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«mitten@ DIES UND DAS

gesucht - gefunden Oft erleichtern Hilfsmittel das Leben der Menschen mit
besonderen Bedurfnissen sehr. Diese sind leider hdufig
kostspielig und eine finanzielle Unterstiitzung ist nicht
immer moglich. Wir veréffentlichen deshalb gerne
Angebote der Tausch-Bdrse des Liechtensteiner
Behinderten-Verbandes. Wenn Sie ein gebrauchtes
Hilfsmittel zu verschenken haben, nimmt der Be-
hinderten-Verband auch gerne |hr Angebot entgegen.

Aktuell zu verschenken:
RELAX SESSEL SCHWARZ
MIT ELEKTRISCHEM ANTRIEB
FUR ARME UND BEINE

Aktuell zu verschenken:
LUFTSPRUDELBAD
MEDIVIT

Wenn Sie Interesse haben, melden Sie sich bitte beim
Liechtensteiner Behinderten-Verband, Wiesengass 17,
Schaan, Wolfgang Frommelt, Telefon: 00423 390 05 15

Kontakt zu «mittendrin»

Damit wir auch weiterhin «mittendrin» sein kdnnen, be-
grussen wir lhre Anregungen, konstruktive Kritik und
konkreten Vorschlage. Falls Sie Fragen zum ein oder
anderen Thema haben, beantworten wir diese gerne.

Wenden Sie sich an die

Stabsstelle fiir Chancengleichheit
Telefon: 00423 236 60 60

Mail: info.scg@Iiv.li - Stichwort: mittendrin

«mitten@ INHALT

«mittendrin»

Anfangs, als sich das Redaktionsteam entschlossen
hatte, auf das Thema Ernahrung naher einzugehen, war
ich dazu kritisch eingestellt. Denn dariiber wird schon
so oft berichtet. Beinahe taglich wird man damit kon-
frontiert. Es gibt so viele Hefte und Sendungen, die sich
damit befassen. In meinem Umfeld treffe ich auf viele
Menschen, die sich biologisch, vegan, vollwertig etc.
ernahren.

Nachdem ich die vorliegenden Beitrdge nun kenne, bin
ich jedoch eines Besseren belehrt worden. Denn klar
zeigt sich, dass es im Ganzen um weit mehr geht,
als um Diaten, die auf ein allgemeines Schdnheitsideal
hinarbeiten. Auch nicht um neue Entdeckungen dazu,
die gerade ,in” sind.

Fir Menschen mit Handicap kann Erndhrung Uber-
lebenswichtig sein. Manche dlrfen gewisse Nahrungs-
mittel aufgrund ihrer Behinderung nicht oder nur ganz
gezielt zu sich nehmen. Es gibt jene, die aufgrund von
Medikamenten schon von vornherein zusatzlich be-
lastet sind und darauf achten missen, dass sie dieser
Belastung durch Erndhrung entgegenwirken kén-
nen. Andere sind wegen ihrer Vorgeschichte
dazu angehalten, frische Lebensmittel nicht
zu haufig einzunehmen. Und wieder andere
essen aufgrund einer psychischen Stérung
zu wenig und gelangen so in eine kritische
kérperliche Verfassung.

Erndhrung gerade auch in Bezug auf Men-
schen mit besonderen Bedurfnissen ist ein viel-
schichtiges Thema. Wir kénnen in der vorliegenden
Ausgabe von «mittendrin» leider nur das eine oder
andere aufzeigen. Fest steht jedoch, dass Erndhrung
eine grosse Rolle spielt, und dass es die Aufgabe jedes
Einzelnen ist, sich darum zu kiimmern.
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Sich mit Nahrungsmitteln, der eigenen
Erndhrung auseinanderzusetzen, Uber-
legt und verantwortlich damit umzu-
gehen ist sehr wichtig. Egal jedoch
worauf persénliches Augenmerk ge-
legt werden muss, jeder kann Essen
bewusst geniessen. Man kann sich an
der Fulle der Lebensmittel erfreuen, die
uns hier zur Verfligung stehen. Allein dies

empfinde ich als Lebensqualitat, die wir schatzen
und uns bewahren sollten.
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Liebe Leserinnen und Leser

Unsere Organisation Slow Food (engl. slow — langsam
und food — Essen) setzt sich fir Genuss und Ethik
beim Essen und Trinken ein. Vielfalt und ein gutes Mit-
einander ist uns wichtig. Und weil es in dieser Ausgabe
von «mittendrin» auch darum geht, freut es mich sehr,
dieses Vorwort zu schreiben.

