegenseitige Sorge und ermoglicht
dadurch inneres Wachstum und das Erleben von
Sinnhaftigkeit (auch) im Alter.




Engagierte Trager und Akteure gestalten die
Gesundheitsforderung

auf kommunaler Ebene Aktives Altern wird in der Kommune gelebt und
gefordert. Geméaf den Zielen der Weltgesundheitsorganisation (WHO),
der BAGSO, dem nationalen Gesundheitsziel ,,Gesund alter werden® den
Zielen von IN FORM und den Empfehlungen des 7. Altenberichts muss
die Forderung der Gesundheit dlterer Menschen auf der kommunalen
Ebene ansetzen. Ebenso relevant ist das Priventionsgesetz. Es besagt, dass
Pravention und Gesundheitsférderung in jedem Lebensalter und in allen
Lebensbereichen als gemeinsame Aufgaben der Sozialversicherungstriger
und der Akteure in Lindern und Kommunen gestaltet werden.*

Die Seniorenarbeit wird seit vielen Jahrzehnten vornehmlich von den Tri-
gern der Wohlfahrtsverbidnde, Kirchengemeinden, Mehrgenerationenhéu-
sern, Seniorenbiiros, Sportvereinen sowie vielen anderen Vereinen und
Partnern vor Ort gestaltet. Die Verdnderung der Bevolkerungsstruktur
und der kommunalen Rahmenbedingungen im Zuge der verschiedenen
gesellschaftlichen Entwicklungen - auch der Corona-Pandemie - fiihrte
jedoch in sehr unterschiedlichem Mafle zu einem stirkeren Engagement
der Verantwortlichen in der Kommunalpolitik und -verwaltung bei der
Gestaltung der Seniorenarbeit.

Gemaéf dem 7. Altenbericht von 2016 sollte die im Grundgesetz verankerte
Pflicht der Kommunen zur ,Daseinsvorsorge” so verstanden bzw. ausge-
legt werden, dass die Altenhilfe und damit integriert die Gesundheitsfor-
derung der dlteren Menschen als eine wichtige Aufgabe im Rahmen der
Daseinsvorsorge der Kommunen gesehen wird. Biirgerinnen und Biirger
sollten mitentscheiden, wie diese in der Kommune ausgestaltet werden
soll und kann.*

Auf kommunaler Ebene sollten gemifd dem Gesundheitsziel ,,Gesund alter
werden” fiinf Ziele zur Pravention élterer Menschen im Vordergrund stehen:

Die Resilienz dlterer Menschen ist verbessert.

Die Mobilitit/Bewegung dlterer Menschen wird gefordert.

Eine ausgewogene Erndhrung ist verbessert.
Die Zahngesundheit ist verbessert.

EinsamKkeit ist verringert.

4 https://www.bundesgesundheitsministerium.de/service/gesetze-und-verordnungen/detail/praevg.
html (abgerufen am 27.05.2024)

5 Download der Broschiire ,Sorge und Mitverantwortung in der Kommune. Erkenntnisse und Emp-
fehlungen des Siebten Altenberichts“: https://www.siebter-altenbericht.de/fileadmin/altenbericht/
pdf/Broschuere_Siebter_Altenbericht.pdf (abgerufen am 27.05.2024)
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Bei den Zielen und Mafnahmen des Im Alter IN FORM-Projekts
wurden entsprechend den Forderrichtlinien von IN FORM die Ziele 2-5
unterstutzt.

Gesundheitsforderung im Kontext der kommunalen
Gemeinschaft

Die Forderung der Altersfreundlichkeit sollte eine wichtige Aufgabe von
und in Kommunen sein. Altersfreundliche Kommunen ermdoglichen
dlteren Menschen einen hoheren Grad an Mobilitit und sozialer Teilhabe.
Dies fordert die Erhaltung der Selbststandigkeit und das Wohlbefinden.

Altersfreundliche Strukturen sind in allen kommunalen Bereichen
moglich und notwendig: von Verkehr, Mobilitit tiber Sicherheit, Wohnen,
Pflege, Gesundheitsangeboten und Bildung hin zur Zugénglichkeit
offentlicher Einrichtungen. Dazu hat die Weltgesundheitsorganisation
WHO einige Merkmale formuliert, die eine gute Orientierungshilfe fiir
Mafdnahmen zur Altersfreundlichkeit auf kommunaler Ebene bieten
(siehe Anlage 1).

Die Gestaltung der Seniorenarbeit, einschliefRlich der Gesundheitsforde-
rung alterer Menschen, stellt eine wichtige Aufgabe der Kommune dar.
Folgende Potenziale auf kommunaler Ebene sollten bei der Ausrichtung
der Gesundheitsforderung in den Blick genommen werden:

1. Kommunale Gegebenheiten, die mafigeblich bestimmen, auf welche
Weise die Gestaltung gesunder Lebenswelten fiir dltere Menschen
gelingen kann. Dazu gehoren:

+ der politische Stellenwert der Gesundheitsférderung élterer
Menschen

« der Status des Bewusstseins fiir die Bedeutung von Gesundheits-
forderung

« die Bereitschaft der Zivilgesellschaft zum biirgerschaftlichen
Engagement

+ Ressourcen der Verwaltung (personelle und finanzielle) fiir die
Gesundheitsforderung

+ Strukturen und Zusammenarbeit der Tréger in der Seniorenarbeit
- die Kooperationsbereitschaft, auch sektoriibergreifend

« Infrastrukturen fiir Versorgung, Mobilitit, Dienstleistungen etc.
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2. Die Trager und Organisationen der Seniorenarbeit mit
+ ihren unterschiedlichen Ressourcen (z.B. Raumen),

- ihren haupt- und ehrenamtlichen Akteurinnen und Akteuren mit
den jeweiligen Kompetenzen und Fahigkeiten,

+ ihren Ideen, ihrer Kreativitit und ihrem Engagement,
« ihrer mehr oder weniger soliden finanziellen Ausstattung,
+ ihrer Zusammenarbeit in Netzwerken bzw. Kooperationen sowie

« ihren Kontakten zu verschiedenen Zielgruppen von élteren
Menschen.

Zur besseren Erreichbarkeit von dlteren Menschen mit besonderen
Bedarfen sollten z.B. auch die Triger von Wohnungsbaugesellschaften
und -genossenschaften sowie Organisationen, die Mafinahmen - oftmals
generationsiibergreifend - fiir Menschen mit Migrationshintergrund
durchfithren, eingebunden werden. Sie stellen wichtige Verbindungen
zu den Zielgruppen dar.

3. Dievielfiltigen Angebote fiir dltere Menschen mit ihren attraktiven
und bedarfsgerechten Aktivitdten zur Férderung von

+ ausgewogenen Mahlzeiten,
+ gemeinsamer Bewegung und
- sozialer Teilhabe.

Sie alle tragen zum Wohlbefinden der ilteren Biirgerinnen und Biirger bei,
fordern die Erhaltung der Selbststindigkeit sowie der seelischen, kogniti-
ven und korperlichen Gesundheit.

4. Ebenso stellen die verschiedenen Zielgruppen éalterer Menschen mit
ihren vielfaltigen Kompetenzen, Fihigkeiten, ihrer Kreativitidt und
ihrem Engagement selbst ein grofies Potenzial fiir die Seniorenarbeit
dar. Dies gilt es, durch gute Kommunikation und Anreize zu aktivieren
und bei der Gestaltung der Angebote zu berticksichtigen. Die verschie-
denen Zielgruppen mit ihren individuellen Bedarfen koénnen im Sinne
der sozialen Teilhabe mittels partizipativer Prozesse ihr Lebensumfeld
mitplanen, mitentscheiden und mitgestalten. Aktives Altern kann so
gefordert und auf kommunaler Ebene erlebbar werden.
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Die Im Alter IN FORM-Pyramide bildet diese vier Betrachtungsweisen von
Potenzialen ab.

Ver-
Zielgruppen besserung der
. Lebensqualitat .
bestimmen erfordert Trager und Akteure

ihre Bedarfe erkennen

der Seniorenarbeit

Ideen fiir Angebote Angebote fiir Angebote
entwickeln dltere Menschen mit informieren fiir 4ltere
qualifizieren Menschen zur

motivieren Erhaltung der
Leistungsfahigkeit

« individuellen Einstellungen
und Wiinschen

vernetzen
moderieren

Mogliche Anbieter

« ggf. korperlichen, mentalen und/oder e
und Trager

psychischen Einschrankungen

 unterschiedlicher familidrer und
sozialer Einbindung

© Kirchengemeinden,
freie Wohlfahrtsverbande etc.

 speziellen Lebenssituationen
 Lokale Vereine: z.B. Generationenverein,
Sportverein, Wanderverein

« verschiedenen kulturellen Wurzeln

* Mehrgenerationenhauser/
Mehrfunktionshauser

¢ individuellen Lebensstilen

© personlichen Lebenswegen

* Kommunen, Seniorenbiiros

« individuellen genetischen Dispositionen
 Selbsthilfegruppen

© Trager der Seniorenarbeit,

Begegnungsstatten
« gewerbliche Dienstleister, z. B. Sportstudio, www.in-form.de
Physiotherapie, Gastronomie, Caterer, Kantinen www.im-alter-inform.de

Angebote Wohl-

. Lo befinden
zielgruppenspezifisch | AN
e analysieren starken durch Individuelle kommunale
o entwickeln i Potenziale und
e etablieren Angebote fiir B
e bewerben Rahmenbedingungen
e umsetzten ) ) ) e kennen Gesund-
o evaluieren * aktive, soziale Teilhabe o ber'L’lcksichtigen s

* ausreichend Bewegung e nutzen forderung fiir
* ausgewogene Ernahrung altere Menschen

* einen gesunden Lebensstil Einflussgroflen im

Setting Kommune

¢ Umsetzung von Gesundheits-
zielen/IN FORM

¢ mehr Gesundheitskompetenz o politischer Stellenwert der

Gesundheitsférderung alterer Menschen

© Gestaltung eines altersgerechten Gefordert durch:
el AR | Bundesministerum ‘ o Status des Bewusstseins fir die Bedeutung
i Ernahru -
* ausreichend Versorgungs- und R irschaft bagso der Gesundheitsférderung
Betreuungsangebote

* Engagement der Zivilgesellschaft

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

Ressourcen der Verwaltung fiir die
esundheitsforderung alterer Menschen

erstrukturen in der Seniorenarbeit

ationsbereitschaft zwischen und in den
en Verwaltung, Zivilgesellschaft, Politik

DStGB

Deutscher Stadte-
und Gemeindebund

ren, z.B. OPNV, Einzelhandel, %
auch speziell fur dltere Menschen,
une (sehr peripher, peripher, urban)
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Auf welche Weise kénnen Ziele zur Forderung der Gesundheit
alterer Menschen auf kommunaler Ebene erreicht werden?

Jede einzelne Akteurin und jeder einzelne Akteur in der Seniorenarbeit
und jedes Angebot fir dltere Menschen leisten bereits einen wichtigen
Beitrag zu Foérderung der sozialen Teilhabe und der Selbststindigkeit im
Alter. Durch die jeweilige Ausrichtung der Aktivitdten, d.h. Bewegungs-
elemente, Mahlzeiten-Angebote oder Informations- und Bildungsmaf3-
nahmen, werden ergdnzend die korperliche, seelische oder kognitive
Gesundheit und die Ressourcen der Teilnehmenden gestirkt. Akteurinnen
und Akteure kénnen bereits durch kleine Verdnderungen bzw. Ergdnzun-
gen in einzelnen Angeboten Beitrige zur Verbesserung der Gesundheits-
forderung leisten, z.B. beim Seniorennachmittag mit Kaffee und Kuchen:

= Zur Erhaltung der Mobilitit und Selbststindigkeit kdnnen einfache
Bewegungsiibungen mit musikalischer Untermalung oder gemeinsa-
men Liedern eingeflochten werden.

= Als Beitrag zur ausgewogenen Erndhrung kann vor dem traditionellen
Kuchen beispielsweise eine Verkostung von verschiedenen Sorten von
Apfeln, Brotaufstrichen auf Vollkornbrot oder Snackgemiise angeboten
oder Alternativen zum Kuchen gereicht werden.

m Zur Gesundheitspriavention konnen Aktivititen und Rezepte aus

der IN FORM MitMachBox mit Informationen und Anregungen zur Um die Gesundheit

ausgewogenen Erndhrung und Bewegung durchgefiihrt bzw. verkostigt

werden. dlterer Menschen auf
Um die Gesundheit dlterer Menschen auf kommunaler Ebene gezielt kommunaler Ebene

und umfassend zu fordern, ist ein strategisches Vorgehen notwendig.

Eine kommunale Gesundheitsférderung, die systematisch und enga- gezielt und umfassend

giert die Ziele der ,Dekade des gesunden Alterns“ gemifd der WHO und zu fordern, ist ein stra-
das Gesundheitsziel ,,Gesund dlter werden” voranbringen mochte, muss
allerdings aus ihrem ,Einzelkdmpfer-Dasein” herauskommen. Es sollten tegisches Vorgehen

vielmehr alle Krifte und Ressourcen gebiindelt werden, und es sollten
kooperativ in Netzwerken und Arbeitsgruppen von Akteurinnen und Ak-
teuren auf allen Ebenen Ziele entwickelt, zusammen geplant, gemeinsam
entschieden und Mafnahmen arbeitsteilig gestaltet werden. Die Gesund-
heitsférderung sollte zudem in die gesellschaftlichen Entwicklungen vor
Ort und in den seniorenpolitischen Kontext - seniorenpolitisches Kon-
zept oder Altenhilfeplanung - eingeordnet werden.

notwendig.

11
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Dies bedeutet, dass auf kommunaler Ebene ein Konzept bzw. eine ver-
bindliche Absichtserkldrung vereinbart wird und dort festgeschriebene
Vorhaben auch tatsdchlich umgesetzt werden. Dabei sollte im Konzept
auch ein vereinbarter Prozess zu dessen Umsetzung verankert werden.
Ein Konzept sollte als Arbeitsinstrument verstanden werden, das:

durch konkrete Vorgaben bei der Umsetzung hilft,

eine Kontrolle ermoglicht,

dabei unterstiitzt, Vereinbartes einzufordern und

insbesondere fiir die Bewertung des Erreichten eine Grundlage
darstellt.

Zentral ist hierbei das Verstdndnis von einem Konzept.
Hilfreich ist es, dieses als ein , living document® zu
verstehen. Damit ist es keine starre und in sich abge-
schlossene Vorgabe, sondern bleibt offen fiir Anpassun-
gen und Verdnderungen. Daftr ist es notwendig, einen
entsprechenden Prozess zu implementieren, der die
regelmifige Uberpriifung des Umsetzungsstandes, aber
auch eine Weiterentwicklung zulésst. Das Vorhanden-
sein eines Konzeptes erleichtert zudem die Transparenz
und sollte deswegen allen Interessierten zuganglich
sein.

Zur Qualititssicherung eines kommunalen Konzeptes
fr die Gesundheitsforderung sollte dieses die Mindest-
standards gemaf} Anlage 2 beinhalten.

Eine zentrale Voraussetzung zur Erarbeitung eines

gemeinsamen Konzeptes, zur Bindelung von Ressourcen und zur effi-
zienten Umsetzung der vereinbarten Vorhaben sind solide Verantwor-
tungsstrukturen, einschliefdlich Strukturen fiir die Zusammenarbeit der
Verantwortlichen mit den Akteurinnen und Akteuren, beispielsweise an
runden Tischen, in Netzwerken oder Interessengemeinschaften. Die ge-
meinsame kontinuierliche Gestaltung und Verbesserung der Gesundheits-
forderung dlterer Menschen erfordert Kooperationsbereitschaft fiir den
Informations- und Meinungsaustausch, fiir moderierte Diskussions- und
Abstimmungsprozesse und fiir die Koordination aller Prozessschritte, ein-
schliefflich Qualitatskontrolle und Bewertung. Die Federfiihrung obliegt
vornehmlich dem zustdndigen Fachbereich der Kommunalverwaltung.

12
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Kreative Akteure gestalten Gesundheitsférderung fir ALLE &lteren Menschen

Das Schaubild zeigt exemplarisch, in welchen Handlungsfeldern, je nach
kommunalen Gegebenheiten und Ressourcen, auf der Basis von Be-
darfsanalysen gemeinsam Mafinahmen zur Gesundheitsférderung verein-
bart, geplant und gestaltet werden kénnen.

Akteure qualifizieren Zielgruppen, Akteure oder iltere

Menschen erreichen und motivieren durch

® Fiinf Varianten von Schulungen (BAGSO IN FORM) Informationsveranstaltungen

- Basis- und Aufbauschulung Artikel in lokaler Zeitung, Biirgerblatt etc.,

IN FORM MitMachBox-Schulung Flyer, Stand auf dem Wochenmarkt, Plakate
- Mittagstischschulung

- Weiterbildungsschulungen ’ * Kooperationspartnier
- Lehrginge fiir Besuchs- und Begleitdienst ‘ Steuerungsgruppe l (Wer“hat Kontakt zu[Zlelgruppe?) .
. . A ® Schliisselpersonen (Arzte, Apotheker, Bicker,
® Bewegungslotse ® Ausrichtung der Seniorenarbeit im ambulanter Pflegedienst, Pastor etc.
o Ubungsleiterinnen und Ubungsleiter Hinblick auf die Férderung des Wohl- g ’ -

befindens vereinbaren persénliche Ansprache durch Schlissel-

® Sonstige Bildungsangebote

o Vorgehensweise abstimmen persone.n ode'r Nachbarn, Vereinsmitglieder,
ehemalige Mitschiiler, Sportfreunde etc.

® MaRnahmen umsetzen
® Ergebnisse auswerten

Strukturen fiir Trager und
Akteure schaffen

Angebote verbessern

Analyse der aktuellen Angebote (Starken und

Schwichen, welche Zielgruppen werden erreicht, ’
welche nicht, was kénnte besser sein?) l
Was sollte fir Menschen in kritischen Lebens-

situationen angeboten werden?

e \erantwortliche Person bestimmen

® Steuerungsgruppe vereinbaren

Netzwerk der Trager (runder Tisch)
~ Ziele vereinbaren

e Entwickeln von Ideen und Vorstellungen fiir Verbesserungen - Zusammenarbeit/Ubernahme von
® Auswahl der favorisierten Angebote Verantwortung vereinbaren
e Erarbeitung von Konzepten fir die Verbesserung bestehender - Organisation abstimmen

oder der Etablierung neuer Angebote
e Umsetzung der Konzepte
Evaluierung
e Neue Bedarfsanalyse etc.

Eine Kommune macht sich auf den Weg

Die Grundlage einer systematischen Gesundheitsférderung alterer
Menschen auf kommunaler Ebene kann:

= im abgestimmten Altenhilfeplan integriert sein,

= in einem gemeinsam entwickelten und von der Politik bestétigten
seniorenpolitischen Leitbild verankert sein oder

= durch eine von allen Verantwortungstrigern gemeinsam erarbeiteten
und verbindlich mitgetragenen Vereinbarung - hier in einem fiktiven
Beispiel als ,,Resolution einer innovativen Kommune* bezeichnet -
initiiert werden.

13
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Eine solche grundlegende Vereinbarung (Resolution) bietet eine

wichtige Basis zur Erarbeitung eines kommunalen Konzeptes zur Gesund-
heitsforderung dlterer Menschen und zeigt das Rollenverstandnis aller
Beteiligten auf.

Resolution IN FORM inklusiv

Die Gesundheitsziele ,,Gesund alter werden
werden im Rahmen der Daseinsvorsorge
federfiihrend von der Kommunalverwaltung
bis 2030 vorangebracht.

Trager und Organisationen der Senioren-
arbeit verpflichten sich, als Netzwerk
gemeinsam ihre Angebote gesundheits-
forderlich zu gestalten.

Als sorgende Gemeinschaft fordern
Biirgerinnen und Biirger nachweislich
das Wohlbefinden aller - auch dlterer -
Menschen.

14
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Welche Konsequenzen hat der erste Beschluss der Resolution fiir die
Kommunalverwaltung?

Fiir die Gesamtleitung der Umsetzung der Gesundheitsziele ergeben sich
fir die Kommunalverwaltung folgende Herausforderungen:

= Sie hat einen verbindlichen umfangreichen Auftrag fiir die Ausrichtung
der Seniorenarbeit erhalten.

= Sie benotigt ausreichend engagierte Fachkrifte bzw. entsprechende
Expertise in der Zivilgesellschaft oder von tiberregionalen Fachgesell-
schaften mit differenziertem Wissen tiber die Lebenssituationen der
alteren Menschen, die Strukturen und die Gestaltung der kommunalen
Seniorenarbeit, mit Kompetenzen zur Moderation von Prozessen sowie
mit Grundlagenwissen zur Gesundheitsforderung dlterer Menschen.

= Sie sollte Giber ausreichende finanzielle Ressourcen verfiigen bzw. auch
Fordergelder akquirieren und durch Kooperationen Synergien nutzen.

= Sie sollte mit anderen Fachbereichen der Verwaltung wie Migration,
Kultur, Sport etc. sowie mit Tragern der Seniorenarbeit der VHS und
mit Sportvereinen kooperieren.

= Sie kann ergidnzend fiir die Zielgruppen der dlteren Migrantinnen und
Migranten Mafinahmen zur Gesundheitsférderung unmittelbar tiber
den Fachbereich Migration verstirken.

= Sie tragt Verantwortung fir die Federfiihrung des Netzwerks der Trager
der Seniorenarbeit und fir die Prozesse zur Erarbeitung eines kommu-
nalen Gesamtkonzeptes zur Gesundheitsférderung.

= Sie steuert in Zusammenarbeit mit Fachstellen, Trigern sowie Akteu-
rinnen und Akteuren die Bedarfs- und Bestandsanalyse als Basis fiir die
Vereinbarung eines Zielkatalogs im Sinne der Gesamtzielsetzung und
flr die Ableitung von Mafinahmen.