Wenn wir essen und trinken, dann treffen wir damit
auch eine Entscheidung, wie wir mit uns, unseren Mit-
menschen, den Tieren und unserer Umwelt umgehen.

Betrachten wir unser Essen als Nahrungsmittel, das
uns satt macht, oder als etwas, was uns Energie,
Gesundheit und Lebensqualitdt gibt und woflr wir
dankbar sind? Kennen wir den Aufwand aller derer, die
daran beteiligt waren — vom Bauern bis zum Koch?
Und wollen wir dies auch angemessen wertschatzen?
Zum Beispiel in der Frage der Herkunft des Fleisches,
das wir essen: Die Tier-,,Produktion” ist oft mit sehr viel
Leid verbunden — kaum Auslauf, unwirdige Schlacht-
bedingungen, Hormon-/Antibiotika-Behandlungen. Wie
wollen wir mit den Schwacheren umgehen? Und kann
Fleisch von Tieren, welche derart behandelt wurden,
far uns wirklich noch gesund sein (z.B. Antibiotika-
Resistenzen)?

Aus diesen Grinden bevorzugen wir lokale und saison-
ale Lebensmittel. Wir organisieren Veranstaltungen,
die zeigen, wo diese herkommen, wie sie produziert
werden und wie wir deren Geschmack besser wahr-
nehmen koénnen. Wir essen Fleisch massvoll und
bewusst und méchten, dass die Tiere artgerecht leben
kénnen.

Slow Food férdert damit gute, faire und saubere Le-
bensmittel. Das heisst Lebensmittel, die fein schmek-
ken, angemessen vergutet werden und bei denen die
Herstellung und Weiterverarbeitung nachhaltig ist.

Uber 100’000 Mitglieder setzen sich weltweit — nicht
missionarisch — flir diese Ziele ein.

Lo Jok

Uwe Seeske
Prasident Slow Food Liechtenstein / Rheintal

e

Slow Food’

www.slowfood.ch
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Kurs-Tipp: Ernahrung - was ist wirklich W|Cht|g!

Welche Auswirkungen hat die Erndhrung auf unseren
Korper? Viele Leute flhlen sich nicht gut, mide und
ausgelaugt. Kleine Verédnderungen in der Erndhrung
kénnen grosse Wirkungen mit sich bringen. Das ist
nicht kompliziert. Mit einfachen Mitteln kdnnen wir uns
bewusster und gestinder erndhren. Oft sind es kleine
Dinge, die einfach zu beachten und umzusetzen sind.

«mittendrin» bietet am Samstag, den 2. Juli 2016
Menschen mit besonderen Bediirfnissen die Még-
lichkeit, an diesem Kurs teilzunehmen.

Auf interessante und anschauliche Art wird Eliane Vogt
den Teilnehmenden Wissen, Tipps und Tricks rund um
die Erndhrung naherbringen. Gemeinsam werden wir
anhand von Beispielen lernen, auf was man achten
muss. Lust mit dabei zu sein?

Dann melden Sie sich gleich an. Transportméglich-
keiten kénnen Uber den Liechtensteiner Behinderten-
Verband gebucht werden.

Hallo, ich bin Eliane Vogt. Ich habe mein eigenes
Erndhrungs- und Bewegungs- Studio in Mauren. Meine
Ausbildung als Erndhrungsberaterin, Wellness- und
Fitnesstrainerin waren mir sehr wichtig, weil ich meinen
Kundinnen und Kunden ein Gesamtpaket anbieten
mochte, Gesundheit — Wohlbefinden — Bewegung!
Mein Kernthema ist die Erndhrung und Bewegung in
Kombination. Ich begleite meine Kunden dazu tber 10
Wochen lang und vermittle ihnen Wissen und Tipps
rund um die Erndhrung. Dabei gehe ich ganz gezielt
auf ihre personlichen Umstande, Lebensweisen und
Moglichkeiten ein. Auch die Bewegung spielt eine
grosse Rolle, Kréaftigung fir den ganzen Kérper wird
jede Woche gemeinsam trainiert.

Neben dem biete ich Vortrage, Kochkurse und Kraf-
tigungsstunden an. Sollten Sie Fragen haben, rufen Sie
mich an oder senden sie mir ein Email. Ich freue mich
auf lhr Interesse und unterstitze Sie gerne.

Tel. 00423 793 01 65, eliane@ernaehrungsberatung.li
www.ernaehrungsberatung.li

Datum:

Ort:

Leitung:

Anzahl:

Kurskosten:

Anmeldung:

Samstag, 2. Juli 2016
von 9 Uhr bis 12 Uhr

Haus der Begegnung
Wiesengass 17, 9494 Schaan
Das Haus ist barrierefrei.

Eliane Vogt, Erndhrungsberaterin
Wellness- und Fitnesstrainerin

15 Personen, es zahlt die
Reihenfolge der Anmeldungen
(Mindestanzahl 5 Personen)

20 CHF/Person
Barzahlung bei Kursbeginn

Liechtensteiner Behinderten-Verband
Tel. 00423 390 05 15, Ibv@lbv.li
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VitaIStOffe spielen doch eine Rolle

von Redaktionsmitglied Rita Pfiffner

Negative Deutlich verbessertes

Auswirkungen der Erscheinungsbild

dank Vitalstoffen

Kortison-Behandlung

Entgiftungserscheinung, der
Korper scheidet Schadstoffe
sehr stark liber die Haut aus

Ich bin eine Person, die immer dachte, wir essen um
keinen Hunger zu haben und vielleicht noch, um die
Gemeinschaft mit anderen zu pflegen. Ich habe MS
(Multiple Sklerose). In der ersten Zeit meiner Erkran-
kung kamen immer wieder Leute mit gutgemeinten
Kommentaren: ,Ich habe gehért, dass jemand mit MS
die Erndhrung umgestellt hat und seither geht es ihm
besser®. Ich dachte dann immer: ,Ja das mag auf diese
Person zutreffen, ist aber nichts flr mich®. Ich konnte
mir nicht vorstellen, dass die Erndhrung eine wesentli-
che Verdnderung der Gesundheit bringen kann.

Inzwischen weiss ich es aus eigener Erfahrung besser.
Ich habe seit 18 Jahren MS und habe mich 16 Jahre
lang nur schulmedizinisch behandeln lassen; mit
massigem Erfolg. Ich hatte in den ersten Jahren halb-
jahrlich einen MS-Schub, der jedes Mal hochdosiert
mit Kortison behandelt wurde. Dazu kamen alle mdgli-
chen Nebenwirkungen, die Kortison haben kann. Nach
jedem Schub musste ich meine Kraft und mein Gleich-

gewicht wieder neu aufbauen. Ich hatte unterschiedli-
che Medikamente flr die Basisbehandlung und jedes
Mal, wenn die Schiibe haufiger wurden, musste ich das
Medikament wieder wechseln. Nach 10 Jahren kam
dann ein ganz neues Medikament auf den Schweizer
Markt. Ich bekam es und war zum ersten Mal seit
Jahren schubfrei. Das war toll. So konnte ich meine
Ausdauer weiter aufbauen und musste nicht immer
wieder von vorne beginnen. Aber so schén das auch
war, das Medikament hatte eine relativ geféhrliche
Nebenwirkung. Ist man Trager eines bestimmten Virus,
konnte sich eine weit ausbreitende Entziindung im
Gehirn entwickeln. Ich war Trager dieses Virus und
bekam die Entzindung nach 5.5 Jahren. Da diese
Entziindung grossen Schaden anrichten kann, musste
ich das MS-Medikament schnellstméoglich aus dem
Blut waschen, damit mein Immunsystem den Virus
bekdmpfen konnte. Das ist das Einzige, was gegen
diesen Virus nUtzt. Es gibt keine entsprechenden
Medikamente. Mein Immunsystem hat bald wieder an-
gefangen im Gehirn zu arbeiten und als Erstes einen
massiven MS-Schub ausgeldst. Dieser wurde wieder
mit Kortison behandelt, welches ich danach Utber meh-
rere Monate langsam reduzieren musste.