= Sie sollte fiir alle Beteiligten und die verschiedenen Zielgruppen élterer
Menschen Transparenz schaffen durch eine umfangreiche digitale und
analoge Informations- und Offentlichkeitsarbeit, z.B. durch Zurverfii-
gungstellung eines digitalen Tools wie das Seniorenportal ,digital.vital“®

= Sie sollte in Kooperation mit Partnern fir Akteurinnen und Akteure
und fiir interessierte Biirgerinnen und Biirger Weiterbildungsangebote
zur Entwicklung fachlicher Kompetenzen in den Aufgabenbereichen
der Gesundheitsforderung durchfithren.

6 https://www.digitalvital.eu/projektbeschreibung (abgerufen am 24.06.2024) 15
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Als weitere einvernehmliche Vereinbarung zur Realisation der Gesund-
heitsziele werden in der Resolution Trager und Organisationen der Senio-
renarbeit verpflichtet, ihre Angebote gesundheitsférderlich zu gestalten.

Wenn alle Trager der Seniorenarbeit sowie tangierte Organisationen -
wie Sportvereine, Triger des Wohnungsbaus, VHS, Migrantenorganisatio-
nen - ihre Angebote im Sinne der Gesundheitsférderung bedarfsgerecht
ausrichten und optimieren, sollte es gelingen, durch eine gemeinsame
Informations- und Offentlichkeitsarbeit mehr Menschen mit besonderen
Bedarfen zu erreichen und zu aktivieren.

Welche Konsequenzen hat dies fiir Trager und Akteure?
Jeder einzelne Triager kann bzw. sollte

= sich mit der Zielgruppe der dlteren Menschen, die er erreichen
mochte, d. h. mit ihren speziellen Bedarfen kritisch auseinandersetzen
(siehe unten, Kapitel 2);

= sich iber seine Handlungsmoglichkeiten und den Verdanderungsbedarf
seiner Mafdnahmen informieren;

= sich tiber Fordermoglichkeiten auf der Basis des Praventionsgesetzes
oder anderer rechtlicher Vorgaben bzw. bei Stiftungen oder Organisa-
tionen informieren und ggf. einen Forderantrag stellen;’

= je nach Tatigkeitsschwerpunkt in seinem Handlungsfeld gesundheits-
forderliche Akzente setzen und alle seine aktuellen Mafnahmen im
Hinblick auf eine Optimierung bewerten;

= seine haupt- und ehrenamtlichen Akteurinnen und Akteure zur neuen
Schwerpunktsetzung informieren, motivieren und ggf. weiterbilden;

= sofern sinnvoll in Kooperationen mit Partnern wie Sportvereinen oder
Caterern neue niedrigschwellige Angebote zur Bewegung oder fiir
gesundes Essen planen und durchfithren und alle Zielgruppen tiber die
Neuausrichtung der Angebote im Wohnumfeld informieren;

= ein Netzwerk der Triger der Seniorenarbeit sollte unter Federfiihrung
der Kommunalverwaltung den aktuellen Bestand, die Ausrichtung der
Mafdnahmen bzw. Angebote im Quartier, Dorf oder Stadtbezirk ana-
lysieren und im Hinblick auf die Qualitit der Gesundheitsférderung
alterer Menschen verbessern;

= sich offen zeigen fiir die Transparenz aller Trager, Angebote und Maf}-
nahmen, die fiir alle Beteiligten durch eine gemeinsame analoge und
digitale Informations- und Offentlichkeitsarbeit erreicht werden kann.

7 Beispiel-Links zu Informationen: https://im-alter-inform.de/gesundheitsfoerderung/
foerdermoeglichkeiten/; https://www.foerderdatenbank.de/FDB/DE/Home/home.html;
https://fernsehlotterie.de/stiftung; https://www.aktion-mensch.de/foerderung (abgerufen am 24.06.2024) 16



https://im-alter-inform.de/gesundheitsfoerderung/foerdermoeglichkeiten/
https://im-alter-inform.de/gesundheitsfoerderung/foerdermoeglichkeiten/
https://www.foerderdatenbank.de/FDB/DE/Home/home.html
https://www.aktion-mensch.de/foerderung

»IN FORM bleiben*

Kreative Akteure gestalten Gesundheitsforderung fiir ALLE &lteren Menschen

Sorgende Gemeinschaften sind das Ziel von innovativen, biirgernahen
Kommunen, die das Wohlbefinden aller — auch der dlteren Menschen -

im Blick haben. .
Sorgende Gemein-

Die umfangreichen Aufgaben zur Betreuung, Versorgung und Pflege der schaften sind das Ziel

stindig steigenden Zahl dlterer Menschen, die auf Hilfe und Unterstiit-

zung angewiesen sind, lassen sich nicht allein durch familidre Betreuung von innovativen, biir-

oder professionell agierende Trager mit ihren haupt- und ehrenamtlichen
Akteurinnen und Akteuren auffangen. Gesamtgesellschaftlich betrachtet
zeigt sich folgende Situation: die das Wohlbefinden

gernahen Kommunen,

= die Zahl der allein lebenden alteren Menschen ohne familidre Netz- aller —auch der ilteren

werke nimmt zu; Menschen - im Blick

= der nachbarschaftliche Zusammenhalt ist vielfach nicht gegeben,;

haben.

= die finanziellen Mittel der Pflegekassen sind limitiert;
= der Mangel an Pflegefachkriften wird Giberall sichtbar;

= die Bereitschaft zu ehrenamtlichem Engagement muss — auch bei
vitalen dlteren Menschen - gezielt geweckt und geférdert werden.
Sie ist nach Aussagen von Tragern je nach Aufgabenfeld schwierig
zu erreichen.

Um allen élteren Menschen ein aktives Altern zu erméglichen, sollte
daher auf kommunaler Ebene das Modell einer sorgenden Gemeinschaft
sukzessive angestrebt werden. Nur so kann es gelingen, das Wohlbefinden
und die Lebensqualitit vieler dlterer Menschen durch ein aktives Altern
zu erhalten und zu férdern.

Wie kann dies gelingen? Was ist wichtig?

Es gibt bereits sehr viele gute Beispiele, die aufgrund politischer Beschliis-
se zu guten Strukturen in Quartieren und Dorfern geschaffen wurden.
Hier bringen sich viele Biirgerinnen und Biirger motiviert ein, um &ltere
Menschen in unterschiedlicher Weise zu unterstiitzen - von den Mehrge-
nerationenhdusern, kommunalen Seniorenzentren oder Biirgerhdusern
bis hin zu kommunal geférderten Nachbarschaftshilfen oder Mobilitats-
services.

Dartiber hinaus gibt es viele zivilgesellschaftliche Ansitze fiir sorgende
Gemeinschaften in Form von Biirgervereinen, Nachbarschaftstischen,
Mittagstischen, aufsuchenden Hausbesuchen oder auch Servicediensten
fir altere Menschen durch Schiilerinnen und Schiiler, wie Taschengeld-
borsen oder umgekehrt ,Leihoma® Lesepaten etc. Diese Ansétze sind
wertvolle Beitrdge im Sinne von sorgenden Gemeinschaften. Erganzend
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zu diesen organisierten Strukturen erhalten zahlreiche dltere Menschen
Unterstlitzung bei der Gestaltung ihres Alltags auf privater Ebene, in
ihrem sozialen Umfeld, d.h. aus dem Freundeskreis, der Nachbarschaft,
aus der Kirchengemeinde oder von ehemaligen Vereins- bzw. Berufskolle-
ginnen und -kollegen.

Sorgende Gemeinschaften leben vom Engagement der Biirgerinnen und
Birger.

Es leben jedoch sehr viele dltere Menschen - und es werden tiglich mehr -
ohne entsprechende private soziale Netzwerke. Ihnen hilft niemand,
wenn sie sich beispielsweise aus Scham, wegen mangelnder Information
oder aus Unvermogen nicht an die offiziellen Stellen wenden. Hier sollte
biirgerschaftliches Engagement greifen. Jede Biirgerin und jeder Biirger,
ob jung oder ilter, ob als Privatperson oder als Mitarbeiterin und Mitar-
beiter im Aufgabenfeld Senioren, sollte erkennen und wahrnehmen, wenn
dltere Menschen mit der Zeit krafteméfig abbauen, von einem auf den
anderen Tag Hilfe und Unterstiitzung benoétigen oder sich in die Einsam-
keit zurlickziehen. Mit Aufmerksamkeit, Sensibilitdt und Zivilcourage
kann Menschen in kritischen Lebenslagen Hilfe angeboten bzw. diese
organisiert werden. Dazu sollte bei allen Menschen das Bewusstsein fiir
die Bedeutung und die Bereitschaft zum biirgerschaftlichen Engagement
geweckt und gefordert werden.

Ehrenamtliche Akteurinnen und Akteure sind vielfach eine knappe Res-
source. Aber ohne sie sind Fortschritte in der Verbesserung der Gesund-
heitsforderung und in den Sorgestrukturen nur schwer umsetzbar. Wie
kann es also gelingen, mehr Biirgerinnen und Birger fiir die Mitgestal-
tung der organisierten Hilfe- und Unterstiitzungsangebote zu gewinnen
oder fiir privates Engagement im Sinne des Gemeinwohls zu motivieren?

Wichtige Erfolgsfaktoren zur Gewinnung von Ehrenamtlichen fiir organi-
sierte Mafdnahmen sind:

® Federfiihrung durch hoch motivierte Hauptamtliche oder sehr enga-
gierte und hoch motivierte ehrenamtlich Tatige;

= Kklare und transparente Strukturen beziiglich der Verantwortung und
Zustindigkeiten;

= finanzielle und nachhaltige Sicherheit fiir die Umsetzung der Maf3-
nahmen (keine Projekte auf Zeit);

= klare Aufgabenbeschreibungen und Tétigkeitsfelder;

= Einbindung der Ehrenamtlichen in die Zielsetzung und die Frage der
Ausgestaltung;

»IN FORM bleiben*

Kreative Akteure gestalten Gesundheitsforderung fiir ALLE &lteren Menschen

Sorgende Gemein-
schaften leben vom

Engagement der Biir-

gerinnen und Biirger.
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Wichtige Manahmen zur Férderung des Engagements fiir das Gemein-
wohl im nahen sozialen Umfeld sind:

,,IN FORM bleiben“
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Anerkennung, Wertschiatzung und Freiraum fiir Eigenverantwortung
der ehrenamtlich Tatigen;

moglichst eine Aufwandsentschadigung fiir ehrenamtlich Tatige;
Erfolg bzw. Wirkung der Maffnahme sollte sichtbar gemacht werden;

Anerkennung in der Offentlichkeit bzw. durch die lokalen Politikerin-
nen und Politiker;

personliche Ansprache von Biirgerinnen und Biirgern zur Mitgestal-
tung, ggf. auch zur Realisierung ihrer eigenen Ideen.

Zielsetzung durch Politik und Verwaltung oder Verantwortliche der
Zivilgesellschaft im Sozialraum diskutieren und beschliefien;

finanzielle Ausstattung zur Sensibilisierung fiir das Thema Gemeinwohl
schaffen, ggf. durch Sponsoren im Quartier;

vorhandene Strukturen von Vereinen, der Jugendhilfe, Seniorenarbeit,
Migrantenselbsthilfe etc. einbinden, d.h. Netzwerke im Sozialraum fiir
die Zielsetzung gewinnen und Strategien vereinbaren, ggf. mit Unter-
stlitzung eines Motivationscoaches;

Entwicklung eines generationentiibergreifenden ,,WIR-Gefiihls“im
engeren Sozialraum durch Férderung von:

« Offenheit,

+ Respekt,

- Abbau von Vorurteilen und Angsten, z.B. durch Rollenspiele;
Biirgerinnen und Biirger fiir gemeinsame Aktivititen mobilisieren, z.B.

- Stadtteil- bzw. Straflenfeste, Nachbarschaftschor oder ,Unser Quar-
tier wird barrierefrei®,

» Telefonketten fur dltere Menschen aufbauen,

- gemeinsame Nachbarschaftliche Aktivitdten initiieren, um sich
kennenzulernen.

Gemeinsam gestalten! Innovative Kommunen gehen voran

Dieses Thema stand im Mittelpunkt des Vortrags von Dr. Kirsten Witte
anldsslich der Im Alter IN FORM-Fachtagung am 05. Juni 2024 in K&ln.
Kirsten Witte ist Kommunalexpertin und Leiterin des Zentrums fiir nach-
haltige Entwicklung in Kommunen bei der Bertelsmann Stiftung.
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Eine qualitative oder quantitative Verbesserung von Angeboten fiir dltere
Menschen auf kommunaler Ebene sowie die Schaffung von Transparenz
beziiglich bestehender Angebote ist nur durch Vernetzung moglich. In
ihrem Vortrag gab Kirsten Witte Impulse dazu, wie kommunale Netzwer-
ke fiir ein gesundes Altern geschaffen werden konnen, welche Akteure fiir
eine seniorengerechte Kommune dabei zentral sind und wie eine inter-
sektorale Zusammenarbeit erfolgreich gestaltet werden kann.

Kommunale Netzwerke fir ein gesundes Altern sind bedeutsam im
Hinblick auf:

= eine bedarfsorientierte Planung,

= die Stirkung der praventiven Gesundheitsdienste,

A

= die Férderung von sozialer Teilhabe und Engagement,

= - ﬂ‘:
ent markey

= Bildungsangebote und lebenslanges Lernen,

= die Férderung von Integration und Inklusion,

Perma n

i
3
)

= eine intersektorale Zusammenarbeit,

= die Sicherung nachhaltiger Finanzierung.

Wichtige Akteure in bzw. fiir eine seniorengerechten
Kommune sind:

= Seniorenbeirite,
= Generationennetzwerke,

= Verwaltung: Birgermeisterin/Blirgermeister, Gesundheits-,
Sozial-, Planungsamter,

= Stadtbibliotheken, VHS, , Dritte Orte* (z. B. Kulturstatten, Cafés),
= freie Trager der Wohlfahrtspflege,

= Sportvereine,

= Kirchen, Religionsgemeinschaften, Pfarrer,

= Arztinnen und Arzte, Pflegeeinrichtungen/-dienste,
= Landfrauen,

= Einzelhandelsverband,

= Schulen und Kitas,
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Um eine intersektionale Zusammenarbeit sinnvoll zu strukturieren,
bedarf es der Bildung einer Lenkungsgruppe, die sich auf eine gemein-
same Zielsetzung und Planung einigt. Innerhalb dieses grofien Rahmens
lassen sich interdisziplindre Teams einrichten, wobei auf eine regelméfige
Kommunikation und Abstimmung geachtet werden muss. Weitere wich-
tige Aspekte einer intersektionalen Zusammenarbeit sind die Integration
des Netzwerks in bestehende Strukturen, Moglichkeiten der Finanzierung
und verfiigbare Ressourcen sowie Pilotprojekte und deren Evaluation.

Kirsten Witte ging in ihrem Vortrag auch auf mégliche Probleme und
Hindernisse bei der intersektionalen Zusammenarbeit ein, von unter-
schiedlichen Zielsetzungen, biirokratischen Hiirden und finanziellen Res-
triktionen bis zu kulturellen Unterschieden, fehlender Verpflichtung und
Wettbewerbsdenken. Nicht alle Hiirden lassen sich ohne Weiteres aus dem
Weg rdumen, aber durch Transparenz, eine klare Kommunikation und
eine gute Koordinierung ist es oft moglich, iber die gemeinsame Zielset-
zung zu gemeinsamen Losungen zu finden.

~Machen Sie Ihr Netzwerk grof genug! Je grofier ein Netzwerk ist, desto
ganzheitlicher agiert es und desto belastbarer und widerstandsfédhiger
ist es” (Kirsten Witte)

Die Préasentation zu diesem Vortrag kann eingesehen werden unter:
https://im-alter-inform.de/termine/tagungen/regionale-fachtagungen/
(abgerufen am 24.06.2024).
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»,Machen Sie Ihr Netz-
werk groR genug!

Je grofer ein Netzwerk
ist, desto ganzheit-
licher agiert es und
desto belastbarer und
widerstandsfahiger

ist es”,

(Kirsten Witte)
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2. Ein differenzierter Blick auf das
Alter — Altere Menschen in
allen Lebenssituationen aktivieren

Altere Menschen fiir Angebote auf kommunaler Ebene gewinnen Um méglichst alle

Die vielen Angebote der Trager der Seniorenarbeit werden von dlteren
Menschen gerne besucht. Jedoch kénnen noch viel mehr Seniorinnen und
Senioren von den Aktivititen profitieren, wenn sie besser informiert, moti- Angebote zu aktivie-
viert und aktiviert werden. Durch die Informations- und Offentlichkeitsarbeit
der Trager werden erfahrungsgemaif} immer wieder nur die gleichen Perso-
nen(-Gruppen) erreicht. Viele andere éltere Menschen, selbst in der nahen braucht es eine gut
Umgebung, wissen nicht, was geboten wird oder ob sie teilnehmen dirfen.
Es fehlt in vielen Kommunen an der aktuellen Transparenz beziiglich der
Angebote und Trager, aber auch an Beratungsstellen und Informationsquellen. tions- und Offentlich-
Hier kénnen gemeinsam Konzepte zur Informations- und Offentlichkeits-

arbeit grofie Fortschritte erzielen. Dabei sollten sowohl analoge als auch keitsarbeit.

digitale Kommunikationskanile genutzt werden, die die verschiedenen Ziel-

gruppen der dlteren Menschen, die Akteurinnen und Akteure sowie Schliissel-

personen, aber auch die Familienangehorigen mit im Blick haben.

ilteren Menschen fiir

ren und zu motivieren,

iiberlegte Informa-

Um moglichst alle dlteren Menschen fiir Angebote zu aktivieren

Eﬁ

|

und zu motivieren, braucht es eine gut tiberlegte Informa-
tions- und Offentlichkeitsarbeit.

Dabei miissen mogliche generelle Hiirden, wie in
der folgenden Tabelle dargestellt, stets bei der
Ankiindigung und Durchfiihrung von Ange-
boten fiir dltere Menschen mitbedacht bzw.
vermieden werden:
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Altere Menschen erhalten keine oder unzu-
reichende Informationen bzw. werden nicht
motiviert, z.B. wenn:

»IN FORM bleiben*
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Maégliche MalRnahmen
zur Uberwindung

... uber die Angebote nicht ausreichend tiber
verschiedene Wege informiert wird. Bestimmte
Medien werden aus unterschiedlichen Griinden
nicht von allen dlteren Menschen genutzt, z.B.
Internet, Tageszeitung.

... sie auf automatische Antworten am Telefon
treffen.

= Informationen zielgruppengerecht und
moglichst breit veroffentlichen: Flyer, Plakate,
Aushinge, Lokalradio, personliche Ansprache,
Zeitungen, Internet, Whats-App-Gruppen etc.

= personliche Kontakte am Telefon ermdglichen

...die Ankiindigung nicht attraktiv ist und kein
Interesse weckt.

= geeignete Schrift, Kontraste und Bilder
verwenden

= visuelle Darstellungen und ausfiihrliche
Erlauterungen zur Veranstaltung, die auch
emotionalisieren

... keine Informationen uber die Erreichbarkeit
vermittelt werden.

= Angaben zu OPNV-Verbindungen, Haltestel-
len, Zugangsmoglichkeiten

= ggf Hol- und Bringdienst etablieren

...Angaben Uber die Gestaltung und Barrierefrei-
heit der Veranstaltungsrdaume fehlen.

= barrierefreier Raum mit guter Luft, hell, be-
darfsgerecht ausgestattet, Behindertentoiletten

... keine Angaben zu wiinschenswerter Kleindung
bzw. dariiber, dass diese nicht erforderlich ist,
gemacht werden (z.B. bei Bewegung, Tanz).

= Information tiber benétigte bzw. nicht
benotigte Kleidung

... Informationen zur Veranstaltung nicht
umfassend und vollstindig sind. Es bleiben
Fragen offen.

= alle zentralen Fragen beantworten (z.B. Thema,
Art des Angebotes, Ort, Zeitraum, Haufigkeit,
Veranstalter, Teilnehmende, Ansprechpartner,
Kosten, Anmeldeverfahren)

...Angaben tiber Kosten oder eine erforderliche
Mitgliedsgebiihr als Vereinsbeitrag fehlen.

= Angaben fiir alle Interessierten offenlegen

= Angabe, dass keine Kosten entstehen bzw. eine
Gebiihr anfillt oder (k)eine Mitgliedschaft
erforderlich ist
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Altere Menschen sind nicht interessiert oder
motiviert, weil:
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Mégliche MaRnahmen zur Uberwindung

...ihnen die Bedeutung und Wirkung von
Mafdnahmen zur Gesundheitsférderung nicht
bewusst sind.

= attraktive Informationsveranstaltungen zur
Bewusstseinsbildung anbieten

= im Rahmen anderer Veranstaltungen fiir das
neue oder bestehende Angebot werben

= mit wenigen, einfachen Worten erklaren, wa-
rum das Angebot positiv fiir die Gesundheit ist

® den personlichen Mehrwert darstellen

... sie sich nicht trauen, allein in eine Gruppe mit
unbekannten Menschen zu gehen.

... Zweifel bestehen, ob sie Kontakt zu anderen
bekommen bzw. ob die anderen Personen wohl-
wollend auf sie zugehen.

= bei den ersten Teilnahmen eine Begleitperson
oder eine/n Paten/in an die Seite stellen und
dies vorher ankiindigen

= offene, angenehme Atmosphire durch die
Leitungen schaffen, d.h. wertschiatzende und
freundliche Ansprache und Begriiffung

...Angst vorhanden ist, den gestellten Anforde-
rungen nicht gerecht zu werden.

= bei der Ankiindigung von Angeboten fir
Bewegung, Tanz etc. auf Leistungsniveau fiir
Beginner, fir Fortgeschrittene etc. hinweisen

= Erwartungen an die Teilnehmenden erlautern

...man sich blamieren kénnte, weil eine korperli-
che oder kognitive Einschrankung vorhanden ist
(Scham).