Auch ein halbes Jahr spéter fuhlte ich mich immer noch
nicht fit. Eine Reha sollte helfen meine Kraft und Kon-
dition zu verbessern. Leider ging mein Plan nicht auf.
Durch diverse Komplikationen wurden aus den geplan-
ten drei Wochen schlussendlich sechs Wochen. Zuerst
hatte ich einen Magen-Darm-Infekt, danach nochmals
einen MS-Schub. Dieser wurde mit einer Schwache,
ausgeldst durch den Infekt, verwechselt, und erst rela-
tiv spat mit Kortison behandelt. Und am Ende der Reha
hatte ich noch eine Lungenembolie. Im Spital teilte man
mir dann mit, dass Kortison ein mdglicher Risikofaktor
fir eine solche Embolie sein kann. Ich war anschlies-
send in meiner Leistungsfahigkeit sehr reduziert. Nach
nur einem halben Tag arbeiten, brauchte ich viel Ruhe

und Erholung. Diese Mudigkeit machte mir lange Zeit
sehr zu schaffen. In dieser Zeit erzahlte eine Biro-
kollegin 6fters von einer Vitalstofftherapie, die ihr
gesundheitlich sehr geholfen hatte. Als sie einmal ein
Beispiel einer Person mit neurologischen Problemen
erwahnte und die positiven Verdnderungen durch die
Vitalstoffe, wurde ich hellhérig und dachte: ,Vielleicht
kénnte mir das auch helfen®. Ich habe dann die Vital-
stoffe nach Austestung meines Naturheilpraktikers
genommen. Austesten lassen habe ich mich deshalb,
weil mein Grundbedarf deutlich hdher ist als bei einer
gesunden Person. Nur schon die Medikamente, die ich
nehme, erhdhen den Bedarf. Begonnen habe ich mit
den Vitalstoffen mit der Einstellung: ,NUtzt’s nichts, so
schadet’s auch nicht”. Denn mit 100% natlrlichen
Vitalstoffen kann ich nichts falsch machen.

Ich konnte mich aber sehr schnell davon Gberzeugen,
dass es durchaus etwas nitzt. In kurzer Zeit war ich
schon viel weniger mide und brauchte kirzere Re-
generationszeiten. Mein haufiger Durchfall besserte
ebenfalls fast von Beginn an. Kein Arzt konnte mir bis
dato diesbeziglich helfen. Auch den letzten MS-
Schub, den ich ein Jahr spéater nochmals hatte, habe
ich nur mit Vitalstoffen und ganz ohne Kortison in den
Griff bekommen. Bei anderen Symptomem brauchte
ich etwas ldnger, bis mir der Unterschied auffiel.
Inzwischen sind die Geflihlsstérungen in den Beinen
weg, ich habe keine Aphten mehr im Mund und der
Lippenherpes, den ich vorher fast monatlich hatte,
kommt auch nur noch sehr selten. Wadenkrampfe
habe ich keine mehr, obwohl ich schon lange kein syn-
thetisches Magnesium mehr nehme. Auch hier vertraue
ich auf ein Naturprodukt. Das sind alles Kleinigkeiten,
bei denen ich vorher immer dachte: ,Jetzt hast du MS,
damit musst du wohl leben®. Dem ist aber nicht so!
Nun muss ich mich nicht nur auf die Schulmedizin ver-
lassen, sondern kenne eine Alternative.

Es ist wichtig, die Ursache zu finden und zu behandeln,
um eine nachhaltige Verbesserung zu erhalten. Mit
den Vitalstoffen passiert genau das. Wir stellen dem
Korper gentigend Vitalstoffe zur Verfigung, sodass er
seine Selbstheilung aktivieren kann. Unser Korper ist
so schlau und behebt die Ursache und lindert nicht nur
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das Symptom. Besteht ein Mangel, produziert der
Kdérper Symptome, um uns auf dieses Problem auf-
merksam zu machen. Leider héren wir diese Hilferufe
meistens nicht oder verstehen sie falsch. Durch die
gestiegenen Anforderungen und die zusétzlichen
Belastungen durch Umwelt, Elektronik uvm. steigt der
Bedarf an Vitalstoffen sténdig. Im Krankheitsfall oder
bei Einnahme von Medikamenten ist der Bedarf noch
viel hdher. Um diesen Bedarf zu decken reicht unsere
heutige Ernahrung nicht mehr aus. Die Nahrwerte in
Frichten und Gemdise sind in den letzten 30 Jahren
massiv gesunken. Darum ist es wichtig, eine gesunde,
basenilberschissige Ernahrung mit hochwertigen bio-
verflgbaren Vitalstoffen zu ergénzen.