= Einschrinkung offen ansprechen und
enttabuisieren
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Altere Menschen mit spezifischen Bedarfen

Es ist wissenschaftlich belegt, dass die auf den folgenden Grafiken dar-
gestellten Personengruppen kaum an Angeboten fir dltere Menschen,
insbesondere an Mafinahmen zur Gesundheitsférderung, teilnehmen.
Um ihnen ein aktives Leben zu ermoglichen, ist es also wichtig, dass in
ihrem direkten Wohnumfeld bedarfsgerechte Angebote vorhanden sind
oder entstehen und dass sie fiir die Teilnahme an Angeboten zur Gesund-
heitsférderung aktiviert werden. Darum ist es notwendig, diese Zielgrup-
pen bei der Informations- und Offentlichkeitsarbeit und den Angeboten

besonders in den Blick zu nehmen.

Einsamkeit

e ,Das Alleinsein, das ist eine Zeit lang nett,
aber auf Dauer ist es anstrengend.”

e 'Nachdem mein Partner verstorben ist,
bin ich viel allein. Es fillt mir schwer, allein
irgendwo hinzugehen.*

Depression

e ,Alles scheint ins Leere zu gehen. Nur
wenigen gelingt es, das Richtige zu sagen
oder zu tun*

e ,Manchmal glaube ich, keiner versteht mich,
und denke: Ich will nicht mehr!“

Demenz

n

L 3

e ,Ach iibrigens, ich bin nicht doof...
nur vergesslich!“

e ,Bei mir ist es so, dass manche Dinge sehr
lange dauern. Aber ich bekomme es
schlielich hin.*

Mobilitatsstorung
A L

\ |
B

e Gern wiirde ich mich mit anderen treffen,
aber den Weg dorthin schaffe ich mit meinen
schmerzenden Knien nicht mehr.*

¢ ,Meine Wohnung liegt im zweiten Stock eines
Hauses ohne Aufzug. Da komme ich wegen
meiner Hiiftprobleme nicht mehr heraus.”
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Sehprobleme

e ,Mit meiner Augenerkrankung traue ich
mich selten in eine fremde Umgebung, weil
ich mich so schlecht orientieren kann.”

e ,Seit ich blind bin, habe ich meine Wohnung
aus Hilflosigkeit nicht mehr verlassen.”

Armutsrisiko

e ,Wenig Geld zu haben, verstarkt das
Alleinsein. Da kann man nicht richtig
teilhaben am Leben -

e ,Ich kann mir viele kostenpflichtige Ange-
bote einfach nicht leisten, aber Almosen zu
nehmen, ist mir auch unangenehm.*

,IN FORM bleiben*
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Schwerhorigkeit

e Manchmal nicke ich noch freundlich, aber
in Wirklichkeit habe ich mich bereits aus
den Gesprachen ,ausgeklinkt"“

e ,Es ist mir unangenehm, wenn ich die
anderen nicht verstehe. Deshalb gehe ich
nicht gern zu Gruppenangeboten.”

Kulturelle Vielfalt

\

4

e Wenn ich wiisste, dass auch meine
kulturellen Erfahrungen verstanden werden,
wirde ich mitmachen.”

e Diesitzen da im Seniorentreff alle nur rum
und trinken Kaffee, keiner versteht mich.”
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Herausforderungen und Hiirden, denen dltere Menschen in
besonderen Lebenssituationen begegnen

Die Gruppe der dlteren Menschen sollte sehr differenziert betrachtet
werden. Um ihre Interessen und individuellen Bedarfe beriicksichtigen zu
konnen, ist es wichtig, ihre unterschiedlichen Lebenssituationen, soweit
moglich, in die Planungen und Durchfiihrung von Angeboten miteinzu-
beziehen. Dabei geht es auch darum, die oft ,unsichtbaren“ dlteren Men-
schen mit besonderen Bedarfen ,sichtbar” zu machen. Akteurinnen und
Akteure sollten sich bewusst mit den unterschiedlichen Bedarfen élterer
Menschen auseinandersetzen und daraus resultierende Hiirden zur Teil-
nahme an Angeboten erkennen.
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Akteurinnen und
Akteure sollten sich
bewusst mit den
unterschiedlichen
Bedarfen dlterer Men-
schen auseinanderset-
zen und daraus resul-
tierende Hiirden zur
Teilnahme an Angebo-

ten erkennen.
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Diese Ubersicht zeigt erforderliche Handlungsschritte und MafRnahmen auf, um éltere Menschen mit beson-
deren Bedarfen tiber Angebote zur Gesundheitsférderung in der Kommune zu informieren und sie fiir diese
Angebote zu aktivieren:

Handlungsschritte zur Information und Aktivierung dlterer Menschen
mit besonderen Bedarfen

Handlungsschritte Aspekte Aspekte Aspekte
Zielgruppe(n) Informationen Angebote zur
und Motivationen Gesundheitsforderung

Idee/Anregung

spez. Zielgruppe(n)
aktivieren

v

Interessen- spezifische Gruppe Anteil/Anzahl der Angebotsbereiche
gruppe bilden, alterer Menschen anzusprechenden festlegen
Ziele setzen auswahlen Personen festlegen (Soziales/Erndhrung/
Bewegung)
-
Analyse Bedarfe und Kommunikations- Vorhandene
durchfiihren Hiirden wege und Angebote
erkennen Informations- Transparenz
moglichkeiten schaffen
-
Anforderungen Anforderungen Gestaltung von Gestaltung von
priifen ableiten an die Ge- Informationsmaterial Angeboten, Umfeld
staltung der Informa- und geeigneten und Betreuung
tion und der Angebote Kommunikationswegen
-
MaRnahmen Kontaktmaéglich- Informationen Angebote
planen keiten und Materialien bedarfsgerecht
und umsetzen der Zielgruppe bereitstellen ausrichten
ermitteln
-
MaRnahmen bedarfsgerecht Informations- Angebote
planen informieren, und bedarfsgerecht

und umsetzen

motivieren,
aktivieren

Offentlichkeitsarbeit
umsetzen

durchfiihren

nachhaltige
Teilnahme,
Zufriedenheit,
wiinschenswerte

Verbesserungen

Befragung
Partnerorganisationen
und Zielgruppe:
Was sollte
verbessert werden?

Veranderung Anteil
der Teilnehmenden
mit besonderen
Bedarfen?
Herausforderungen?
Wiinschenswerte
Verbesserungen?
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MaRRnahmen, um alteren Menschen mit besonderen Bedarfen
die Teilnahme zu erméglichen

In der Anlage 3 werden einige Hiirden und Hemmnisse von dlteren Men-
schen in den grafisch dargestellten Lebenssituationen aufgelistet. Sie zu
tiberwinden, stellt alle Akteurinnen und Akteure vor grofie Herausforde-
rungen. Mogliche Vorgehensweisen zum Aufbau von Vertrauen werden
in der Anlage als Anregungen vorgestellt. So weit realisierbar, sollten

alle dlteren Menschen ggf. auch durch mehrfache Ansprache ein fir sie
passendes Angebot finden kdnnen bzw. sollten Menschen mit besonderen
Bedarfen in bestehende Angebote gezielt miteinbezogen werden. Es kann
jedoch nicht davon ausgegangen werden, dass durch individuelle Kon-
taktaufnahmen und personliche Informationen bei allen dlteren Men-
schen ihre Bedenken, Angste oder Hemmungen iiberbriickt und sie fiir
eine Teilnahme an bedarfsgerechten Angeboten aktiviert werden kénnen.
Manchmal gelingt die Aktivierung nicht. Dies muss man akzeptieren.

Die Informationen in Anlage 3 sollen fiir besondere Bedarfe alterer
Menschen sensibilisieren und zur Gestaltung bedarfsgerechter Kommu-
nikationswege und Angebote - soweit dies moglich ist - motivieren und
inspirieren.
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3. Empfehlungen der Fachgesell-
schaften zur Férderung der
Gesundheit dlterer Menschen

Die wissenschaftlichen Erkenntnisse beziiglich der Einfliisse auf die
Gesundheit bilden u.a. die Grundlage fiir das Gesundheitsziel ,,Gesund
lter werden“ Darauf basieren auch alle gesellschaftlichen Anstrengun-
gen zur Gesundheitsforderung. Die Fachgesellschaften, wie die Deutsche
Gesellschaft fir Erndhrung e.V. (DGE)® und der Deutsche Turner-Bund e.V.
(DTB)°, haben aus den Erkenntnissen Empfehlungen fiir die gesundheits-
forderliche Lebensfiihrung und Alltagsgestaltung fiir Menschen aller
Altersstufen abgeleitet. Ebenso wurden, wie oben beschrieben, Empfeh-
lungen, Vorschriften und Rahmenbedingungen bzw. Verantwortungs-
bereiche fiir verschiedene Handlungsfelder auf kommunaler Ebene sowie
Landes- und Bundesebene erlassen bzw. veroffentlicht.

Fir die Gestaltung der Gesundheitsférderung durch die Trager der Senio-
renarbeit auf kommunaler Ebene bildet das Gesundheitsziel ,,Gesund alter
werden“ eine gute Richtschnur. Kombiniert man diese Vorgaben mit den
DGE-Empfehlungen ,,Gut essen und trinken“ und den Empfehlungen des
DTB, erhilt man wertvolle Anregungen fiir Angebote und Mafnahmen
zur Gesundheitsféorderung im Rahmen der kommunalen Seniorenarbeit.

Gesunde Erndhrung in der Seniorenarbeit

Nahrung und Flussigkeit sind lebenswichtig fiir alle Menschen. Der Kor-
per benotigt Néhrstoffe als Energielieferant, als Baumaterial, zum Trans-
port von Abbauprodukten, fiir den Aufbau von Zellen und zur Férderung
von Stoffwechselvorgdngen.

Bis ins hochste Alter benotigen Menschen die Néhrstoffe in unterschied-
lichen Mengen. Ein Zuviel an Nahrstoffen, aber auch ein Zuwenig kann zu
Krankheiten fiihren, die fiir Menschen im hohen Alter schwerwiegende
Folgen haben kénnen.

Eine gesunde und ausgewogene Erndhrung verbessert die Chancen, die
Leistungsfahigkeit bis ins hohe Alter aufrechtzuerhalten.

8 https://www.dge.de/ (abgerufen am 27.05.2024)
9 https://www.dtb.de/ (abgerufen am 27.05.2024)
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Eine gesunde und
ausgewogene Erndh-
rung verbessert die
Chancen, die Leis-
tungsfahigkeit bis ins
hohe Alter aufrecht-

zuerhalten.
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Fir dltere Menschen ohne spezielle Anforderungen an die Erndhrung
besteht eine gesundheitsférdernde Lebensmittelauswahl aus reichlich
Gemdtse, Obst, Getreideprodukten - moglichst Vollkornprodukten -, eher
fettarmer Milch und fettarmen Milchprodukten, gelegentlich Fleisch und
fettreichem Seefisch sowie einer moglichst fettarmen Zubereitung der
Speisen.

Der DGE-Erndhrungskreis zeigt auf einen Blick, wie eine gesunde Ernéh-
rung aussieht. Er ist damit eine Art Wegweiser mit Beispielen fiir eine
optimale Lebensmittelauswahl. Die Grofie der Lebensmit-
telgruppe veranschaulicht dabei jeweils ihren emp-
fohlenen Anteil an der Erndhrung. Je grofier eine
Lebensmittelgruppe ist, desto mehr kann also
daraus gegessen werden. Empfehlenswert
ist es zudem, innerhalb der Gruppen die
Vielfalt an Lebensmitteln zu nutzen
und grundsatzlich abwechslungsreich
zU essen.

Eine gesunde und umweltscho-
nende’ Erndhrung ist zu mehr als
%4 pflanzlich und knapp Y% tierisch.

Akteurinnen und Akteure in der
Seniorenarbeit konnen ganz we-
sentlich zu einer bedarfsgerechten
Erndhrung alterer Menschen beitra-
gen. Bei Seniorennachmittagen und
besonders bei Friithstiicks- und Mittags-
tischangeboten sollten bei der Auswahl der
Getranke und Speisen die Empfehlungen fiir
eine ausgewogene Erndhrung geméifl dem Ernéh-
rungskreis oder den Empfehlungen der

DGE berticksichtigt werden.™

DGE-Erndhrungskreis®
Copyright: Deutsche Gesellschaft
far Erndhrung e.V,, Bonn

Stand 2024

10 Siehe zu diesem Thema auch Anlage 5.
11 https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-empfehlungen/
(abgerufen am 27.05.2024) 31
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Auch der geliebte Kuchen beim Nachmittagskaffee kann im Sinne einer
gesunden Erndhrung ergianzt werden, zum Beispiel durch Fruchtspiefie,
verschiedene Sorten von frischem Obst, Gem{isesticks mit Dip, Niisse,

Kise oder Joghurt-/Quarkspeisen.

Mabhlzeiten sind mehr als Essen und Trinken.

Die Gesundheitswissenschaftlerin Prof. Dr. Annelie Keil (Zentrum fur
Public Health, Universitit Bremen) betont die verschiedenen Dimensio-

nen der Mahlzeit:

die physiologische Relevanz der Mahlzeit fir die kérperliche und geis-
tige Gesundheit aufgrund der wichtigen Funktionen der enthaltenen
Néahrstoffe;

die kulturelle und religiése Dimension: Sie zeigt sich zum Beispiel bei
der Mahlzeitengestaltung fiir familidre Feste wie Geburtstage oder
Hochzeiten, fiir das Festmahl an Weihnachten oder Ostern oder fiir
regionale Volksfeste wie Karneval und Oktoberfest, wobei die Auswahl
der Speisen durch das Brauchtum sowie die kulturelle oder religitse
Tradition vorgegeben ist;

die emotionale Wirkung: Besonders im Sduglingsalter, aber auch bei
dlteren Menschen ist die Mahlzeit ein Moment des Wohlempfindens,
der Geborgenheit und Sicherheit;

die soziale Funktion der Mahlzeit: Das gemeinsame Essen im Kreis der
Familie, im Freundes- oder Vereinskreis symbolisiert das Leben in Ge-
selligkeit und fordert ein verbindendes, kommunikatives Miteinander.

alle Funktionen positive
des Kérpers Emotionen {
. 4 ’ (VIV)
A
~§

die soziale kulturelle
Teilhabe Erlebnisse

M ﬁf.

|

»

Mahlzeiten sind mehr

als Essen und Trinken.
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Angebote fiir gemeinsame Mahlzeiten kénnen das Wohlbefinden élterer
Menschen in allen diesen Dimensionen fordern. Gemeinsames Essen hat
sich zudem als guter Tiir6ffner erwiesen, um Menschen (auch mit beson-
deren Bedarfen) fiir Angebote zur sozialen Teilhabe zu aktivieren.

Ergidnzend kéonnen Informations- und Bildungsangebote in der Senio-
renarbeit, z.B. mit der IN FORM MitMachBox oder durch Vortrige und
Kochkurse mit Fachreferentinnen, Teilnehmende informieren bzw. dazu
motivieren:

= die Bedeutung einer gesunden Erndhrung fiir die Erhaltung der Selbst-
stindigkeit zu verstehen,

= die nahrstoffreichen Lebensmittelgruppen auch bei der eigenen Speise-
planung zu bertcksichtigen,

®m auch neue Gerichte kennenzulernen.

Weitere Informationen und Praxishilfen fir die Gestaltung von Mahlzei-

ten und Aktivititen zum Thema ausgewogene Ernihrung finden sich hier: RegelmiaRige Bewe-
https://im-alter-inform.de/gesundheitsfoerderung/handlungsfelder/ gung ist gesundheits-
ernaehrung/ (abgerufen am 27.05.2024) férdernd und hat viele
https://im-alter-inform.de/weiterbildung/materialien/in-form- positive Effekte auf

mitmachbox/ (abgerufen am 27.05.2024)

. . . Korper und Geist.
https://im-alter-inform.de/mediathek/ernaehrung/ernaehrung-

allgemein/ (abgerufen am 27.05.2024)

Bewegung fordert die Gesundheit auf vielfiltige Weise

Der menschliche Koérper braucht Bewegung. Regelmifiige Bewegung ist
gesundheitsférdernd und hat viele positive Effekte auf Koérper und Geist.
Korperliche Aktivitit erhilt und verbessert die Leistungsfaktoren Kraft,
Beweglichkeit, Koordination und Ausdauer, die essenziell sind fiir die
selbststindige Bewiltigung der Alltagsaufgaben. Altere Menschen kénnen
durch regelmiflige Bewegungstibungen ihre Leistungsfahigkeit steigern.
Gezieltes Bewegungstraining ist zudem unerlésslich, um das mit zuneh-
mendem Alter erhohte Sturzrisiko zu vermindern.
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Fir die Alltagsbewéltigung sind vier Kernkompetenzen der Bewegung
sehr wichtig und sollten daher gerade im Alter regelmaflig trainiert und
gefordert werden:

1. Muskelkraft,

2. Koordination, Standfestigkeit und Balance,
3. Beweglichkeit,

4. Gehfihigkeit und Ausdauer.

Die Weltgesundheitsorganisation WHO empfiehlt: Alle Menschen sollten
sich wihrend ihres ganzen Lebens, bis ins hohe Alter, entsprechend ihrer
korperlichen Fitness und Leistungsfihigkeit bewegen. Um den unter-
schiedlichen gesundheitlichen Anforderungen gerecht zu werden, sind
verschiedene Arten von Bewegung erforderlich.

Es gibt vielfiltige Anleitungen dazu, welche Art von Bewegung in den
verschiedenen Alters- bzw. Fitnessstufen zum speziellen Training der
Kernkompetenzen und zur Férderung der Gesundheit sinnvoll sind.
Der Deutsche Turner-Bund hat dazu zahlreiche Broschiiren und Videos
veroffentlicht:

https://www.dtb.de/aeltere-und-spezielle-zielgruppen
(abgerufen am 27.05.2024)

Weitere Informationen und Praxishilfen finden sich hier:

https://im-alter-inform.de/gesundheitsfoerderung/handlungsfelder/
bewegung/ (abgerufen am 27.05.2024)

https://www.in-form.de/wissen/bewegung (abgerufen am 27.05.2024)

https://www.uni-kassel.de/forschung/trainingsprogramm/ueberblick
(abgerufen am 27.05.2024)

https://im-alter-inform.de/weiterbildung/materialien/in-form-
mitmachbox/ (abgerufen am 27.05.2024)
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Soziale Teilhabe ermdglichen

Unter dem Begriff der Teilhabe oder Partizipation ist die aktive Beteili-
gung von Menschen am politischen, sozialen, 6konomischen und kultu-
rellen Leben zu verstehen. Partizipation ist die Basis der Demokratie und
die Grundlage zur Entfaltung und Nutzung individueller Potenziale und
Ressourcen. Partizipation im Sinne von Inklusion bedeutet die Chance auf
Mitbestimmung, Mitgestaltung und Autonomie fiir alle Menschen ohne
Ausnahme.*

Menschen sind auf die Interaktion mit anderen Menschen angewiesen.
Die soziale Teilhabe ist wesentlich fiir das seelische Wohlbefinden. Aus-
grenzung und Vereinsamung haben daher gravierende negative Folgen
fir die Gesundheit.

Umgekehrt kann durch soziale Teilhabe und Partizipation am gesell-
schaftlichen und kulturellen Leben die Lebensqualitidt und Gesundheit
alterer Menschen mafigeblich gestirkt werden. Dartiber hinaus hat die
Partizipation &lterer Menschen eine weitere gesellschaftliche Relevanz:
Altere Menschen sind selbst fachkundig fiir die Problemfelder, die sie
umgeben. Durch freiwilliges Engagement dlterer Menschen im Sinne
einer sorgenden Kommune kénnen in der Gesellschaft wichtige Aufgaben
erflllt werden, die ansonsten kaum zu bewailtigen wiren. Grundsitzlich
sollten éltere Menschen in Bezug auf die soziale Teilhabe nicht nur in
einer ,Konsumentenrolle“ gesehen werden. Vielmehr sollten sie auch zu
eigenem Engagement und aktiver Mitwirkung motiviert und ermutigt
werden.

Altere Menschen, die aufgrund korperlicher, seelischer oder kognitiver
Einschrankungen nicht eigenstindig an gesellschaftlichen Ereignissen
teilnehmen koénnen, laufen Gefahr, zunehmend vom Erleben der Gemein-
schaft ausgegrenzt zu werden.

Ein wesentliches Ziel der Gesundheitsférderung ist es deswegen, dlteren
Menschen eine aktive Teilhabe an der Gemeinschaft zu ermoglichen. Es
gilt, Wege zur Information und Aktvierung sowie Angebote zu etablieren,
um die soziale Teilhabe dlterer Menschen zu férdern und ihrer Vereinsa-
mung und dem Ausgeschlossen-Sein aus der Gemeinschaft entgegenzu-
wirken. Insbesondere édltere Menschen mit korperlichen oder geistigen
Einschrankungen sind auf Unterstiitzung bei der sozialen Teilhabe durch
familidre, nachbarschaftliche oder andere Betreuungsangebote auf kom-
munaler Ebene angewiesen.