Mein Fazit: Ich habe die positive Erfahrung gemacht,
dass es sehr wohl eine Rolle spielt, was man isst!

Hildegard Marchner
Administration

Herbert Marchner
Geschaftsfiihrer

AISMAHRE ........
LEIDENS CHAEIN

fur Keramikplatten.

Lova Center | 9490 Vaduz
Tel. +423 232 85 00 | wohnkeramik.li

Di-Fr 08.00-12.00 Uhr, 13.30-18.30 Uhr
Sa 09.00-12.00 Uhr, 13.30-16.00 Uhr

H+M Wohnkeramik
Die andere” PUattl-Auss tellung
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Food Diaries - geaiitit einer Ess-Storung

Theaterstiick von Heidy de Blum - im Rahmen der Wahnsinnsnachte 2016 - Takino, Schaan

Hand aufs Herz: Wer hat sich nicht schon einmal
Gedanken Uber Bauch, Beine, Po gemacht? An die
eine oder andere Diat gedacht? Laut der Devise: Hier
ein bisschen weniger, dort ein bisschen mehr — und
schon fallt einem das Leben nicht so schwer!

Gedanken wie diese oder eine einmalige Didt muss
nicht ein Hinweis zu einer Ess-Stérung sein, doch der
Ubergang ist schleichend. Eine Essstérung ist eine
ernst zu nehmende psychosomatische Erkrankung.
Schatzungen zufolge ist jeder fiinfte Jugendliche ge-
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fahrdet. Und die Realitdt bestatigt diesen Trend.
Medien gaukeln uns ein falsches Schénheitsideal vor
und die vegane Work-Life-Balance lasst uns sowieso
uralt aussehen. Das Thema ist so aktuell wie noch nie.
Es ist Zeit, darlber offen zu sprechen und Hilfe anzu-
bieten.

Und wer kdnnte dies nicht eher als jemand, der in den
Strudel der Ess-Stoérung hinein-, aber auch wieder
herausgefunden hat? In dem selbstgeschriebenen
Theaterstiick ,,Food Diaries® von Heidy de Blum zeigen
die beiden Schauspielerinnen und ehemals Betroffenen
Heidy de Blum und Susanna Hasenbach den Alltag
essgestorter Frauen — so wie er der Realitat entspricht:
Sensibel, kompromisslos, ehrlich, aber auch stets mit
einer Prise Humor. In Form von Monologen, Liedern
und szenischen Einlagen nehmen sie Bezug zu den
verschiedenen Krankheitsbildern der Anorexie, der Bu-
limie und des Binge Eatings. Sie zeigen auf, was wirk-
lich dahinter steckt und insbesondere, dass es einen
Weg aus der Krankheit gibt.

Im Anschluss an das Theaterstiick findet ein
Nachgesprach rund um das Thema Ess-Stérungen
zusammen mit der Liechtensteiner Psychologin
Dr. phil. Nadine Hilti und den zwei Schauspielerin-
nen statt.

Die 90-miniitige Veranstaltung wird im Rahmen der
Wahnsinnsniachte 2016 in Kooperation mit der
Erwachsenenbildung Stein Egerta und der infra
(Informations- und Beratungsstelle fiir Frauen) am
19. September 2016 um 20 Uhr im Takino in Schaan
aufgefiihrt.
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ESSkUItur — wir wunschen Ihnen ,an Guata”