12 https://www.behindertenbeauftragter.de/SharedDocs/Downloads/DE/AS/Publikationen
Erklaerungen/Broschuere_UNKonvention_KK.pdf? _blob=publicationFile&v=8
(abgerufen am 27.05.2024)
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Partizipation im

Sinne von Inklusion
bedeutet die Chance
auf Mitbestimmung,
Mitgestaltung und
Autonomie fiir alle
Menschen ohne

Ausnahme.
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Weitere Informationen dazu finden sich hier:

https://im-alter-inform.de/gesundheitsfoerderung/handlungsfelder/
soziale-teilhabe/ (abgerufen am 27.05.2024)

https://www.bmfsfj.de/bmfsfj/aktuelles/alle-meldungen/sozialer-
isolation-und-einsamkeit-aelterer-menschen-vorbeugen-156570
(abgerufen am 27.05.2024)

https://www.iss-ffm.de/themen/alter/projekte/staerkung-der-
teilhabe-aelterer-menschen (abgerufen am 27.05.2024)

https://im-alter-inform.de/fileadmin/user_upload/4_
Gesundheitsfoerderung/Empfehlungen/Soziale_Teilhabe/BAGSO_
Themenheft_Gemeinsam_statt_einsam_barrrierefrei.pdf
(abgerufen am 27.05.2024)

Das in Anlage 4 befindliche Quiz kann zur spielerischen, kurzweiligen
Information und Weiterbildung von ehrenamtlichen Akteurinnen und
Akteuren oder auch von dlteren Menschen in den drei aufgezeigten
Themenfeldern (Erndhrung - Bewegung - soziale Teilhabe) eingesetzt
werden.

,IN FORM bleiben*
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4. Chancen nutzen, Potenziale
wecken: Gute Praxisbeispiele

»IN FORM bleiben*
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Wunderbare Ange-

bote und MaRnahmen

Sieben gute Praxisbeispiele von Tragern und Kommunen

Wunderbare Angebote und Maffnahmen zur Férderung der Gesundheit
dlterer Menschen gibt es in vielen Ortschaften oder Quartieren. Die Trager
und Akteure leisten mit ihren Maffnahmen zur Gesundheitsférderung al-

zur Forderung der
Gesundheit dlterer
Menschen gibt es in

vielen Ortschaften

terer Menschen einen wichtigen Beitrag zum nationalen Gesundheitsziel

»Gesund élter werden® Im Folgenden werden beispielhaft sechs Mafinah-

oder Quartieren.

men vorgestellt, die ein hohes Maf} an Engagement der Biirgerinnen und
Biirger im Sinne einer sorgenden Gemeinschaft zeigen und einen wichti-

gen Beitrag zur Gesundheitsférderung leisten.

1. Generationenhilfe Hohenhameln:
Hand in Hand im Bérdeland (Niedersachsen)

Der durch biirgerschaftliches Engagement getragene Verein
wurde 2012, nach einer Bedarfsabfrage, mit 73 Biirgerinnen
und Birgern gegriindet. Die Vision dabei war: Es sollte eine
Sorge-Kultur entstehen, die zum Modell einer ,erweiterten
Familie“ fiihrt. Altere oder hilfebediirftige Mitglieder des Ge-
nerationenhilfe-Vereins sollten Unterstiitzung durch
andere Vereinsmitglieder im Rahmen von biirgerschaftli-
chem Engagement in Anspruch nehmen kénnen.

Mittlerweile gibt es tiber 540 Vereinsmitglieder, von denen
sehr viele Hilfe benotigen. Die Tétigkeiten der ehrenamtli-
chen Helferinnen und Helfer umfassen: die Begleitung zu
Arztterminen und Behdrden, Hilfe bei Einkdufen, Unterstut-
zung im Garten und im Haus, Wohnraumberatung u.v.m.

Angebote des Vereins sind dementsprechend u.a.: Alltags-

Nachbarschaftshilfe Hand
in Hand im Bordeland

Hf Wand in Hand

Im Bérdeland

Generationenhilfe Bérderegion e.\V.

m] .3ilEI
e Kiimmerer-Modell/-Beratung %ﬁ
e Alltagshilfen Eﬁ.:ﬂ
e Entlastung pflegender Angehorige

e Veranstaltungen, z.B. Smartphone-Training,
Schwimmen, Bewegung, Theater, Vortrage,
Demenzgruppe, Friihstiick etc.

e Udos Kochclub Mittagstisch

hilfen, Begleitdienste, Beratung in sozialen Fragen, Wohnraumberatung,
Internet-Treff sowie Vortrége, ein Mittagstisch und ein Friithstiickstreff.

Auch viele Rentnerinnen und Rentner bringen sich mit ihren individuel-
len Fihigkeiten und Begabungen aktiv in die Generationenhilfe ein.

Weitere Informationen:

https://www.senioren-in-niedersachsen.de/aktuelles-2/hand-in-hand-

im-boerdeland (abgerufen am 27.05.2024)

https://www.generationenhilfe.de/ (abgerufen am 27.05.2024)
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2. Bewegung im Freien: AlltagsTrainingsProgramm
(ATP) Bewegungspfad

Der ATP (AlltagsTrainingsProgramm)-Bewegungspfad wur-
de von der Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung
(BZgA) entwickelt. Die entsprechenden Materialen sind dort
erhaltlich.

Die Idee zum Aufbau des Bewegungspfades entstand in einer
kommunalen Steuerungsgruppe, unterstiitzt durch das Pro-
jekt Im Alter IN FORM. Das Ziel war es dabei, gesundheitsfor-
derliche Angebote fiir dltere Menschen zu etablieren.

Mitglieder des Sportvereins und Seniorenberater haben die
Genehmigung, die Standortsuche und die Installation des
Bewegungspfads durch den Bauhof auf den Weg gebracht.

Auf 10 Anleitungstafeln werden einfache Ubungen vorge-
stellt fir Menschen im Alter 60plus, auch fiir Rollator-
Géngerinnen und -ginger, Rollstuhlfahrerinnen und -fahrer
sowie Familien.

»IN FORM bleiben*
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Bewegungspfad in
Schoneck

geman AlltagsTrainings-
Programm (ATP)

e Er wurde durch Kooperation der Im Alter IN
FORM-Steuerungsgruppe, des Sportvereins
sowie der Kommune initiert und realisiert.

* Es werden begleitete Fiihrungen mit
Anleitung durch Ubungsleiterinnen und
Ubungsleiter angeboten.

Der Pfad startet und endet an einem Altenhilfezentrum, sodass auch
iltere Menschen des Betreuten Wohnens diesen wunderbar nutzen
konnen. Es werden begleitete Anleitungen durch Ubungsleiterinnen

und Ubungsleiter angeboten.

Weitere Informationen:

https://www.schoeneck.de/rathaus-politik/aktuelles/

pressemitteilungen/2024/13-02-2024-einweisung-in-den-atp-

bewegungspfad/ (abgerufen am 27.05.2024)

https://www.gesund-aktiv-aelter-werden.de/bewegung/
alltagstrainingsprogramm-atp/ (abgerufen am 27.05.2024)
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3. Seniorenportal digital.vital im Amt Huttener Berge
(Schleswig-Holstein)

Das Projekt digital.vital wurde im Jahr 2020 durch das Amt
Huttener Berge initiiert, um ein selbstbestimmtes, gesundes
und abwechslungsreiches Leben dlterer Menschen in der
ihnen vertrauten Umgebung mit den Méglichkeiten der
Digitalisierung zu unterstiitzen.

Das Seniorenportal digital.vital ist eine digitale Plattform, auf
der wichtige Informationen und Angebote fiir ein gesundes
Leben dlterer Menschen vor Ort geblindelt werden. Das
Seniorenportal ist niedrigschwellig gestaltet und lésst sich
mit einer einfach zu bedienenden Oberfliche intuitiv nutzen.

Die Plattform bietet fiir dltere Menschen und ihre Angehori-
gen, flr Trager, Akteurinnen und Akteure sowie die Senioren-
beauftragten Transparenz beziglich:

= Informationen zu allen Themen rund ums Alterwerden,

= aktueller Informationen fur iltere Menschen,

»IN FORM bleiben*

Kreative Akteure gestalten Gesundheitsforderung fiir ALLE &lteren Menschen

Seniorenportal digital.vital
=

digital.vital
Angebote fir Ernahrung, Gesundheit
und Lebensfreude im Alter

e schafft Angebotstransparenz fiir alle:
- Politik, Verwaltung, Zivilgesellschaft
- dltere Menschen und ihre
- Vertrauenspersonen
- Akteure, Multiplikatoren
e fordert Netzwerkarbeit
e legt Handlungsbedarf offen

e ermdglicht Kontakte

= Ansprechpersonen und wichtige Informations- und Servicestellen,

= Trigern in der Seniorenarbeit,

= Angeboten fiir dltere Menschen,

= Liicken bei Angeboten bezogen auf Themen oder Standorte,

= Moglichkeiten fir dltere Menschen, miteinander in Kontakt

zu kommen.

Verantwortlich fir das Einstellen der Informationen von Trigern und
Organisationen und fiir den Datenschutz ist die Kommune. Die Software
wird von einem Dienstleister (WAYS) gegen eine Gebiihr zur Verfligung

gestellt, regelmiflig gewartet und stets optimiert.

Weitere Informationen:

https://im-alter-inform.de/angebote/beratung-fuer-kommunen/

beratung-zur-einrichtung-des-seniorenportals-digitalvital/
(abgerufen am 27.05.2024)

https://amt-huettener-berge.digital-vital.info/ (abgerufen am 27.05.2024)
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4. Nachbarschaftstische im Amt Hiittener Berge

(SLH), Passau (BY), Herzogenrath (NRW), Schmelz Gastgebende laden )
(Saarland), Biisum (SLH) zum Nachbarschaftstisch

Amt Hiittener Berge

In sieben Kommunen wurden durch die Initiative des
Fachbereichs Senioren potenzielle Gastgeberinnen und
Gastgeber dazu motiviert, auf der Basis eines kurzen Vorbe-
reitungskurses einen Nachbarschaftstisch fiir dltere Men-
schen anzubieten.

Die Gastgebenden laden vornehmlich allein lebende, (nicht
nur) dltere Biirgerinnen und Biirger aus der Nachbarschaft i
bzw. dem nahen Wohnumfeld in ihren Privathaushalt ein, * 12 Gastgebende nach Vorbereitungskurs

. . gewonnen
um gemeinsam leckere und ausgewogene Mahlzeiten zu

e Giste kommen aus unterschiedlichen

genief3en. Lebenssituationen
e leckere und néhrstoffreiche Meniis mit
Je nach Fahigkeiten der dlteren Menschen und Gegeben- Produkten aus Garten und Region
heiten im Privathaushalt entstanden verschiedene Organisa- ® Kosten werden unterschiedlich abgerechnet
tionsformen von Nachbarschaftstischen. So ist es z.B. mog- * Haufigkeit unterschiedlich

lich, dass die Giste mithelfen, oder man wechselt sich bei
der Zubereitung ab und besucht sich gegenseitig.

Die Géste leisten in der Regel einen Kostenbeitrag fiir die Lebensmittel.
Manche Kommunen férdern den Start von Nachbarschaftstischen mit
Lebensmittelgutscheinen. Sofern die Gastgeberinnen und Gastgeber selbst
keine Kontakte zu allein lebenden &lteren Menschen in ihrem Wohnum-
feld haben, unterstiitzen die jeweiligen Fachverwaltungen in den Kom-
munen bei der Vermittlung. Eine entsprechende Offentlichkeitsarbeit und
Kooperation mit anderen Trigern der Seniorenarbeit oder Ortsbiirger-
meisterinnen bzw. Ortsbiirgermeistern, die Kontakte zu allein lebenden
dlteren Menschen haben, bringt meist sehr schnell Giste zusammen.

Weitere Informationen:

https://www.amt-huettener-berge.de/nachbarschaftstische/
(abgerufen am 27.05.2024)

https://im-alter-inform.de/weiterbildung/materialien/
nachbarschaftstische/ (abgerufen am 27.05.2024)
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5. Interkultureller Mittagstisch fiir Seniorinnen
und Senioren (Niedersachsen)

Die AWO Region Hannover bietet wochentlich einen
gemeinsamen Mittagstisch fiir Seniorinnen und Senioren
aus unterschiedlichen Herkunftslandern an.

Entstanden ist das Angebot aus einem urspriinglich offenen
Begegnungstreff fiir dltere Menschen mit Zuwanderungsge-
schichte. Die Erfahrung zeigte, dass es einen Anlass und etwas
Verbindendes brauchte, damit die Menschen zu den Treffen
kamen. Das gemeinsame Essen wurde dann zum verbinden-
den Element.

Das interkulturelle, ehrenamtliche Koch-Team gestaltet den
Speiseplan und bereitet die Mahlzeiten zu. Es nehmen regel-
maflig 20-30 Géste teil.

Grofder Wert wird auf das Ambiente gelegt und darauf, eine
schone, restaurantdhnliche Atmosphére zu erzeugen.
Dadurch wird der Eindruck einer ,,Suppenkiiche” vermieden,

die eher die Bedurftigkeit der Teilnehmenden betonen wiirde.

»IN FORM bleiben*
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Kultursensibles
Mahlzeiten-Angebot

Gio

Arbeitermehifahrt
Region Hannower e

© Gaby Kujawa/AWO

e ehrenamtliche Kéchinnen aus
unterschiedlichen Landern bieten

- wochentlichen interkulturellen Mittagstisch
fir altere Menschen

- Meniis bestehend aus internationalen Gerichten

e Teilnehmende leisten einen symbolischen
EURO als Beitrag

e Unterstiitzung durch Foodsharing

Fiir das Essen wird ein symbolischer Beitrag von 1 € erhoben, weil es den
Teilnehmenden wichtig ist, etwas beisteuern zu kénnen. Das Angebot
wird durch Férdergelder und durch Sachspenden eines Foodsharings

unterstutzt.

Weitere Informationen:

https://www.awo-hannover.de/unsere-angebote/aeltere-menschen/inter-

kulturelle-angebote/interkultureller-mittagstisch/
(abgerufen am 27.05.2024)
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6. Stadtische Seniorenbegegnungsstatte Allee-Café
in Frondenberg (Nordrhein-Westfalen)

Die Idee fiir die Seniorenbegegnungsstitte entstand im Ver-
ein ,Seniorenkreise in der Stadt Fréndenberg e.V. mit Unter-
stitzung der Hauptamtlichen im Fachbereich Senioren in der
Kommunalverwaltung.

Das Allee-Café ist eine stadtische Begegnungsstitte fiir
Seniorinnen und Senioren, die seit 1996 in Frondenberg/
Ruhr besteht. 2015 erfolgte der Umzug in zentrale Lage in
der Stadtmitte, mit guter Anbindung an alle Stadtteile und
umliegende Orte mit dem o6ffentlichen Nahverkehr sowie
ausreichend Parkplidtzen im direkten Umfeld.

Mit fast 750 Gésten pro Monat ist die Einrichtung ein belieb-
ter Treffpunkt, ein Ort der Begegnung, der Geselligkeit und
der Kommunikation.

Die hauptamtliche Leiterin wird unterstiitzt von einem Team
ehrenamtlicher Mitarbeiterinnen, die bedarfsgerecht stun-

»IN FORM bleiben*

Kreative Akteure gestalten Gesundheitsforderung fiir ALLE &lteren Menschen

Seniorenbegegnungsstatte
Allee-Café

Frondenberg

der Stadt F Ruhr

e Drei Saulen ,,Gastronomie,
Sozialer Treffpunkt und
Veranstaltungen“

e taglich Frihstiick
e Mittagstisch und
e Nachmittagskaffee.

denweise ein- bis zweimal wochentlich titig sind. Das Team besteht
im Schnitt aus rund 15 Frauen, die zwischen 40 und 80 Jahren alt sind.

Das aktuelle Programm mit allen Gruppentreffen, Kursangeboten und
sonstigen Aktivitidten wird in der Presse vertffentlicht. Die Finanzierung

erfolgt durch die Stadt Frondenberg/Ruhr, erginzt durch lokale

Sponsoren.

Weitere Informationen:

https://www.seniorenkreise.de/alleecafe/
(abgerufen am 27.05.2024)
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7. Ausgezeichnete Praxisbeispiele fiir interkulturelle

Mahlzeiten-Angebote: ,,Gemeinsam ESS-Kulturen erleben ”Gemelnsa‘,m
schmeckt’s
Zu dem vom Im Alter IN FORM-Team ausgerufenen Bundeswettbewerb am besten!“

»,Gemeinsam ESS-Kulturen erleben® wurden 31 Beitrdge von interkultu-
rellen Mahlzeiten-Angeboten eingereicht. Die Jury hat davon drei beson-
dere Praxisbeispiele ausgezeichnet.

Nach Ansicht der Jury gelingt es den
Preistrdagern bei den interkulturellen
Mahlzeiten-Angeboten in besonde-
rer Weise, dltere Menschen unter-
schiedlicher Herkunft zusammen-
zubringen und zugleich leckere und
gesunde Mahlzeiten anzubieten.

Die Preistriager des Wettbewerbs
»,Gemeinsam ESS-Kulturen erleben®
sind:

®

= Das Mehrgenerationenhaus Gemeinsam ESS-Kulturen erleben

AWOthek in der Sudstadt der
Arbeiterwohlfahrt, Kreisverband
Nirnberg, mit seinem Freitags-
frihstiick: Das von Ehrenamtli-
chen gestaltete Buffet sorgt mit
frischen Zutaten fir ein ausgewo-
genes Essen. Das Angebot bietet Gelegenheit fiir interkulturellen Aus-
tausch, gegenseitige Hilfe, Verabredungen und neue Freundschaften.

Ambulante Mahlzeiten-Angebote in
Gemeinschaft fiir dltere Menschen aus
verschiedenen Landern gestalten

= Das Seniorenzentrum Boxberg-Emmertsgrund, Caritasverband
Heidelberg, mit seinem gemeinschaftlichen Mittagstisch: Der Mit-
tagstisch leistet neben der Versorgung mit einer guten Mahlzeit einen
wichtigen Beitrag zur sozialen Teilhabe der Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer mit und ohne Zuwanderungsgeschichte. Die Mitarbeiterinnen
vermitteln, Gbersetzen und ermutigen die Giste zu Gesprachen auch
uber Sprachgrenzen hinweg.

® Der Kulturverein Markthalle Neun e.V. in Berlin mit seinem inter-
kulturellen Kochtreff fiir Seniorinnen und Senioren: Der Kulturverein
ladt gemeinsam mit Netzwerkpartnern alle zwei Wochen zum
gemeinsamen Kochen ein. Jeweils eine Teilnehmerin oder ein Teilneh-
mer schliipft in die Rolle der ,,Gastgeberin” oder des ,,Gastgebers“und
bringt seine landestypischen Lieblingsrezepte mit. Diese werden dann
gemeinsam mit den Kochtrainerinnen und -trainern des Kulturvereins
zubereitet.
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Gesundheitsforderliche Angebote fiir dltere Menschen -
Ablaufschritte von der Idee bis zur Evaluierung

Zur Etablierung von Angeboten oder Mafinahmen im Rahmen der Senio-
renarbeit sind folgende Ablaufschritte nahezu immer zu berticksichtigen:

Ablaufschritte von der Idee bis zur Evaluierung

Diskussion
Idee/Vorschlag

Analyse
Erfordernisse, Ressourcen,
alternative Vorgehensweisen

Entscheidung
Uber Zielsetzung,
Vorgehensweise

Umsetzung
der erforderlichen
Arbeitsschritte

Evaluierung
Entwicklungen, Ergebnisse,
Verbesserungsbedarf
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Welche Erfordernisse, vorhandenen Potenziale und Ressourcen sind bei der Planung
der vorgestellten Praxisbeispiele besonders zu beriicksichtigen?

Aktueller
Status

Nachbar-
. schaftshilfe

Bewegungs-

. pfad

Senioren-

¢ portal

Nachbar-
. schaftstische

Kultur-
. sensibles

Mahlzeiten-

: Angebot

Senioren-

- Begegnungs-
_ statte

terstiitzung

Politische Un-

Vernetzung/
- Kooperatio-
nen

Ehrenamt-
- liches
- Engagement

der Akteure

Qualifizierung |

Partizipation

Sponsoring/
Fordermittel

Werbung/
- Offentlich-
© keitsarbeit

Niedrig-
schwelligkeit

Kreativitat

Selbst-
- verwaltung/
- Organisation

Positive
- Haltung der

- Akteurinnen/

Akteure
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5. Umweltfaktoren — Einfliisse auf
die Gesundheit von Menschen,
Pflanzen und Tieren

Die Bedeutung des Klima- und Umweltschutzes fiir die Erhaltung der
Gesundheit aller Lebewesen ist vielfach belegt. Den gesellschaftlichen
Auftrag, in allen Lebensbereichen so weit wie moglich einen Beitrag zum
Klima- und Umweltschutz zu leisten, sollten Akteurinnen und Akteure
auch bei den Mafnahmen im Rahmen der Seniorenarbeit beachten.

Unser Ziel sollte es sein, auf kommunaler Ebene eine moglichst nachhal-
tige Entwicklung zu unterstiitzen. Neben der Wahl des Verkehrsmittels
und der Nutzung von Heizungs- und Klimatechnik kann man vor allem
beim Kauf und Verzehr von Lebensmitteln einen wichtigen Beitrag zum
Klima- und Umweltschutz leisten.

Unser Erndhrungsstil beeinflusst nicht nur das eigene Wohlbefinden
und die eigene Gesundheit. Wir kdnnen im privaten Bereich, aber auch Die Erndhrung bietet
bei Mahlzeiten-Angeboten fiir dltere Menschen durch eine nachhaltige

Erndhrung sowohl unsere Gesundheit fordern als auch wesentlich zum eine gute Moglichkeit,
Klima- und Umweltschutz sowie zum Tierwohl beitragen. den individuellen und
Eine nachhaltige Erndhrungsweise den gemeinsamen

= hat geringere Auswirkungen auf die Umwelt und das Klima, okologischen Fu3ab-
= schiitzt biologische Vielfalt und Okosysteme, druck zu verkleinern.

= vermindert die Massentierhaltung und fordert das Tierwohl,

tragt zur Erndhrungssicherung fiir alle bei und

hilft, ein gesundes Leben fiir heutige und kiinftige Generationen
zu ermoglichen.

Die DGE erklirt zum Thema nachhaltige Ernidhrung: ,Okologisch nach-
haltig zu essen bedeutet, sich mit Mahlzeiten aus iiberwiegend pflanzli-
chen Lebensmitteln zu erndhren. Eine solche Erndhrungsweise besteht
aus biologisch, regional, saisonal und fair produzierten Lebensmitteln mit
geringem Verarbeitungsgrad, wie sie beispielsweise in den Empfehlungen
der DGE formuliert ist. Langfristig lassen sich so die weltweiten Lebens-
und Umweltbedingungen verbessern und mehr globale Gerechtigkeit
erreichen. Individuelle Verhaltensénderungen sind auf dem Weg zu einer
nachhaltigen Erndhrung wichtig und nétig“ (DGE)*

13 https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/nachhaltigkeit/#c2156 (abgerufen am 27.05.2024) 46
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Die Grafik stellt dar, dass

1. ... wertvolle Umweltressourcen (wie Wasser und Boden) fir den Anbau
von Pflanzen ebenso wie flir die Erzeugung tierischer Lebensmittel
benotigt werden.

2. ...bei der Verarbeitung von Lebensmitteln werden je nach Produktions-
verfahren mehr oder weniger klima- oder umweltfreundliche Metho-
den genutzt.

Hierin bestehen die beiden Stellschrauben fiir eine nachhaltigere
Erndhrungsweise.

Nachhaltiger : Nachhaltige
Umgang mit Produktion von
den Ressourcen Lebensmitteln

Beitrag zum
Schutz
der Umwelt
und
Gesundheit

KOMMUNE

Wir alle verhalten uns nachhaltig und
genieRen eine gesunde Erndhrung!

g
b [ e 8 N
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Die Grafik verweist auf neun wesentliche Aspekte einer nachhaltigen
Erndhrung:

Tierwohl, regionale und saisonale Lebensmittel, Vermeidung von Lebens-
mittelverschwendung, Fairtrade-Produkte, Biodiversitit, Miillvermeidung,
pflanzenbasierte Erndhrung, alternative Proteinquellen sowie gering
verarbeitete Lebensmittel. Die jeweilige Bedeutung wird in der Anlage 5
vorgestellt, wo sich auch weiterfiihrende Informationen zu jedem der
Aspekte finden. Die Aspekte einer nachhaltigen Erndhrung sollten beim
persénlichen Konsum- und Erndhrungsverhalten, aber auch in der kom-
munalen Seniorenarbeit Beachtung finden.

[

@D Auslauf/Weide
() Frischluftstall
(D stall+Platz
D

TIERHALTUNG

FAIRTRADE

INTERNATIONAL

Wie in der Seniorenarbeit nachhaltiges Erndhrungsverhalten konkret unterstiitzt werden kann,
zeigt die folgende Ubersicht beispielhaft.
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Ubersicht iiber mogliche Handlungsweisen im Rahmen der Seniorenarbeit

bzw. als Seniorin und Senior

Thema Empfehlung : Bereich Mahlzeiten-
Angebote

. Bereich soziale
Teilhabe

. In Kooperation mit

Partnerorganisatio-

. nen iltere Menschen
: motivieren und
. aktivieren

- Altere Menschen als

Verbraucherinnen

- und Verbraucher

. m regionale Partner
fiir Lebensmittel
gewinnen

= Essensanbieter
. entsprechend
aussuchen bzw.
aufkliren

gemeinsames Ver-

arbeiten von saiso-

nalem Gemdiise)

Grundsatzliche - ® bei allen Mahlzei- = ® das Thema mitden . ® an Projekten m iltere Menschen
- Hinweise gemdf den  ten-Angeboten alteren Menschen und Mafnahmen ansprechen, infor-
- Empfehlungen der und bei kleine- erortern und Bei- zum Schutz der mieren und moti-
DGE (z.B. pflanzliche ren Snacks oder spiele diskutieren Gesundheit, der vieren (z.B. durch
- Lebensmittel bevor- nachm'ittags ZUM o 4a7u Zeitun gs- UI.nwelt u.nd .des Fachvortriage oder
. zugen) Kaffee immer artik el, Videos, Klimas mitwirken Gesprachsrunden),
beriicksichtigen Mediatheken etc. im prlv'aten Be-
und ggf. die reich die Aépek‘te
MitMachBox zu berlicksichtigen
verwenden (ggf. Testphasen
vereinbaren)
Tierwohl fordern ® Fleisch sollte bei s.0. ® Besuch eines land- : s.o.
Mahlzeiten nicht wirtschaftlichen
die Hauptrolle Betriebes, z.B. ei-
spielen nes Demeter-Hofs,
= zuriick zum um artgerechte
LSonntagsbraten® Tierhaltung vor
: Ort zu erleben
- ® regelmifig fleisch-
. lose Gerichte
anbieten
- ® Fleisch aus guter
. Haltung kaufen
(Bio-Siegel)
Regional/saisonale = Gerichte mit ® biografisches m gof Fahrten zu S.0.
Lebensmittel . saisonalen und  Wissen derilteren = Direktvermark- ‘
bevorzugen regionalen Zutaten | Generation zu die- | tern organisieren
einplanen und sem Thema nutzen (Hofladen,
zubereiten und férdern (z.B.: Wochenmarkt)
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. Bereich soziale

(z.B. fiir mitgegebene

Reste)

= quch bei Getranken

Plastikmull vermei-
den (,Soda-Stream®,

»Flaschenpost®)

Thema Empfehlung - In Kooperation mit  Altere Menschen als
Angebote Teilhabe Partnerorganisatio- Verbraucherinnen
‘ ‘ - nen iltere Menschen  und Verbraucher
. motivieren und
- aktivieren
Zu gut fur die . ® Portionen mog- ® das Thema mit den : ® Kooperation s.0.
Tonne - moglichst ~ lichst genau kalku- . ilteren Menschen  z.B.mit der ,Tafel®,
alle Lebensmittel lieren und entspre- :  erdrtern und Bei- Foodsharing
nutzen chend einkaufen spiele diskutieren
- = yorausschauend = Tipps zur
planen :  Resteverwertung
. m Reste ggf. mitgeben, : austauschen
ggf. Kooperation
mit Foodsharing
Fairtrade-Produkte = moglichst Pro- ® das Thema mit den | = Besuch einesent- : s.o.
aus fairem Anbau dukte mit dem dlteren Menschen sprechenden Welt-
- bzw. fairer Produk- Fairtrade-Siegel erortern und Bei- ladens/Fairtrade-
* tion und fairem verwenden spiele diskutieren Shops, um Einbli-
Handel bevorzugen cke in fairen Han-
del zu bekommen
- ® Vermittlung zu
~ regionalen Steue-
rungsgruppen flr
fairen Handel
- Férderung der - = pflanzliche ® gemeinsame ® kommunale s.0.
biologischen Vielfalt Lebensmittel Gartenprojekte Projekte zur Biodi-
: bevorzugen versitat besuchen
= die Aspekte einer oder unterstiitzen
nachhaltigen
Erndhrung
beachten
Verpackungsmiill = beim Einkauf Ver- ® bei allen Veran- ® Besuch eines s.0.
vermeiden packungsmiill ver- staltungen auf Unverpackt-
meiden, zum Mit- Miillvermeidung Ladens
nehmen Mehrweg- achten und diese
Gefifde benutzen thematisieren
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. Bereich soziale

. In Kooperation mit

- Altere Menschen als

Angebote Teilhabe Partnerorganisatio- Verbraucherinnen
: ‘ - nen iltere Menschen  und Verbraucher
. motivieren und
- aktivieren
Pflanzenbasierte ® Gerichte mit ® das Thema mit den : ® Besuch eines s.0.
- Kost bevorzugen hauptsichlich dlteren Menschen vegetarischen
: Gemutise (inklusive erortern und Bei- Restaurants
Hu(liserllfruchtel) spiele diskutieren = Kooperation mit
und Sa gtdem%a_ ® Rezepte entsprechenden
r%en' ur}ll urfi " austauschen Kochinnen/Ko-
tierische Produkte . ) chen oder Ernih-
erginzen gemeinsam beraterin-
- kochen rungsberaterin
® regelmifiig fleisch- nen/-beratern
lose Gerichte
anbieten
= Rezepte vegeta-
risch abwandeln
bzw. Fleischanteil
teilweise ersetzen
= Probierhdppchen
entsprechender
Speisen anbieten
Pflanzliche Protein- = = regelmifig ® das Thema mit den : s.o. s.0.
- quellen bevorzugen Hulsenfriichte alteren Menschen
: anbieten erortern und Bei-
= tierische Produkte spiele diskutieren
nicht als Haupt- ® Rezepte
Proteinlieferanten austauschen
einplanen ® Kochkurse,
= Probierhdppchen Kompetenzen
entsprechender vermitteln
Speisen anbieten gemeinsam
kochen
~ Hochverarbeitete = moglichst auf ® das Thema mit den : = Besuch eines s.0.

Lebensmittel meiden

Fertiggerichte und
Convenience-Pro-
dukte verzichten,
Gerichte moglichst
frisch zubereiten

ilteren Menschen
erortern

® Beispiele
diskutieren

® Rezepte

austauschen

B gemeinsam

kochen

Lebensmittel-
betriebs
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Anlage 1: Altersfreundliche
Stadt oder Gemeinde -
Was gehort dazu?

Eine gute Orientierungshilfe bieten die acht Dimensionen der Alters-
freundlichkeit nach der Definition der Weltgesundheitsorganisation
(WHO)*:

1. Offentlicher Raum und Gebiude
2. Mobilitat und Transport

3. Wohnen

4. Soziale Teilhabe

5. Respekt und soziale Inklusion

6. Engagement und Beschiftigung

7. Kommunikation und Information

8. Offentliche Dienstleistungen und Pflege

In einer altersfreundlichen Stadt oder Gemeinde unterstiitzen Strategien,
Dienste, Einstellungen und Strukturen das aktive Altern der Menschen,
indem sie:

= das breite Spektrum an Fihigkeiten und Ressourcen alterer Menschen
(an)erkennen,

die altersbedingten Bediirfnisse und Vorlieben in allen kommunalen
Feldern berticksichtigen und darauf reagieren,

die Entscheidungen und Lebensgewohnheiten élterer Menschen
respektieren,

= diejenigen schiitzen, die gefdhrdet/vulnerabel sind, und

die Einbeziehung der dlteren Menschen in die Gemeinschaft férdern.

14 https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/43755/9789241547307_eng.pdf;jsessionid=
32B3AE9C3AB47F698617A325F9B640667sequence=1 (abgerufen am 27.05.2024, in englischer
Sprache). Eine praxisnahe Zusammenfassung in deutscher Sprache findet sich hier: https://
altersfreundliche-gemeinde.ch/gemeinsam-unterwegs/who-modell (abgerufen am 27.05.2024). 52
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Fiir Akteurinnen und Akteure in der kommunalen
Seniorenarbeit sind vor diesem Hintergrund die
folgenden Mafinahmen zur Altersfreundlichkeit
relevant:

= die bedarfsgerechte Gestaltung von Riumen
anhand der Indikatoren Aufenthaltsqualitit,
Barrierefreiheit, Sicherheit und Orientierung;

= Angebote, um die soziale Teilhabe dlterer
Menschen zu férdern (z.B. Gesprichsgruppen,
gemeinsames Kochen, Bewegungskurse, Ausflii-
ge, kulturelle Aktivititen, gemeinsames Singen,
Hilfe beim Umgang mit digitalen Medien, Aus-
tausch und Information zu gesellschaftlichen
Themen);

= Angebote zur Gesundheitsforderung alterer Menschen (z.B. Beratung,
Gesundheitsbildung, gemeinsame gesunde Mahlzeiten-Angebote,
Bewegungskurse);

= eine respektvolle, wertschdtzende Haltung, die soziale Inklusion,
Diversitat und Nicht-Diskriminierung fordert;

= Moglichkeiten zur Generationenbegegnung und zu interkulturellen
Begegnungen,;
= die Moglichkeit fir dltere Menschen, sich ehrenamtlich zu engagieren

und Angebote mitzugestalten;

= niedrigschwellige und zielgruppengerechte Kommunikation und
Information.

> Mehr Informationen zu diesem Thema:

https://www.bagso.de/fileadmin/user_upload/bagso/06_
Veroeffentlichungen/2022/Altern_in_Staedten_und_Gemeinden.pdf
(abgerufen am 27.05.2024)

https://www.zukunftswerkstatt-kommunen.de/
(abgerufen am 27.05.2024)

https://altersfreundliche-gemeinde.de/ (abgerufen am 27.05.2024)

53


https://www.bagso.de/fileadmin/user_upload/bagso/06_Veroeffentlichungen/2022/Altern_in_Staedten_und_Gemeinden.pdf
https://www.bagso.de/fileadmin/user_upload/bagso/06_Veroeffentlichungen/2022/Altern_in_Staedten_und_Gemeinden.pdf
https://www.zukunftswerkstatt-kommunen.de/
https://altersfreundliche-gemeinde.de/

,IN FORM bleiben*

Kreative Akteure gestalten Gesundheitsforderung fir ALLE &lteren Menschen

ANLAGEN

Anlage 2: Welche Mindest-
standards sollten Konzepte zur
Gesundheitsforderung fiir altere
Menschen auszeichnen?

I Einordung im Kontext der Gesundheitsférderung fiir
altere Menschen

1. Warum gibt es dieses Konzept? Was soll damit erreicht werden?
2. Auf welcher Vision, auf welchem Leitbild basiert das Konzept?

3. Wie ordnet sich das Konzept in die Seniorenpolitik der
Kommune/Region ein?

IT Datenlage: Situations- und Bedarfsanalyse

1. Wie hat sich die Lebenssituation fiir Seniorinnen und
Senioren in der Kommune/in der Region bis zum aktuellen
Stand entwickelt?

2. Wie wird sich die demografische Situation in der Kommune/
in der Region in den néichsten Jahren weiterentwickeln?

3. Vor welche Herausforderungen wird die Kommune/Region damit
gestellt?

4. Welcher Bedarf besteht bzgl. der Gesundheitsforderung fir dltere
Menschen?

5. Welche Angebote zur Gesundheitsforderung gibt es in der Kommune/
in der Region bereits? Wie gut entsprechen diese dem aktuellen und
perspektivischen Bedarf?

6. Welche Handlungserfordernisse bestehen?

ITI Ableitung von konkreten MaRnahmen

Benennung und kurze Beschreibung geplanter Mafinahmen (sowohl
bei Initiierung neuer Aktivitidten als auch bei Anpassung bestehender
Angebote):
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= grobe Skizze inkl.
- Zielbestimmung
+ Benennung der zu erreichenden Zielgruppe(n)
« Vorgehen
- zu erwartendes Ergebnis

= Darlegung des Mehrwertes fiir die Nutzerinnen und Nutzer
und die Kommune/Region

= Festlegung von Terminen
= Festlegung von Verantwortlichkeiten

= ggf benennen beteiligter Partner

Die dargelegten Mafdnahmen kdnnen nach verschiedenen Zieldimensio-
nen ausdifferenziert werden (z.B. Vorhaben zur Offentlichkeitsarbeit, zur
Vernetzung von Partnern, Mafnahmen in verschiedenen Bereichen wie
Erndhrung, Bewegung, sozialer Teilhabe, zu bereits bestehenden oder
neuen Angeboten, kurz-, mittel- und langerfristigen Aktivititen u.4.).

Nicht Pflicht, aber Kiir wire es, eine Art Ex-ante-Bewertung vorzuneh-
men. Dabei wire einzuschitzen, welcher Beitrag zur Umsetzung

der Gesamtzielstellung der Gesundheitsférderung fiir
altere Menschen vor Ort geleistet wird. Ebenfalls
dargelegt werden konnte, inwieweit zur Zieler-
reichung gute Voraussetzungen gegeben sind,

aber auch, auf welche Herausforderungen

sich die Akteurinnen und Akteure einstel-

len sollten.

»IN FORM bleiben*
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IV Nachhaltigkeit

1. Wie wird die Umsetzung bzw. der Stand der Zielerreichung tiberpriift?
Welches Prozedere wird daftir genutzt?

2. Welche Berichtspflichten bestehen? Wem gegentiber ist zu berichten?
In welchem Turnus erfolgt die Berichterstattung?

3. Wie wird gesichert, dass regelmaflig tiberpriift wird, ob sich die
Bedarfslage vor Ort verdndert hat und ob das Konzept angepasst
werden muss? Welche Verfahren bieten sich dafiir an?

4. In welcher Form soll die Fortschreibung/Aktualisierung des Konzeptes
erfolgen?

+ Anhang zum Konzept 0.4.
- Unterzeichnung von Blirgermeisterin oder Blirgermeister

« Herbeifiihrung eines Gemeinderatsbeschlusses

V Offentlichkeitswirksamkeit

1. Vereinbarung zur Veroffentlichung des Konzeptes (z. B. Hinweise im
Gemeindeblatt 0.4. zur Existenz des Konzeptes; Verdffentlichung im
Internet)

2. Entwicklung eines Logos oder Slogans zur Gesundheitsférderung
alterer Menschen

Quelle: SOSTRA Institut fiir sozialdkonomische Strukturanalysen, Berlin
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Anlage 3: Bedarfsgerechte Mai}-
nahmen, um ilteren Menschen
mit besonderen Bedarfen die
Teilnahme zu ermdoglichen

Einsamkeitsgefiihle

Menschen mit Einsamkeitsempfinden kénnen verschiedene Angste,
Selbstzweifel oder Selbstwertprobleme entwickeln. Sie konnen nach und
nach das Erleben der eigenen Wirksambkeit, ihr Selbstbewusstsein und ihr
Selbstvertrauen verlieren.

Maogliche Gedanken kénnen sein: Anregungen, um diese Menschen zu motivieren:

... nicht mehr gebraucht zu werden, z.B. nach = Einladung, aktiv zu werden und eigene Erfah-

dem Tod der Partnerin oder des Partners rungen und Fihigkeiten einzubringen, z.B. bei
der Mitgestaltung von Angeboten oder durch
ehrenamtliches Engagement

...abgelehnt zu werden und daher keine - = Interesse an der Person zeigen

Kontakte zu anderen aufbauen zu kénnen = Besuchsservice nutzen bzw. durch Patenschaft

wieder das Selbstvertrauen fordern,
1:1-Betreuung

... nichts mehr wert zu sein = beider Ankiindigung von Angeboten fir
Bewegung, Tanz etc. auf Leistungsniveau fiir

d Inden Selbstwertgefiihl
wegen des mangeinden Selbstwertgeruhls Beginner, fir Fortgeschrittene etc. hinweisen

eher negativ gegentiiber anderen Menschen :
eingestellt zu sein oder diesen zu misstrauen = Erwartungen an die Teilnehmenden erldutern

...im Alter keine neuen Freundschaften/Bezie- = Interessen ergriinden und passende Aktiviti-

hungen mehr kntipfen kénnen

...Angst vor der Nutzung digitaler Medien

ten fir Gleichgesinnte aufzeigen

Angebote vermitteln, ggf. mit Alltagsbeglei-
terinnen/-begleitern

auch digitale Angebote nutzen (z.B. Silbernetz)

Digitalpatinnen/-paten bieten Hilfe an
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Demenzielle Veranderungen

Menschen mit demenziellen Erkrankungen reagieren je nach individuel-
ler Auspragung ihrer Erkrankung sehr unterschiedlich. Es bedarf oftmals
einer individuellen Betreuung durch geschulte Akteurinnen und Akteure,

um sie zu aktivieren.

Zu beachten ist, dass

,IN FORM bleiben“
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Maogliche Aspekte, um Angebote bedarfsgerecht
zu gestalten

... eine feste Tagesstruktur fiir diese Personen-
gruppe oft sehr wichtig ist.

...eine andere Umgebung oder ungewohnte
Aktivititen diese Menschen aus dem Gleichge-
wicht bringen kénnen.

= aktivierende Angebote in die feste Tages-
struktur einbauen

= soweit moglich, individuell auf die Bediirfnisse
der Personen eingehen

... Betroffene in ungewohnter Umgebung
verwirrt und/oder orientierungslos reagieren
kénnen.

= vertraute Personen, Musik, Fotos, Gegenstinde
oder Lieblingsspeisen mit einbinden

= Verwendung einfacher Sprache und klarer
Anweisungen

= mehrmalige Wiederholungen wichtiger
Informationen

= Demenzbegleiter oder -lotsen einsetzen

... Betroffene Angste entwickeln oder unsicher
sind, was sie erwartet, wie man ihnen begegnet
(z.B. mit Unverstindnis, Aggression oder
Ungeduld).

= Forderung eines positiven und unterstiitzen-
den Gruppenklimas

= an Bekanntes ankniipfen

= wenn moglich, Einzelgespriche und indivi-
duelle Beratung anbieten
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Zu beachten ist, dass
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Magliche Aspekte, um Angebote bedarfsgerecht
zu gestalten

... Betroffene evtl. zu ihnen unbekannten
Personen zunichst kein Vertrauen haben und
ablehnend reagieren kdnnen.

= Besuche Zuhause, personliche Ansprache,
Eingliederung

= mit freundlicher und ruhiger Stimme Kontakt
aufnehmen

= Blickkontakt herstellen und den Namen der/
des Betroffenen nennen

= offene Fragen oder Aussagen vorziehen

= nonverbale Kommunikation wie Bertithrun-
gen und Gesten einsetzen, um Empathie und
Verstandnis zu vermitteln

... Betroffene z.B. mit Angst auf bestimmte Dinge
reagieren konnen, wie auf Spiegel oder dunkle
Fuf’béden in unbekannten Raumen.

= die Angste ernst nehmen, deren Ursachen
ergriinden und beruhigend einwirken

= ggf. Spiegel verdecken oder den Raum
wechseln, Teppiche auslegen
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Depressionen

Menschen mit Depressionen reagieren je nach Auspragung ihrer
psychischen Erkrankung sehr individuell. Qualifizierte Fachkrifte kon-
nen ggf. Ansatzpunkte zur Aktivierung aufgreifen. Voraussetzung fiir eine
zugehende Aktivierung ist eine entsprechende Haltung: verstindnisvoll,
empathisch, wertschitzend und mit der notigen Klarheit.