Esskultur umfasst das gesamte kulturelle Umfeld der
Erndhrung des Menschen. Also beispielsweise De-
koration und Tischsitten, Rituale und Zeremonien,
Speisen als Symbole der Reinheit oder Sinde, oder
auch regionale Spezialitdten und damit kulturelle
Identifikation. Seit der Antike hatte das Essen stets mit
sozialem Status, politischer und religiéser Macht zu tun.
Heute bestimmen in vielen Kulturkreisen weniger die
Fastengebote als vielmehr die Einsicht in gesundheitli-
che Zusammenhange eventuelle Bestrebungen zur
Massigung. Gleichzeitig dominieren die Hektik und
damit Fertignahrung und Fast Food. Oft wird in diesem
Zusammenhang ein Verlust der Esskultur kritisiert.
Denn haufig gibt es keine festen Mahlzeiten mehr: Sie
werden abgeldst von einem konstanten, Gber den Tag
verteilten ,Snacking”. Die Kochkunst ist gegentber
dem ,Snacking” bestimmt von Tradition und Innova-
tion, denn das Kochen war einer der ersten kreativen
Akte der Menschheit.

Das Redaktionsteam wiinscht |hnen fir die zwei
Rezepte gutes Gelingen und einen guten Appetit!

FUr 2 Personen: Rita Pfiffner’s
Bauern-Omlette

Zutaten: 300g Kartoffeln, 1 Zwiebel,

2 Gewiirzgurken, 3 Scheiben Schinken,
3 Stangel Petersilie, 4 Eier, 4 EL Rahm,
4 EL Milch, Salz, Pfeffer, 1 EL Ol

Kartoffeln und Zwiebel schalen und in kleine Wiirfel
schneiden. Gewlirzgurken und Schinken klein schnei-
den. Von der Petersilie die Blatter abzupfen, fein hak-
ken und alles miteinander mischen.

Pfanne erhitzen und in der Zwischenzeit Eier, Rahm
und Milch verquirlen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Den Herd auf eine kleine Stufe zuriickschalten und Ol
in die Pfanne geben. Die gemischten Zutaten gleich-
massig in der Pfanne verteilen und mit der Eiermasse
Ubergiessen. Alles mit Deckel auf kleiner Stufe ca. 20
Minuten garen. Dann die Pfanne vom Herd nehmen
und ohne Deckel ca. 5 Minuten ausdampfen lassen.

FUr_4 _Personen: Sara Malfxer-l?ino’s
Grillierte Zucchetti mit Feta
und Oregano

1 Stilick Zucchetti mittelgross,

2 EL Pinienkerne, 50g Oliven schwarz

1 Bund Oregano, 400g Feta, 1 Stiick Zitrone
Pfeffer schwarz, aus der Miihle,

8 EL Olivendl, Alufolie

Die Zucchetti waschen und ungeschalt der Lange nach
halbieren. Das weiche Innere mit einem L&ffel heraus-
kratzen.

In einer beschichteten Bratpfanne die Pinienkerne ohne
Fettzugabe hellbraun résten. Die Oliven grob hacken.
Die Oreganoblattchen von den Stielen zupfen und
ebenfalls hacken. Den Feta grob zerkriimeln und in
eine Schussel geben. Wenig Zitronenschale fein dazu-
reiben. Pinienkerne, Oliven und Oregano untermischen.
Alles mit reichlich frisch gemahlenem Pfeffer wirzen.
Die Fillung bergartig in die Zucchettihalften fiillen. Von
der Zitrone 2 Essloffel Saft auspressen, mit 4 Essloffeln
Olivendl mischen und Uber die Fillung traufeln.

Auf die Mitte von 4 grossen Alufolienstiicken je 1
Essl6ffel Olivendl geben. Auf jedes Folienstiick 1 geflill-
te Zucchettihdlfte setzen. Die Alufolie gut verschlies-
sen. Die Zucchetti-Packli auf dem Grill 15-20 Minuten
braten oder direkt in die nicht zu heisse Glut legen.
Man kann die geflllten Zucchetti auch im Ofen garen:
Die Zucchettipakete auf ein Blech legen und im auf 200
Grad vorgeheizten Ofen in der Mitte etwa 30 Minuten
backen.
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Ich spiele bei Special Olympics Boccia. Einmal in der
Woche treffen wir uns zum Training. Wir haben beim
Spielen Spass. Seit ich dabei bin, habe ich viel gelernt.
Ich bin zum Beispiel im Umgang mit Menschen, die
eine schwerere Behinderung haben, kollegialer gewor-
den. Ich habe auch gelernt, dass das Gewinnen nicht
an erster Stelle steht. Der Spass an dem Bocciaspiel ist
doch genauso wichtig. Man kann auch an einem
Turnier Flnfter (Letzter) sein, so wie ich in Klagenfurt in
Karnten.