Zu beachten ist, dass die betroffenen Personen - Anregungen zur Aktivierung konnen nur indivi-
sich moglicherweise aus dem sozialen Umfeld ~ duell erprobt werden. Oftmals sind Bemiihungen
zuriickziehen, weil sie: ~ zur Aktivierung nur nach einer psychotherapeuti-

schen oder psychiatrischen Behandlung sinnvoll.

...unter Lustlosigkeit und Antriebslosigkeit oder = die Beschwerden ernst nehmen und als
einem verminderten Gefiihl von Freude leiden. psychische Erkrankung anerkennen

= sensibel, aufmerksam und geduldig
ansprechen

= an Interessen oder Erinnerungen ankntipfen
und herausfinden, was noch Freude macht

... wenig Interesse an anderen Menschen haben = an frither beliebte Tatigkeiten ankniipfen
oder sich unverbunden und unverstanden
fihlen.

= zundchst mit einzelnen Personen bekannt-
machen

= langsam (wieder) soziale Kontakte aufbauen,
evtl. in einer passenden Gruppe (z.B. Trauer-
spaziergéinge, Selbsthilfegruppe, Zusammen-
arbeit mit Kindergéarten)

... Selbstzweifel und das Gefiihl haben, nichts wert Selbstzweifel uberwinden helfen

zu sein und nichts Gutes zu verdienen. = stirkende Aktivititen und Verhaltensweisen

eintben

= positive Erlebnisse und Erfahrungen ermdog-
lichen

... sehr negative bis hin zu suizidalen Gedanken = Gesprich anbieten

aufweisen. = Vermittlung von Kontakten zu Selbsthilfe-

gruppen

= medizinische und therapeutische Hilfe vermit-
teln (ist bei akuter Suizidgefahr Pflicht!)
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Einschrankungen der Mobilitat

Menschen mit Mobilititsstorung kénnen, je nach korperlicher Einschran-
kung, auf die folgenden Hiirden treffen. Entsprechend sollten Angebote
niedrigschwellig gestaltet sein.

Maégliche Hiirden

Maégliche MaBnahmen zur Uberwindung

Der Zugang zum Angebot ist nicht barrierefrei.

= barrierefreier Veranstaltungsort, einschliefRlich
Toiletten, Rampen, breiter Tiiren und Aufzlige

Angebote sind fiir Betroffene nicht oder nur
schwer zu erreichen.

= einen Fahrdienst anbieten oder einen Ort wih-
len, der gut mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln
zu erreichen ist

= Mitfahrbianke weiterentwickeln

= digitale Treffen organisieren

Individuelle funktionelle Storungen (z.B. nach
einem Schlaganfall ist die Nutzung einer Hand
nicht mehr moglich) werden bei den Aktivititen
ungeniigend bedacht.

= Schaffung von ausreichend Ruhe-/
Sitzmoglichkeiten

= Bereitstellung von Hilfsmitteln wie Rollatoren,
Rollstiithlen oder Gehhilfen

= Bereitstellung von z.B. Greif- und Esshilfen

Individuelle Interessen und Bedarfe werden bei
der Gestaltung von Aktivitdten nicht ausreichend
berticksichtigt.

Bestimmte Aktivitaten sind aufgrund der
Einschriankungen fiir Betroffene tiberfordernd.

= Personen in die Entwicklung der
Angebote mit einbinden

Aktivitdten anbieten, die den Fahigkeiten und
Vorlieben vieler Personen entsprechen

ggf. alternative Aktivitidten anbieten
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Sehprobleme

Menschen mit Sehproblemen kénnen auf die folgenden Hiirden treffen.
Entsprechend sollten Angebote niedrigschwellig gestaltet sein. o

<

Maégliche Hiirden Maégliche MaBnahmen zur Uberwindung
Schriftliche Informationen (Flyer, Artikel, - = Bereitstellung von Informationsmaterial in
Aushinge) konnen nicht oder nur schwer verschiedenen Formaten (z. B. Grof3druck,
wahrgenommen werden. : Audio, Braille-Schrift)

= barrierefrei gestaltete Website

= Werbung durch Ankiindigungen bei anderen
Veranstaltungen, Kirchen, Selbsthilfevereinen,
Werbung tiber Lokalradio

Schriftliche oder digitale Kommunikation wird " s.0.

von den Betroffenen nicht genutzt. : .
= Sprachnachrichten nutzen

= Bildschirme mit vergrofierter Schrift

= ggf. Sehhilfen, z.B. Lupe, bereitstellen

= detaillierte Beschreibungen und Erlauterun-
gen aller Aktivititen und Prisentationen

Es fehlt an Hilfestellungen, Anweisungen oder = Hilfe durch Assistenzpersonen

frlautertungen zur Orientierung am Veranstal- = Klare groRe Beschilderung und Markierung,
ungsort. Verstarkung von Licht- und Tonsignalen

Es fehlt oder mangelt an Unterstiitzung in = s.0.

fremder Umgebung. = Assistenz anbieten

= mehrfache Wiederholung wichtiger
Informationen
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Schwerhorigkeit

Schwerhorige Menschen konnen auf die folgenden Hiirden treffen.
Entsprechend sollten Angebote niedrigschwellig gestaltet sein.

Maégliche Hiirden

,IN FORM bleibe
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Maégliche MaBnahmen zur Uberwindung

Bei fehlender oder mangelnder individueller

Ansprache oder technischer Unterstiitzung sind

soziale Kontakte erschwert.

= Bewusstsein schaffen bei allen Teilnehmenden,
bei Gesprachen Riicksicht zu nehmen

= kleine Gesprachsgruppen ermoglichen
= eine einladende Umgebung schaffen

= Partnerschaften vermitteln oder Assistenz
anbieten zur Unterstiitzung bei Verstindnis-
schwierigkeiten

= wenn angebracht und gewiinscht, mehrere
horgeschiadigte Menschen zusammensetzen

Es fehlt an Hilfestellungen, Anweisungen,
oder Unterstiitzung vor und wiahrend der
Veranstaltung.

= Mikrofone oder spezielle Horhilfen verwenden
= ggf. Einsatz von Gebardensprache

= einfache Sprache und klare Anweisungen
verwenden

= ausreichend Zeit und Ruhe einplanen

= langsam und deutlich, aber nicht Gberartiku-
liert sprechen

= Blickkontakt auf Augenhohe herstellen

= Piktogramme als Orientierungshilfe

Fehlende Hilfestellungen, Anweisungen oder
Unterstiitzung in fremder Umgebung fithren
zur Orientierungslosigkeit und Hilflosigkeit.

= mehrfache Wiederholung wichtiger Informa-
tionen bzw. nachfragen, ob alles verstanden
wurde

= Assistenz anbieten
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Armutsrisiko

Menschen mit einem Armutsrisiko konnen auf die folgenden Hiirden
treffen. Entsprechend sollten Angebote niedrigschwellig gestaltet sein.

Maégliche Hiirden

Maégliche MaBnahmen zur Uberwindung

Die Angebote sind nicht bekannt, weil z.B. keine
Zeitung abonniert ist.

= Hinweise auch in kostenlosen Stadtmagazinen
per Aushang etc. veroffentlichen

Es fehlen die finanziellen Ressourcen, z.B. fiir
Teilnahmegebiihren oder Eintrittsgelder.

= kostenlose oder kostenarme Veranstaltungen
ermoglichen

= ggf Erstattung von Fahrtkosten

® alternative Finanzierungsmoglichkeiten
Uberlegen

= kostenpflichtige Angebote zu Beginn eines
Monats durchfithren

Mitgliedsbeitrage bei Organisationen kdnnen
nicht aufgebracht werden.

= Entlastung z.B. durch gestaffelte Mitglieds-
beitrige

Menschen moéchten nicht als Almosenempfanger
wahrgenommen werden.

= Spendenbox aufstellen (jede/jeder gibt was
sie/er kann, keine/r sieht, was die/der andere
hineingibt)

= symbolischen Beitrag (z.B. 1 €) erheben

Angste, nicht gut genug gekleidet zu sein

= entsprechende Hinweise, dass jede/jeder
willkommen ist

= Bezugspersonen mit Telefonnummer angeben

Die Notwendigkeit spezieller Kleidung oder Mate-
rialien hilt von der Teilnahme an Angeboten ab.

= darauf verzichten, um Anschaffungskosten zu
vermeiden

= Material zum Ausleihen zur Verfiigung stellen

= Information dariiber geben

Die Kosten sind nicht bekannt und daher nicht
absehbar.

= alle Kosten von vornherein und immer be-
kannt machen (schon kleine Preisanpassungen
konnen von einer Teilnahme abhalten)
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Migrationshintergrund/Zuwanderungsgeschichte

Menschen aus anderen Kulturen/mit Zuwanderungsgeschichte konnen
auf die folgenden Hiirden treffen. Entsprechend sollten Angebote niedrig-
schwellig gestaltet sein.

Maégliche Hiirden Maégliche MaBnahmen zur Uberwindung

geringe Deutschkenntnisse, Sprachbarrieren = Kklare, deutliche, einfache Sprache verwenden

® (ehrenamtliche) Sprachmittlerinnen/Sprach-
mittler, andere dltere Gruppenmitglieder mit
entsprechenden Sprachkenntnissen oder
Dolmetscherinnen/Dolmetscher gewinnen

geringer Informationsstand iber Angebote = Ansprache durch persénlich bekannte
Vertrauenspersonen = Schliisselpersonen/
Briickenbauerinnen und Briickenbauer

Informationsmaterial wird nicht verstanden - ® moglichst verfasst in der Muttersprache und in
jedem Fall in leichter Sprache, mit Bildern oder
Piktogrammen

Skepsis und Beriihrungsangste, Diskriminie- - = Begleitung durch Vertrauenspersonen

rungserfahrungen

= Organisatoren sollten eine kultursensible
Haltung haben und Vorurteile und die Negie-
rung oder die Uberbetonung von kulturellen
Unterschieden vermeiden

= Kultursensibilitét in die Ausbildung von Fach-
kriften integrieren
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Mogliche Hiirden ~ Mogliche MaRnahmen zur Uberwindung
traditionelle Altersbilder (Alter als Phase der Ruhe = iiber einen gesundheitsforderlichen Lebensstil
und des sozialen Riickzugs) im Alter informieren

= bekannte Freizeitaktivititen mit dem Schwer-
punkt Geselligkeit in den Vordergrund riicken
und gesundheitsforderliche Aktivititen
einflechten

kulturell-religios gepragte Geschlechterbilder - = Akteurinnen/Akteure sollten flexibel, inte-
ressiert, zugewandt und auf Augenhohe den
Kontakt mit den Teilnehmenden suchen und
auf die individuellen Bedarfe der Personen
eingehen

= ggf. geschlechtsspezifische Angebote machen

Mehr Informationen zu diesem Thema:

https://im-alter-inform.de/fileadmin/user_upload/Broschuere_
Mahlzeitenangebote_web_2.pdf (abgerufen am 27.05.2024)

A
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Anlage 4: Gesund alter werden
in der Kommune -

Ein interaktives Quiz zur Umsetzung der fachli-
chen Empfehlungen zur Gesundheitsférderung
im Rahmen der Angebote fiir dltere Menschen
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Anregung zur Durchfiihrung:

Je drei Teilnehmende des Quiz konnen sich eine Bild-Kachel aussuchen
und erhalten dann von der Quizleiterin/dem Quizleiter die zwei dazuge-
horigen Fragen, zu denen sie in der Kleingruppe Stellung nehmen kénnen.
In der Gesamtgruppe kénnen die Aussagen danach erginzt werden und es
kann diskutiert werden, wie man die Erkenntnisse in die Seniorenarbeit
integrieren kann. Die unten aufgefiihrten Antworten dienen der Quiz-
leiterin/dem Quizleiter als Hinweise fiir eine erganzende Moderation.

Was bedeutet es fiir einen
alteren Menschen, allein in
eine bestehende Senioren-
gruppe zu gehen?

Welche Bedeutung haben
gemeinsame Mabhlzeiten
fur die Teilnehmenden?

Was kann man mit
20 Minuten Bewegung
taglich erreichen?

Warum sollte Sturz-
prophylaxe fiir dltere
Menschen ein Muss sein?

Was empfindet eine iltere
Person, wenn sie aufgrund
ihrer nachlassenden Krafte
nicht mehr am geselligen
Leben im Viertel
teilnehmen kann?

Ein einsamer Mensch
unter vielen Menschen?
Welche Folgen kann
dies haben?

Was versteht man unter
einem kultursensiblen
Mahlzeiten-Angebot?

Was nicht genutzt wird,
baut sich ab!
Was bedeutet dies?

?

Altere Menschen sollten
sich vornehmlich
ausgewogen ernadhren!
Was bedeutet dies?
(Empfehlungen der DGE)
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-
Wie kann es ,,locker*
gelingen, dltere Menschen
neu in bestehende
Seniorengruppen zu
integrieren?

Auf welche Weise kdnnen
gemeinsame Mahlzeiten-
Angebote organisiert
werden?

(Welche Aspekte sind zu
beriicksichtigen?)

Durch welche Ubungen
kann bei Seniorentreffs
oder Seniorennachmitta-
gen zur Sturzprophylaxe

beigetragen werden?

Die Teilnahme an kommu-
nalen Ereignissen wie
Festen und politischen,
sportlichen oder gesell-

schaftlichen Veranstaltun-
gen sollte fiir alle dlteren
Menschen moglich sein.
Wie konnte das gelingen?

,IN FORM bleiben*

Welche Aspekte sollten
bei kultursensiblen

Mahlzeiten-Angeboten
beriicksichtigt werden?

Was kann die Senioren-
arbeit leisten, um altere
Menschen zu einem
»aktiven Alter” zu
motivieren?

-
Durch welche Angebote
konnen Sie im Rahmen der
alltaglichen Seniorenarbeit
einen Beitrag zur ausgewo-
genen Erndhrung leisten?

Kreative Akteure gestalten Gesundheitsforderung fiir ALLE &lteren Menschen
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Antworten und weiterfiihrende Informationen
zu den Quizfragen:

Was bedeutet es fiir einen dlteren Menschen, allein in eine
bestehende Seniorengruppe zu gehen?

Generell steht eine Person, die neu zu einer Gruppe dazukommt, erst ein-
mal im Mittelpunkt - gewollt oder ungewollt. Sie weifd nicht, was auf sie
zukommt: Begegnet ihr Skepsis oder gar Ablehnung? Wird sie akzeptiert
werden? Stellt man ihr unangenehme Fragen? Heif3t man sie willkom-
men? Wird sie sofort eingebunden in die Gruppengemeinschaft? Werden
die anderen Teilnehmenden ihr sympathisch sein? Wird sie sich wohlfiih-
len? Wird der eigene Mut belohnt werden?

Die Person muss sich zudem in der ungewohnten Situation orientieren:
Wer ist da? Wie sind die Rdumlichkeiten? Wo befindet sich alles? Wie
laufen die Gruppentreffen ab? Welche Regeln, Rituale und Gewohnheiten
gibt es in der Gruppe?

Diese Unsicherheiten konnen Angst auslésen. Es ist nicht ungewohnlich,
dass ein dlterer Mensch, der neu zu einer Seniorengruppe dazukommit,
Nervositit und Berithrungsingste empfindet. Es kann daher schwierig
sein, den Einstieg zu finden und mit den anderen Anwesenden ins
Gesprich zu kommen.

Wie kann es ,locker” gelingen, dltere Menschen neu in bestehende Seni-
orengruppen zu integrieren?

Die bestehende Seniorengruppe sollte moglichst dariiber informiert wer-
den, wenn es einen ,Neuzugang" gibt, und auf neue Teilnehmende vor-
bereitet werden. Es sollte jemand die Verantwortung fiir die Einfithrung
der neu hinzukommenden Person tibernehmen und dieser den Ort, die
Ablaufe und ggf. Regeln und Vereinbarungen erkldren. Idealerweise gibt es
einen kleinen Ablaufplan oder eine Checkliste dafiir. Neue Teilnehmende
sollten explizit willkommen geheiffen werden und z.B. im Rahmen einer
allgemeinen spielerischen Vorstellungsrunde alle kennenlernen kénnen.
Das ermoglicht ein gegenseitiges ,,Beschnuppern“ und hilft dabei, das Eis
auf beiden Seiten zu brechen. Es sollte hierfiir entsprechend Zeit und die
Zustandigkeit fiir die Moderation eingeplant werden. Neue Teilnehmende
sollten immer sensibel, aufmerksam und zugewandt begriifdt werden, um
mogliche Hemmschwellen abzubauen und den Einstieg zu erleichtern.
Der Mut, alleine in eine neue Gruppe zu kommen, sollte ggf. anerkannt
werden. Es sollte der Fokus auf bestehende Gemeinsamkeiten gelegt und
neue Teilnehmende sollten in Aktivititen der Gruppe eingebunden werden.

,IN FORM bleiben“
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Warum sollte Sturzprophylaxe fiir dltere Menschen ein Muss sein?

Es wird geschitzt, dass etwa ein Drittel der Menschen tiber 65 Jahre min-
destens einmal pro Jahr stiirzt. Je dlter man wird, umso gréfier wird auch
das Sturzrisiko.

Stlirze stehen bei dlteren Menschen oft am Anfang einer Lebensphase,
die allmihlich zur Gebrechlichkeit fiihrt. Wahrend junge Menschen nach
einem Sturz meist keine gravierenden Verletzungen haben, verletzen sich
dltere Menschen mit grofierer Wahrscheinlichkeit ernsthaft, wenn sie
stlirzen. Gravierend sind zudem die psychischen Folgen, denn nach einem
Sturz fiihlen sich dltere Menschen oft unsicher. Sie vermeiden es mehr
und mehr, ihre Wohnung zu verlassen, was den Abbau der Muskulatur
beschleunigt, die Balancefahigkeit weiter verringert und zu Kraftabbau
fihrt. Dies wiederum zieht letztendlich oft Folgestiirze mit Briichen nach
sich - ein Teufelskreis kommt in Gang. Mehr als die Hélfte der dlteren
Menschen ist nach einem Bruch in ihrer Beweglichkeit erheblich einge-
schrankt, 20 % der Heimbewohner werden nach einem Huftbruch (Bruch
des Oberschenkelhalses) stindig pflegebediirftig. Es sterben sogar bis zu
10 % der Menschen innerhalb eines Jahres an den Folgen eines solchen
Bruchs.

Durch welche Ubungen kann bei Seniorentreffs oder Seniorennachmit-
tagen zur Sturzprophylaxe beigetragen werden?

Jeder dltere Mensch kann durch Muskeltraining in Kombination mit
einem Gleichgewichtstraining aktiv etwas tun, um das Sturzrisiko ganz
erheblich zu minimieren. Denn es liegt vor allem an der nachlassenden
oder fehlenden Muskelkraft und an der nachlassenden Gleichgewichts-
fahigkeit, dass dltere Menschen héufig fallen. Mit einfachen, gezielten
Ubungen kann dem entgegengewirkt werden. Dabei sollten neben der
Muskelkraft und der Koordination auch die Beweglichkeit und die
Ausdauer trainiert werden.

In der IN FORM MitMachBox finden Akteurinnen und Akteure in der
Seniorenarbeit viele praktische Anleitungen zu gesundheitsfordernden
Bewegungsiibungen: https://im-alter-inform.de/weiterbildung/
materialien/in-form-mitmachbox/ (abgerufen am 27.05.2024).

,IN FORM bleiben“
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Was versteht man unter einem kultursensiblen Mahlzeiten-Angebot?

Ein solches Mahlzeiten-Angebot richtet sich an Menschen aus verschiede-
nen Kulturen und berticksichtigt kulturelle Unterschiede und Besonder-
heiten. Die Akteurinnen und Akteure sollten eine wertschitzende Haltung
einnehmen und Respekt gegeniiber allen Teilnehmenden zeigen. Zu einer
kultursensiblen Haltung gehoren eine grundlegende Offenheit gegeniiber
interkulturellen Situationen, die Reflexion der eigenen kulturellen Pra-
gung sowie die Fihigkeit, respektvoll und riicksichtsvoll mit Menschen
aus anderen Kulturen umzugehen. Es geht darum, kulturelle Unterschiede
zu bertiicksichtigen und zugleich den Fokus auf die Gemeinsamkeiten -
wie das gemeinsame Essen - zu legen.

Kultursensible Mahlzeiten-Angebote sollten moglichst mit Akteurinnen
und Akteuren aus verschiedenen Kulturen gemeinsam geplant und zu-
bereitet werden. So kénnen kulturspezifische Regeln und Empfehlungen,
aber auch Geschmacksvorlieben und kulturelle Besonderheiten bertick-
sichtigt werden.

Welche Aspekte sollten bei kultursensiblen Mahlzeiten-Angeboten
beriicksichtigt werden?

Die kulturelle Vielfalt der Teilnehmenden sollte als Bereicherung betrach-
tet werden. Alle Akteurinnen und Akteure sollten eine positive Haltung
zur Vielfalt von kulturellen Unterschieden, aber auch zu Gemeinsambkei-
ten haben. Teilnehmende sollten wenn méglich in die Planung und Zube-
reitung der Mahlzeiten eingebunden werden. So kdnnen linderspezifische
Geschmacksvorlieben sowie traditionelle Gerichte und Empfehlungen
berticksichtigt werden. Religiose Speisevorschriften (z.B. der Verzicht auf
Schweinefleisch bei glaubigen Musliminnen und Muslimen) sollten ggf.
abgefragt und beachtet werden.

Zur kultursensiblen Planung eines gemeinsamen Mahlzeiten-Angebots
fir altere Menschen gehort es auch, mogliche Zugangshiirden der Ziel-
gruppe zu identifizieren und diesen entgegenzuwirken. Eine grof3e Rolle
spielen hierbei Berithrungsingste und Sprachbarrieren. Daher sollten
moglichst Schliisselpersonen miteinbezogen werden, die guten Kontakt
zu dlteren Menschen mit Zuwanderungsgeschichte haben.

Ausfiihrliche Fachinformationen und Praxistipps zu diesem Thema finden
sich in der Broschiire ,Mahlzeiten-Angebote fiir dltere Menschen kultur-
sensibel & gesundheitsforderlich gestalten®:
https://im-alter-inform.de/weiterbildung/materialien/in-form-
mittagstisch/#c5690 (abgerufen am 27.05.2024).
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Welche Bedeutung haben gemeinsame Mahlzeiten fiir die
Teilnehmenden?

Nach Prof. Dr. Annelie Keil (2003, Zentrum fir Public Health, Bremen)
haben gemeinsame Mahlzeiten vier verschiedene wichtige Dimensionen
fir die Teilnehmenden:

= die physiologische Dimension, d.h. die Relevanz fir die korperliche
und geistige Gesundheit aufgrund der wichtigen Funktionen der
enthaltenen Nahrstoffe;

= die kulturelle und religiése Dimension, die sich bei der Mahlzeiten-
gestaltung flr Jahresfeste wie Geburtstage, Weihnachten und Ostern
bzw. bei regionalen Spezialititen und Essgewohnheiten sowie bei
religiosen Speisevorschriften und kulturspezifischen Essritualen zeigt;

= die emotionale Dimension: Gemeinsame Mahlzeiten beriihren die
Gefiihle der Menschen und férdern das emotionale Wohlbefinden;

= die soziale Funktion: Gemeinsame Mahlzeiten férdern die soziale
Teilhabe, den Austausch und die Verbindung und steigern dadurch die
Lebensqualitit.

Auf welche Weise konnen gemeinsame Mahlzeiten-Angebote
organisiert werden?

Neben Mittagstischen, die im 6ffentlichen Raum stattfinden und von
Organisationen 6ffentlich angeboten werden, konnen auch Privat-
personen Mahlzeiten in Form von Nachbarschaftstischen

in ihrem Zuhause fiir allein lebende

Menschen anbieten. Fiir beide
Angebote gibt es verschiedene
Varianten der Umsetzung.
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FUR ALTERE MENSCHEN, DIE ZU HAUSE ALLEINE ESSEN:
NACHBARSCHAFTSTISCH-

ANGEBOTE

von Trdgern wie:

Kirchen, Mehrgenerationenhauser, ,,Gemeinsam von privaten Personen

Biirger- oder Generationenvereine, schmeckt’s
Lanfjfriuen\{erfeme, Seniorenbeirite, am besten!“
stationdre Einrichtungen etc.

\ 4

® finden in Einrichtungen oder
6ffentlichen Rdumen statt

hd

= finden (meist) im privaten Haushalt
der Gastgeberin/des Gastgebers/

= generell offen fiir iltere Menschen der Gastfamilie statt

= Anzahl der Gaste kann wechselnd sein, ® Géste sind meist vorher bekannt
ggf. Anmeldung erforderlich = kostenpflichtig

= kostenpflichtig (meistens)

- v

sind zu befolgen Rechtliche Vorgaben beziiglich Hygiene m

Ausfiihrliche Informationen und Praxishilfen zur Etablierung von
Mittagstischen und Nachbarschaftstischen finden sich hier:

https://im-alter-inform.de/weiterbildung/materialien/
nachbarschaftstische/ (abgerufen am 27.05.2024)

https://im-alter-inform.de/weiterbildung/materialien/in-form-
mittagstisch/#c5690 (abgerufen am 27.05.2024)
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Was empfindet eine dltere Person, wenn sie aufgrund ihrer
nachlassenden Krifte nicht mehr am geselligen Leben im Viertel
teilhaben kann?

Nicht mehr am geselligen Leben teilnehmen zu kénnen, kann je nach
Personlichkeit und nach dem Vorhandensein familidrer und/oder anderer
Kontakte zum Alleinsein fithren. Dies kann wiederum ein Einsamkeits-
empfinden auslésen, was letztlich zu Krankheiten und Depression fiihren
kann. Trauer und Frust Giber die kérperlichen Abbauprozesse konnen sich
ebenfalls einstellen, was zu psychischen und allgemeinen Erkrankungen
fihren kann. Soziale Teilhabe zu ermdglichen, auch fiir Menschen mit
Einschrankungen, ist eine wichtige Aufgabe. Entsprechende Services und
Unterstlitzungsangebote sollten Teil der kommunalen Seniorenarbeit
sein.

Die Teilnahme an kommunalen Ereignissen wie Festen und politischen,
sportlichen oder gesellschaftlichen Veranstaltungen sollte fiir alle
dlteren Menschen moglich sein. Wie konnte das gelingen?

Organisatoren, die fiir die Ausrichtung von Festen und Veranstaltungen
im Quartier oder der Gemeinde verantwortlich sind, kénnten mit dem
Seniorenbeirat oder einem Netzwerk von Trigern iberlegen, welche
Anforderungen bei dem Fest gewihrleistet sein miissten und welche
Mafdnahmen notwendig sind, damit es dlteren Menschen ermdéglicht wird,
teilzunehmen.

Dazu miisste konkret geklart werden:

= wo und wie die betreffenden alteren Menschen erreicht werden
koénnen,

= wie dltere Menschen zur Teilnahme aktiviert und motiviert werden
konnen,

= welche Unterstiitzungsdienste sinnvoll sind,

= wen man dafiir benotigt und wer die Umsetzung mit welchen
konkreten Handlungsschritten in die Hand nimmt.
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Was nicht genutzt wird, baut sich ab! Was bedeutet dies?

Dass der Korper eines Menschen altert, ist nattirlich und lésst sich nicht
vermeiden. Hinzu kommt jedoch, dass Muskeln, Gelenke, Knochen und
das Gehirn nach und nach ihre Fahigkeiten verlieren, wenn man sie nicht
ausreichend nutzt und trainiert. Das kann im Alter den korperlichen
Abbau stark beschleunigen, etwa dann, wenn éltere Menschen nur noch
selten das Haus verlassen. Ein Mensch verliert zum Beispiel bis zum

80. Lebensjahr ca. 30-50% seiner Muskelmasse, wenn keine Gegenmaf-
nahmen wie regelméfiige Bewegung in den Alltag integriert werden.
Dabher ist ein aktives Altern mit Bewegung, sozialer Teilhabe zum Gedan-
kenaustausch und sinnvollen Beschiftigungen, die Freude machen, von
sehr hoher Bedeutung. Ein bewegtes Hobby mit anderen zu teilen, kann
beispielsweise die korperliche ebenso wie die seelische Gesundheit
wesentlich férdern und Abbauprozesse verlangsamen. In jedem Alter
lasst sich Muskelabbau durch regelméiflige Bewegung aufhalten und
sogar umkehren, und auch dem Abbau kognitiver Fihigkeiten kann
durch einen aktiven Lebensstil entgegengewirkt werden.

Was kann die Seniorenarbeit leisten, um dltere Menschen zu ihrem
aktiven Alter“ zu motivieren?

Trager der Seniorenarbeit miissen ein Bewusstsein fiir die Bedeutung des
aktiven Alterwerdens entwickeln und dieses in entsprechenden Angebo-
ten sowie Informations- und Motivationsmafinahmen fiir dltere Men-
schen umsetzen. Angebote und Mafinahmen zur Férderung eines aktiven
Alters konnen sein: Bewegungskurse, Malen und Werken, gemeinsames
Singen, Tanz, regelméfige Spazierginge, Veranstaltungen zur Gesund-
heitsbildung, Angebote fiir gemeinsame Mahlzeiten, Forderung der digita-
len Teilhabe, Reparatur-Cafés, gemeinsames Gartnern usw.

Die Angebote sollten grundsitzlich die Fahigkeiten der Teilnehmenden
nicht unterschitzen, sondern férdern, indem sie zum Beispiel Anreize
beinhalten, auch einmal etwas Neues auszuprobieren sowie korperlich
und/oder geistig aktiv zu werden. Bei bestehenden Angeboten sollten
auch diejenigen Teilnehmenden mitbedacht und gezielt aktiviert werden,
denen eine Teilnahme aus unterschiedlichen Griinden schwerer féllt.

Altere Menschen kénnen nicht nur als Teilnehmende an Angeboten
aktiviert werden, sondern sollten auch gezielt dazu motiviert werden, sich
ehrenamtlich zu engagieren. Hierzu kann Partizipation entsprechend der
individuellen Fahigkeiten und Interessen ein guter Zugang sein. So kann
man z.B. dltere Menschen dazu einladen, Ideen fiir Angebote zu sammeln,
und diese durch die Personen selbst umsetzen lassen.
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Was kann man mit 20 Minuten Bewegung tiglich erreichen?

Die WHO empfiehlt rund 20 Minuten Bewegung tiglich in moderater
Anstrengung. Sich taglich 20 Minuten zu bewegen, fordert die korperliche,
seelische und geistige Gesundheit. Die Muskeln bauen nicht so schnell ab,
die Kraft bleibt erhalten und der Herzmuskel wird trainiert, dies fordert
die Ausdauer. Auch bleiben die Gelenke beweglich.

Stress kann abgebaut werden, und es werden Endorphine freigesetzt,

die das Wohlbefinden férdern. Bewegung erfordert je nach Aufgabe und
Tatigkeit Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit, Koordination, Balance und ggf.
Konzentration. Dies trainiert das Gehirn, besonders, wenn man verschie-
dene Bewegungen kombiniert und sie mit Freude in einer Gruppe austibt.
Regelmiflige Bewegung senkt das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Krankheiten
und Diabetes ebenso wie fiir Depressionen.

Mit welchen Angeboten kann man dltere Menschen zur téiglichen
Bewegung aktivieren?

Bewegungsangebote in der nahen Wohnumgebung wie:

= Spazierginge im Quartier;

= Verabredungen im Park mit Bewegungseinheiten (wie Gymnastik
oder Tai-Chi);

= Bewegungskalender mit Ubungen fiir zu Hause, durch Telefonkette
motiviert;

= téglicher Staffellauf: Botschaft, Buch, Gegenstand weitertragen.
Einer startet und bringt jemandem einen Gegenstand oder eine
Nachricht. Dieser bringt ihn wie einen Staffelstab weiter und weiter.
Die Botschaft, der Gegenstand wird im Mehrgenerationenhaus in
Empfang genommen;

= gemeinsame Morgengymnastik tiber WhatsApp, Zoom 0.4,

= Tipps fiir einen aktiven Alltag: Einkdufe zu Fuf oder mit dem Fahrrad
erledigen, Vermeidung von Lift und Rolltreppen, einen Schrittzahler
nutzen, Gartenarbeit etc.
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Ein einsamer Mensch unter vielen Menschen. Welche Folgen
kann dies haben?

Menschen kénnen aus verschiedenen Griinden den Kontakt oder die Ver-
bindungen zur Familie, Freunden, Bekannten und dem sozialen Umfeld
verlieren. Biografische Briiche wie das Ende des Berufslebens, der Verlust
des Partners/der Partnerin, der Wegzug der Kinder, aber auch korperli-
che Beeintriachtigungen kénnen zur Vereinsamung beitragen. In einer
Umgebung mit vielen unbekannten Menschen kann sich ein (nicht nur)
ilterer Mensch dann schnell ausgeschlossen fiithlen und sich verloren vor-
kommen. Er wird nicht be- und geachtet, erfahrt keine Aufmerksamkeit,
keinen Austausch, keine Resonanz und keine Wirksamkeit. Mitunter zieht
sich dieser Mensch noch weiter zurtick, verliert die Lebenslust und bufit
massiv an Lebensqualitit ein. Einen Ausweg aus der Einsamkeit zu finden,
wird fiir Betroffene dann zunehmend schwieriger. Dies alles verursacht
grofien seelischen und korperlichen Stress.

Der Zusammenhang zwischen Einsamkeit und Depressionen ist nach-
gewiesen. Aber auch die korperlichen Folgen konnen gravierend sein.
Zahlreiche Studien zu den Folgen von Einsamkeit kommen zu dem glei-
chen Schluss: Chronische Einsamkeit erhoht das Risiko, an Herzinfarkten,
Schlaganfillen, Krebs oder Demenz zu erkranken, ganz

erheblich. Das Fehlen von sozialen Beziehungen
uber einen lingeren Zeitraum wird inzwi-
schen als dhnlich gefdhrlich eingestuft wie
ubermaéfiger Alkoholkonsum, Nikotin,
schlechte Erndhrung oder stindiger
Bewegungsmangel. Daher ist die
Forderung der sozialen Teilhabe

so wichtig.
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Durch welche Mafinahmen konnen allein lebende Menschen vor dem
Alleinsein bewahrt bzw. aus der Einsamkeit geholt werden?

Akteurinnen und Akteure und andere Verantwortliche wie Arztinnen und
Arzte, Priester oder Pfarrerinnen, Nachbarinnen und Nachbarn oder an-
dere Personen, die beobachten, dass Menschen sich zuriickziehen, sollten
aktiv auf diese zugehen und das Gespriach bzw. die Teilnahme an Angebo-
ten anbieten. Mit Einwilligung der Betroffenen kénnen auch Anlaufstellen
fur altere Menschen, z.B. Gemeindeschwester oder die Nachbarschafts-
hilfe, kontaktiert werden, die den Kontakt zu einsamen Personen
aufnehmen.

Vor allem im Rahmen von ambulanten Diensten der Nachbarschaftshil-
fe, der Kirchgemeinde, von Vereinen oder von Begleitservices konnten
einsame Personen wieder motiviert werden, an Aktivitaten im Umfeld
teilzunehmen, und aus der Einsamkeit herauskommen. In grofien Wohn-
blocken kénnte eine Kommunikationsstruktur durch Kooperationen mit
sozialen Tragern und Wohnungsgesellschaften aufgebaut werden. Aufer-
dem ist die Vernetzung mit Hausarztpraxen, Religionsgemeinschaften
und Vereinen anzustreben. Regelméafige Hausbesuche durch Nachbar-
innen und Nachbarn, Freiwillige und junge Menschen kénnten angeregt

werden.
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Altere Menschen sollen sich vornehmlich ausgewogen erniihren.

Was bedeutet dies? *

Eine gute Erndhrung ist in jeder Lebensphase wichtig. Aber im Alter dn-
dert sich der Bedarf, da dltere Menschen meist weniger Energie bei

der gleichen Menge an Néihrstoffen benotigen. Durch die physiologischen
Verinderungen im Prozess des Alterwerdens haben Seniorinnen und
Senioren ein erhohtes Risiko flir eine Fehlerndhrung. Durch den geringe-
ren Energiebedarf besteht die Gefahr einer zu hohen Energiezufuhr, die
zu einer Gewichtszunahme fiihren kann. Dies bedeutet ggf. ein erhéhtes
Krankheitsrisiko. Altersbedingte Verdnderungen wie nachlassende Sin-
neswahrnehmungen, Appetitlosigkeit, Depressionen und zunehmende
korperliche, geistige, psychische und soziale Beeintriachtigungen, aber
auch die Einnahme von Medikamenten kénnen anderseits zu mangeln-
dem Essen und Trinken fithren, was Mangelerndhrung und Dehydratation
(Flussigkeitsmangel) zur Folge hat. Auf eine ausreichende und ausgewo-
gene Versorgung mit Ndhrstoffen dlterer Menschen zu achten, ist daher
sehr wichtig.

Eine ausgewogene Erndhrung bedeutet grundsatzlich, dass man moglichst
Speisen aus allen Lebensmittelgruppen wihlt. Dabei sollten die Mengen
entsprechend der Relationen auf dem DGE-Erndahrungskreis zusammen-
gesetzt sein: https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-
trinken/dge-ernaehrungskreis/ (abgerufen am 27.05.2024).
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Durch welche Angebote konnen Sie im Rahmen der alltiglichen
Seniorenarbeit einen Beitrag zur ausgewogenen Ernihrung leisten?

Bei Angeboten zur sozialen Teilhabe sollten beispielsweise vor dem
Kuchen andere leckere Hippchen mit nihrstoffreichen Lebensmitteln
gereicht werden, wie Gemiisesticks, ObstspiefRe, kleine leckere Joghurt-
portionen mit Obst und dazu ausreichend Wasser. Der Kuchen kénnte
z.B. aus Vollkornmehl gebacken werden und sollte moglichst wenig
Zucker, Sahne oder Fett enthalten. Kuchensttiicke sollten zudem grund-
satzlich klein geschnitten werden.

Bei Mahlzeiten-Angeboten sollten die Empfehlungen der DGE beachtet
werden: https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-
trinken/dge-empfehlungen/#c6423 (abgerufen am 27.05.2024).

Das heifit konkret: Gemiise und Salat - viel und bunt -, Obst, Hiilsen-
frichte, Vollkornprodukte, fettarme Milchprodukte, bevorzugt pflanzli-
che Ole, ein- bis zweimal pro Woche Fisch. Fleisch- und Wurstportionen
sollten nur eine kleine ,Nebenrolle“ einnehmen, und es sollte regelmafig
fleischlose Gerichte geben.
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Anlage 5: Aspekte einer nach-
haltigen Ernidhrung und eines
nachhaltigen Konsums

Die folgenden Aspekte der Nachhaltigkeit sollten beim persénlichen Kon-
sum- und Erndhrungsverhalten, aber auch in der kommunalen Senioren-
arbeit Beachtung finden.
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1. Tierwohl

Das Tierschutzgesetz verbietet es grundsitzlich, Tieren unbegriindet
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Bio
Auslauf/Weide

Schmerzen, Leid oder Schidden zuzufiigen. Die Tierschutz-Nutztierhal- E
() Frischluftstall
)
—

tungsverordnung regelt die Mindestanforderungen fiir die Haltung von s

stall

TIERHALTUNG

Nutztieren im Hinblick auf Platzbedarf, Fiitterung und Pflege. Diese
Mindestanforderungen stellen aber in ihrer jetzigen Form keine artge-
rechte Tierhaltung sicher. Eine artgerechte Haltung orientiert sich an dem
natiirlichen Verhalten und den spezifischen Bediirfnissen von Tieren.

Gut zu wissen: Die Begriffe ,Tierwohl® ,tiergerecht” und ,aus artgerech-
ter Haltung® sind gesetzlich nicht definiert, und es ist dabei nicht immer
nachvollziehbar, welche Kriterien des Tierwohls tatsidchlich erfillt sind.
Biobetriebe verpflichten sich grundsitzlich zu einer besseren Tierhaltung:
Die Begriffe ,Bio“ und ,Oko* sind seit 1992 rechtlich geschiitzt durch die
EU-Oko-Verordnung. Die entsprechenden Rechtsvorschriften beinhalten
Kriterien, die den Tieren artgerechtere Lebensbedingungen gewihren als
in der iiblichen konventionellen Haltung.'

Seit 2024 gilt fiir Schweinefleisch die staatliche Tierhaltungskennzeich-
nung, die sich allerdings nur auf den Zeitraum des ,produktiven Lebens-
abschnitts“ bezieht. Die Haltungskennzeichnung umfasst fiinf Haltungs-
formen: ,Stall®,,Stall + Platz® ,Frischluftstall® ,,Auslauf/Weide“ und , Bio“
Das Gesetz regelt zunichst die Mast bei Schweinen und soll auf andere
Bereiche und Tierarten ausgeweitet werden. Der BUND fordert, verbind-
liche und transparente Tierhaltungskennzeichnung auf alle Tierarten
auszuweiten, den kompletten Lebenszyklus einzubeziehen und alle
Verzehrwege von tierischen Produkten zu kennzeichnen.'”

Mehr Informationen finden sich hier:

https://initiative-tierwohl.de/tierhalter/kriterien/
(abgerufen am 27.05.2024)

https://www.bund-naturschutz.de/landwirtschaft/artgerechte-
tierhaltung (abgerufen am 27.05.2024)

16 Siehe: Sabine Klein/Frank Waskow: Tierwohl: Nachhaltige Tierhaltung und nachhaltiger Fleisch-
konsum, Verbraucherzentrale NRW 2023, https://www.verbraucherzentrale.nrw/sites/default/
files/2023-04/2022-11-22_vfed-pb_vfed_nachhaltigkeit_vznrw.pdf (abgerufen am 27.05.2024)

17 https://www.bund.net/massentierhaltung/haltungskennzeichnung/ (abgerufen am 27.05.2024)
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2. Bevorzugt regional und saisonal

Regional

Regional einzukaufen bedeutet, auf kurze Transportwege zu setzen und
damit den Ausstof} von CO, zu vermindern. Zudem kann so die regionale
Wirtschaft mit den landwirtschaftlichen Erzeugern und lebensmittelver-
arbeitenden Betrieben gestirkt werden. Beim Einkauf sollte daher grund-
satzlich auf die Herkunft geachtet werden.

Gut zu wissen: Der Begriff ,regional® ist gesetzlich nicht definiert und
kann wenige Kilometer, aber auch ganz Deutschland umfassen. In der
Werbung sind die Begriffe ,regional” und ,Region” oft wenig nachvoll-
ziehbar, und auch Bezeichnungen wie ,von hier” oder ,,Heimat“ kénnen
irrefiihrend sein. Der Einkauf bei Direktvermarktern, z.B. im Hofladen
oder auf dem Wochenmarkt, kann hier von Vorteil sein.

Bei bestimmten Spezialititen kann man einen Ortsbezug auch an den
freiwilligen europédischen Giitezeichen erkennen (s.0.). Das rote Glite-
zeichen hat von allen drei Zeichen die hochsten Anspriiche: Bei der
~geschiitzten Ursprungsbezeichnung“ (g.U.) muss die Erzeugung, Ver-
arbeitung und Herstellung eines Erzeugnisses in einem bestimmten
geografischen Gebiet nach einem anerkannten und festgelegten
Verfahren erfolgen (z.B. bei ,Allgauer Bergkése®). Beim

schwicheren blauen Giitezeichen mit blauem Rand

zur ,geschiitzten geografischen Angabe“ (g.g. A.)
hat mindestens ein Verarbeitungsschritt in der
Region stattgefunden, fiir die das Produkt steht
(z.B.bei ,,Schwibischen Spitzle). Das blaue
Zeichen mit gelbem Rand kennzeichnet eine
Lgarantiert traditionelle Spezialitat (g.t.S.),

bei der die Zusammensetzung oder das Ver-
arbeitungsverfahren traditionell sein muss
(z.B.bei ,Pizza Napoletana“).!®

18 https://www.bmel.de/DE/themen/landwirtschaft/agrarmaerkte/geschuetzte-bezeichnungen.html;
https://www.nabu.de/umwelt-und-ressourcen/oekologisch-leben/essen-und-trinken/bio-fair-
regional/labels/15596 html (abgerufen am 27.05.2024) 84
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Wir haben uns daran gewohnt, jederzeit Zugriff auf alle
Lebensmittel zu haben: Erdbeeren im Winter, Kiirbis
im Frithjahr - das ist Normalitdt geworden. Doch
dieser Erndhrungsstil belastet die Umwelt. Die
Empfehlung, Obst und Gemiise wenn mog-

lich nur in der Saison zu kaufen, in der es in
Deutschland im Freiland wichst, soll vor

allem zur Einsparung von sehr energieauf-
wendigen Produktionsverfahren in Treibhdu-
sern und zur Verringerung langer Transport-
wege beitragen. Dartiiber hinaus sollte man
wissen, dass oftmals die Erzeugung von Obst
und Gemiise im Treibhaus oder im Ausland mit
einem sehr hohen Wasserverbrauch, erhohten
Diingegaben und der Verwendung von Pflanzen-
schutzmitteln einhergeht.

Obst und Gemiise, das um die halbe Welt transportiert wer-
den muss, wird zudem hiufig schon vor der eigentlichen Reife

geerntet und mit Chemikalien transportfihig und haltbar gemacht. Da-
runter leiden der Vitamingehalt und der Geschmack. Die Wahl heimischer
Saisonware bringt also Vorteile fiir die Gesundheit, die Umwelt und auch
fiir den Gaumen, da sie in der Regel frischer und geschmackvoller ist.

Gut zu wissen: Ein Saisonkalender?® gibt Verbraucherinnen und Verbrau-
chern wertvolle Informationen zur Verfiigbarkeit von Obst und Gem{ise
der Saison.

P> Mehr Informationen finden sich hier:

https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-beim-einkauf/
regional-einkaufen/ (abgerufen am 27.05.2024)

https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/gesund-
ernaehren/saisonkalender-obst-und-gemuese-frisch-und-saisonal-
einkaufen-17229 (abgerufen am 27.05.2024)

19 Z.B. hier zum kostenlosen Download: https://www.verbraucherzentrale.de/sites/default/
files/2023-01/vz-saisonkalender.pdf (abgerufen am 27.05.2024) 85
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3. Zu gut fiir die Tonne

In privaten Haushalten in Deutschland werden jahrlich rund 6,5 Mio. V
Tonnen Lebensmittel weggeworfen. Dazu kommen weitere 1,9 Mio. B,‘,'"'él’ws Z
Tonnen in der Aufler-Haus-Verpflegung.?® Entlang der gesamten Lebens- STRATEG:E Gu
mittelversorgungskette vom Anbau bis zu unseren Tellern gehen weltweit ';g';‘ '?’:_E
etwa ein Drittel der Lebensmittel verloren, die fiir die menschliche Ernih-

rung produziert werden. Mehr Wertschétzung und weniger Verschwen- v

dung von Lebensmitteln sind daher notwendig. Verbraucherinnen und
Verbraucher sowie Verantwortliche entlang der gesamten Lebensmittel-
versorgungskette sollten fiir einen nachhaltigen Umgang mit Lebensmit-
teln sensibilisiert werden, um die Verschwendung zu reduzieren.

Ziele der Vermeidung von Lebensmittelabfillen sind:

= Ressourcen zur Produktion von wertvollen Lebensmitteln effizient zu
nutzen bzw. zu schonen (Wasser, Diinger, Ackerboden, Energie fir die
Ernte und den Transport...),

= die Erndhrungssicherheit weltweit zu verbessern,

= den Umwelt- und Klimaschutz durch geringere Produktionsmengen
zu verbessern und

= die 6konomische Verschwendung zu verringern.

In Privathaushalten und in der Aufler-Haus-Verpflegung (z.B. auch bei
Mahlzeiten-Angeboten fiir dltere Menschen) landen Lebensmittel vor al-
lem dann in der Milltonne, wenn sie falsch gelagert werden, wenn zu viel
eingekauft wird oder wenn Reste nicht verwertet werden. Fiir Verbrauche-
rinnen und Verbraucher geht es deswegen darum, langfristig das Verhal-
ten im Alltag zu verdndern, d.h. Lebensmittel bedarfsgerecht einzukaufen
und zuzubereiten, Lebensmittel richtig zu lagern und sie moglichst restlos
zu verwerten.

Zahlreiche Praxistipps und fachliche Informationen finden sich hier:

https://www.zugutfuerdietonne.de/ (abgerufen am 27.05.2024).
Die,,Zu gut fiir die Tonne!-App“ hilft mit Rezepten zur Resteverwertung
dabei, Lebensmittel zu retten.

20 https://www.bmel.de/DE/themen/ernaehrung/lebensmittelverschwendung/studie-lebensmittel-
abfaelle-deutschland.html (abgerufen am 27.05.2024) 86
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4. Fairtrade

Das Fairtrade-Siegel kennzeichnet Waren, die aus fairem Handel stammen
und bei deren Herstellung bestimmte soziale, 6kologische und 6kono-
mische Kriterien eingehalten wurden. Die bekanntesten (aber nicht die
einzigen) Nahrungsmittel, die mit dem Fairtrade-Siegel gekauft werden

konnen, sind Kaffee, Kakao, Tee und Bananen. Die Fairtrade-Standards ’f\]éé&[:jrABéNDAEL
beziehen sich ausgehend von der Allgemeinen Erklarung der Menschen-

rechte auf die sozialen, 6kologischen und 6konomischen Aspekte der

Warenproduktion. Dazu gehoéren u.a.:

Mindestpreise flr Fairtrade-Produzenten im globalen Siiden, das Ver-
bot von illegaler Kinderarbeit und Sklavenarbeit, die Vereinigungs- und
Gewerkschaftsfreiheit von Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmern und
Kriterien zum Umwelt- und Klimaschutz. Zudem setzt Fairtrade starke
Anreize fir Bauerinnen und Bauern, auf Bio-Anbau und nachhaltige
Landwirtschaft umzustellen.

Fairtrade will im internationalen Handel die Lebens- und Arbeitsbe-
dingungen von Menschen am Anfang der Lieferkette, insbesondere im
globalen Siiden, verbessern und ihre politische und wirtschaftliche
Position stirken.

In der internationalen Charta des fairen Handels heif’t es: ,Der wachsende
Anteil fair gehandelter Produkte im konventionellen Handel verdeutlicht,
welche Macht Verbraucherinnen und Verbraucher mit ihren Kaufent-
scheidungen ausiiben. Informationen zu den Auswirkungen von Kauf-
entscheidungen tragen zu einem verantwortungsvollen Konsum bei, den
unser Planet 6kologisch verkraften kann.*!

Gut zu wissen: Nicht nur das bekannte Fairtrade-Siegel steht fiir fairen
Konsum, auch viele andere Label kennzeichnen den nachhaltigen Einkauf
wie: GEPA, dwp, El Puente, GLOBO und CONTIGO.%

Mehr Informationen finden sich hier:

https://www.faire-woche.de/der-faire-handel/was-ist-fairer-handel
(abgerufen am 27.05.2024)

https://www.forum-fairer-handel.de/fairer-handel/was-ist-fairer-handel
(abgerufen am 27.05.2024)

21 https://www.forum-fairer-handel.de/fileadmin/user_upload/Dateien/Publikationen_von_
Anderen/2018_FH-Charta_Deutsch.pdf (abgerufen am 27.05.2024)
22 Hier findet sich eine Ubersicht von verlisslichen Kennzeichen: https://www.forum-fairer-handel.
de/fairer-handel/was-ist-fairer-handel (abgerufen am 27.05.2024). 87
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5. Forderung der biologischen Vielfalt

Alles, was wir zum Leben brauchen, stammt aus der Natur. Ganz selbst-
verstandlich nutzen wir die ,Dienstleistungen” der Natur - wie saubere
Luft, sauberes Wasser, natiirliche Rohstoffe —, die aber nur aufgrund einer
intakten Biodiversitidt moglich sind.

Biologische Vielfalt hilt Okosysteme gesund und flexibel, sodass sie sich
an verandernde Lebensbedingungen anpassen kénnen. Dieses Anpas-
sungspotenzial muss vor allem in Zeiten des Klimawandels aufrechter-
halten werden.

Unbegrenzter Konsum, die Zerstdrung von Wéldern und intensive Land-
wirtschaft gefihrden die Biodiversitit. Die Reduzierung bzw. der Verlust
der biologischen Vielfalt fiihrt zu Einschrankungen von Lebensrdumen
fur Pflanzen, Tiere und auch fur Menschen.

Als biologische Vielfalt oder Biodiversitat bezeichnet man die Vielfalt des
Lebens auf der Erde. Sie beruht auf drei Aspekten:

= Vielfalt der Lebensraume: Je vielfaltiger vernetzt die Lebensraume sind,
umso besser entwickelt sich das Leben darin.

= Artenvielfalt: Es braucht viele unterschiedliche Arten mit jeweils vielen
Individuen, damit ein Okosystem stabil bleibt.

= Genetische Vielfalt: Sie ist entscheidend fiir die Anpassungsfihigkeit
und Uberlebensfihigkeit einer Art.

Gut zu wissen: Engagierte Kommunen konnen sich durch vielféltige
Mafdnahmen fiir biologische Vielfalt einsetzen. Verbraucherinnen und
Verbraucher kénnen durch die Art der Erndhrung und durch bewusste
Kaufentscheidungen von beispielsweise regionalen Lebensmitteln zu
mehr Arten- und Ressourcenschutz beitragen. Auch ein sorgsamer
Umgang mit Wasser und die Reduzierung des Fleischkonsums sind
Beitriage zur Forderung der Biodiversitit.

Mehr Informationen finden sich hier:

https://kommbio.de/ (abgerufen am 27.05.2024)

https://www.nabu.de/natur-und-landschaft/naturschutz/13654.html
(abgerufen am 27.05.2024)
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6. Verpackungsmiill reduzieren

Verpackungen zu vermeiden bzw. nachhaltige Verpackungen zu nutzen
bedeutet:

= wertvolle Ressourcen zu schonen,
= das Klima zu schiitzen,
= Umweltverschmutzung zu vermeiden und

= [ebensrdume fir Tiere zu erhalten.

Noch immer fillt in Deutschland zu viel Verpackungsmiill an und belastet
die Umwelt.

Die Bundesregierung hat daher zahlreiche Mafdnahmen beschlossen, um
= {iberfliissiges Einwegplastik zu vermeiden sowie

= Mehrweg-Angebote zu starken und das Recycling auszuweiten, z.B.
mit Mehrweg- statt Einweg-Kaffeebechern oder -Geschirr.

Diese Mafinahmen sind nur dann erfolgreich, wenn jede und
jeder Einzelne mithilft. Europaweit ist Deutsch-
land in der Spitzengruppe der Miillerzeuger.
Plastikmiill ist dabei ein besonders grofes
Problem, denn achtlos weggeworfene
Verpackungen verrotten nicht. Durch
Alterungs- und Zerfallsprozesse
entsteht Mikroplastik (winzige
Plastikpartikel). Mikroplastik ist
wasserunloslich, zieht Umwelt-
gifte an, wird samt Schadstoffen
von Meeresorganismen gefres-
sen und ist nicht wieder aus der
Umwelt zu entfernen.
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Gut zu wissen: Mit diesen finf Tipps vermeiden Sie Gberfliissigen
Plastikmiill im Alltag:

1. Beim Einkaufen auf wiederverwendbare Taschen achten
2. Auf dunne Titen bei loser Ware verzichten
3. Liden mit unverpackten Waren ausprobieren

4. Die eigene Verpackung an die Theke mitbringen, z.B. fiir
To-go-Getrinke

5. Auf Plastikflaschen verzichten, Leitungswasser trinken

P> Mehr Informationen finden sich hier:

https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/umwelt-haushalt/
nachhaltigkeit/einkaufen-ohne-verpackungsmuell-fuenf-tipps-gegen-

ueberfluessiges-plastik-26237 (abgerufen am 27.05.2024)

https://www.bmuv.de/weniger-ist-mehr/plastik-im-alltag-vermeiden
(abgerufen am 27.05.2024)
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7. Pflanzenbasierte Ernihrung

Die Erzeugung tierischer Produkte verbraucht deutlich mehr Ressourcen
und verursacht viel hohere Treibhausgasemissionen als die von pflanzli-
chen Nahrungsmitteln. In Deutschland gehen beispielsweise etwa zwei
Drittel der Treibhausgasemissionen aus der Landwirtschaft auf das Konto
tierischer Lebensmittel. Uber 60 % der landwirtschaftlichen Fliche wer-
den fir die Erzeugung tierischer Produkte genutzt. Auch aus gesundheitli-
cher Sicht und als Beitrag zum Tierwohl empfiehlt sich eine Verringerung
des Konsums tierischer Produkte.

Die DGE empfiehlt im Sinne von Nachhaltigkeit und Gesundheitsférder-
lichkeit eine pflanzenbasierte Erndhrung?: ,Sie besteht zu einem tiber-
wiegenden Anteil aus pflanzlichen Lebensmitteln, wie Gemise und Obst,
Vollkorngetreide und Hiilsenfriichten sowie Niissen und pflanzlichen
Olen. Diese Auswahl wird durch eine geringe Menge an Lebensmitteln
tierischer Herkunft erganzt. Fiir eine solche Erndhrungsweise wird auch
der Begriff flexitarische Erndhrung verwendet. Aufierdem zihlen die me-
diterrane und die nordische Erndhrung, die Planetary Health Diet sowie
vegetarische und vegane Erndhrungsformen zu pflanzenbasierter Ernih-
rung.“* Zu beachten ist dabei, dass eine gesunde Erndhrung auch von der
Qualitat der Lebensmittel und von Aspekten wie dem Zucker- und Fett-
gehalt sowie der Verarbeitung abhingt. Grundsétzlich ist fiir eine gesund-
heitsféordernde Erndhrungsweise wichtig, dass sie eine ausreichende und
bedarfsgerechte Versorgung mit Nahrstoffen und Energie bietet.

Mehr Informationen finden sich hier:

https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/faq/pflanzenbasierte-
ernaehrung/ (abgerufen am 27.05.2024)

https://ifpe-giessen.de/ (abgerufen am 27.05.2024)

23 Eine pflanzenbetonte Erndahrung ist auch einer der Eckpunkte der Erndhrungsstrategie:
https://www.bmel.de/SharedDocs/Downloads/DE/_Ernaehrung/ernaehrungsstrategie-
eckpunktepapier.pdf?__blob=publicationFile&v=4 (abgerufen am 27.05.2024).

24 https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/faq/pflanzenbasierte-ernaehrung/
(abgerufen am 27.05.2024)
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8. Umweltfreundliche Proteinquellen

Tierische Produkte belasten durch ihre Produktion die Umwelt, das Klima
und die Biodiversitit. Gleichzeitig ist eine ausreichende Versorgung mit
Proteinen (Eiweif}en) von grofier Bedeutung fiir eine gesunde Erndhrung.
Muskeln, Organe, Haut, Haare, Hormone und Enzyme bestehen grofiten-
teils aus Proteinen. Die DGE empfiehlt fir Erwachsene ab 19 Jahren bis
unter 65 Jahre 0,8 g Protein/kg Korpergewicht pro Tag. Fiir Erwachsene ab
65 Jahren gibt die DGE einen Schitzwert von 1,0 g Protein/kg Korperge-
wicht pro Tag an.

Die ,Proteinfrage“® ist also aus der gesundheitlichen ebenso wie aus der
okologischen Perspektive relevant. Zur Kategorie der alternativen Pro-
teinquellen zédhlen pflanzliche Quellen (Hiilsenfriichte, Getreide oder
Olsaaten), tierische Quellen (Insekten oder Zellkulturen) und weitere
Proteinquellen (wie Mikro- und Makroalgen, Pilze, Bakterien und Hefen).
Pflanzliche Proteine haben gegeniiber Fleisch auch den Vorteil, dass sie
frei von korperbelastendem Fett und Cholesterin sind.

Eine herausragende Rolle fiir die Versorgung mit pflanzlichen Proteinen
spielen Hulsenfriichte wie Bohnen (inklusive

Soja), Linsen, Kichererbsen, Lupinen

und Erdniisse. Kein anderes
pflanzliches Lebensmit-
tel hat einen héheren
Eiweif3gehalt als
Hilsenfriichte. Im
getrockneten Zu-

stand betragt der
Proteingehalt

20 bis 38 %. Hiil-
senfriichte sind

zudem reich an
Ballaststoffen.

25 https://www.wwf.de/fileadmin/fm-wwf/Publikationen-PDF/Landwirtschaft/so-schmeckt-
zukunft-die-proteinfrage.pdf (abgerufen am 27.05.2024)
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Fiir eine besonders gute Eiweiflaufnahme kombiniert man pflanzliche
EiweifRquellen miteinander, z. B. Hiilsenfriichte mit Getreide (Erbsenein-
topf mit Vollkornbrot, Linsengemiise mit Reis etc.). Auch Vegetarierinnen
und Vegetarier/Veganerinnen und Veganer sind hinsichtlich der Protein-
aufnahme gut versorgt, wenn sie pflanzliches Eiweif? aus Hiilsenfriichten,
Getreide, Gemiise, Kartoffeln und Niisse abwechslungsreich kombinieren.

P> Mehr Informationen finden sich hier:

https://www.kern.bayern.de/recherche/312473/index.php
(abgerufen am 27.05.2024)

https://www.ugb.de/ugb-medien/einzelhefte/erbsen-bohnen-linsen-
gutes-aus-der-huelse/wertvolles-aus-der-huelse/
(abgerufen am 27.05.2024)

https://www.wwf.de/fileadmin/fm-wwf/Publikationen-PDF/
Landwirtschaft/so-schmeckt-zukunft-die-proteinfrage.pdf
(abgerufen am 27.05.2024)
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9. Hochverarbeitete Lebensmittel vermeiden

Sufligkeiten, Geback, Trockensuppen, Wurst und Fertiggerichte sind
Beispiele fiir stark verarbeitete Lebensmittel. Grundsitzlich werden
Lebensmittel und Getranke, deren Rohstoffe viele Verarbeitungspro-
zesse durchlaufen haben, als stark verarbeitete oder hochverarbeitete
Lebensmittel bezeichnet. Menschen, die viele dieser Lebensmittel zu sich
nehmen, haben ein héheres Risiko fiir Ubergewicht, Adipositas, Blut-
hochdruck, Typ-2-Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Mit zunehmender Verarbeitung von Lebensmitteln sinkt meist die Nahr-
stoffdichte. Fertiggerichte und Convenience-Produkte enthalten daher in
der Regel weniger Vitamine, weniger Mineralstoffe sowie weniger Ballast-
stoffe als frisch zubereitete Speisen. Gleichzeitig sind oft viel Zucker, Fett
und Salz enthalten. Auch ist die Qualitat der Fette in hochverarbeiteten
Produkten hdufig mangelhaft, und es sind Zusatzstoffe wie Stabilisatoren,
Geschmacksverstirker, Farbstoffe, kiinstliche Geschmacksstoffe etc. zuge-
setzt, die sich negativ auf die Gesundheit auswirken kénnen. Stark verar-
beitete Lebensmittel verbrauchen zudem mehr Energie und Ressourcen
und belasten dadurch in hoherem Mafie die Umwelt und das Klima.

Fiir eine ausgewogene und nachhaltige Erndhrung sollten frische und
moglichst wenig verarbeitete Lebensmittel bevorzugt werden.? Beim
Einkaufen gilt als Faustregel: Je linger die Liste der Zutaten auf einem
Produkt ist, desto eher sollte man dieses meiden.

Mehr Informationen finden sich hier:

https://www.fze.rlp.de/Ernaehrungsberatung/
HochverarbeiteteLebensmitteleinSegenundFluchzugleich
(abgerufen am 27.05.2024)

https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/nachhaltigkeit/#c2156
(abgerufen am 27.05.2024)

https://www.dge.de/presse/meldungen/2023/wie-wirken-stark-
verarbeitete-lebensmittel-auf-die-gesundheit/
(abgerufen am 27.05.2024)

26 Tipps fur das sogenannte ,Clean Eating® oder eine Annéherung daran finden sich hier:
https://www.barmer.de/gesundheit-verstehen/leben/ernaehrung/clean-eating-im-alltag-1071694
(abgerufen am 27.05.2024). 94
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Gestaltung und Satz
GDE | Kommunikation gestalten

»IN FORM bleiben*

Kreative Akteure gestalten Gesundheitsforderung fiir ALLE &lteren Menschen

Forderung

Die vorliegende Arbeitshilfe
wurde gefoérdert durch das
Bundesministerium fiir
Erndhrung und Landwirt-
schaft im Kontext von

IN FORM - Deutschlands
Initiative fiir gesunde
Erndhrung und mehr
Bewegung aufgrund eines
Beschlusses des Deutschen
Bundestages.
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Gefordert durch:
% Bundesministerium
fur Erndhrung
und Landwirtschaft ba gs0

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

Uber IN FORM: IN FORM ist Deutschlands Initiative fiir gesunde Ernihrung und mehr Bewegung.

Sie wurde 2008 vom Bundesministerium fiir Erndhrung und Landwirtschaft (BMEL) und vom Bundes-
ministerium fiir Gesundheit (BMG) initiiert und ist seitdem bundesweit mit Projektpartnern in allen
Lebensbereichen aktiv. Ziel ist, das Erndhrungs- und Bewegungsverhalten der Menschen dauerhaft zu
verbessern. Weitere Informationen unter: www.in-form.de.