Ich habe damals ein gutes Divisioning gespielt. Durch
dieses Spiel wird man eingestuft und es wird bestimmt
in welcher Starkegruppe man zum Wettkampf antritt.
Ich wurde in die erste Gruppe eingestuft. Aber ich
wurde meiner Rolle nicht gerecht. Ich verlor alle Spiele.

Aber die Enttduschung war nicht einmal so gross. Wir
sagen uns immer, das Mitmachen ist wichtig. Auch das
musste ich lernen.

Ich habe am Freitagabend auch Breitensportgruppe
beim Liechtensteiner Behinderten-Verband. Wir turnen
uns ein. Das macht ebenso Spass. Gerade Uben
wir einige Spiele in 4er Gruppen. Wir bereiten uns auf
den Sporttag vor. Ich finde Bewegung und auch gute
Erndhrung ist wichtig. Beides ergdnzt sich und passt
gut zusammen.

Eine Ubersicht und weitere Informationen zum
Sportangebot von Special Olympics Liechtenstein fin-
den Sie auf www.specialolympics.li

Ich habe bei Special Olympics Viel gelel‘nt

Teamgeist und Freudi; ’ \
am Sport: p
Helga Frick (links im ﬁﬁlg
mit Ulrike Vogt " f
=
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,,Ubel‘“-Leben mit einer Diat

Erfahrungsbericht von Andrea Wohlwend (links im Bild) und Nicole Hanselmann

Gutes Essen, etwas Slsses zwischen-
durch — jeder kennt das Gefihl der
Lust nach etwas kulinarischem
Genuss im Leben. Was aber, wenn
gerade dies aus gesundheitli-
chen Grunden nicht geht? Wenn
man auf dies oder jenes ver-
zichten muss, oder nicht zu viel
von einem Nahrungsmittel es-
sen darf? Auch gibt es Men-
schen, die das Essen abwagen
und auf bestimmte Medikamente
abstimmen mussen. Wir haben
uns an unsere Diaten gewdhnt, und
uns unsere Essgewohnheiten so zu-
sammengestellt, dass wir trotz diesen
Einschrédnkungen damit klar kommen. Denn

eines ist uns bewusst: Wenn wir uns nicht daran halten,
leiden wir selber direkt an den Folgen.

Ich Nicole bin Diabetikerin und meine Essens-Regeln
sind relativ einfach. Ich muss die Zufuhr der Kohlen-
hydrate in meinem Essen mit den Insulin-Einheiten
gegenrechnen. Das heisst, vor jedem Essen muss ich
den Blutzuckerspiegel messen. Anschliessend berech-
ne ich die Broteinheiten des Menus und spritze mir — je
nachdem, wie hoch mein aktueller Zucker ist — eine
Anzahl von Einheiten Insulin. Wenn ich mich mal
unwohl flhle und mein Blutzuckerspiegel zu tief ist,
muss (darf) ich mir auch mal eine Praline génnen. Auch
bin ich in der glicklichen Lage, dass es Rivella Blau
und Coca-Cola Light gibt, so dass ich hin und wieder
etwas anderes als Wasser trinken darf, gerade im
Sommer wenn es heiss ist, und Diabetiker viel trinken
sollten.

FUr Andrea, welche gleich auf verschiedene Diaten
achten muss, da ihre Nieren nicht mehr funktionieren
und sie auf die Blutwésche (Dialyse) angewiesen ist,

ist dies nicht ganz so einfach zu
bewerkstelligen. Bestimmte gesun-
de Nahrungsmittel, wie frisches
Gemise und Frichte sind kali-
umhaltig und fir ihren Korper
schlecht abbaubar. Damit sie
nicht ganz auf Gemluse ver-
zichten muss, kann sie diese
durch ,Dosenfutter* zu sich
nehmen, das darin enthalte-
ne wasserldsliche Kalium
wird mit dem Gemdusesud
weggeschuttet. Sie darf pro
Tag etwas Salat oder eine Frucht
zu sich nehmen, vorzugshalber vor
der Dialyse, damit das darin enthaltene
Kalium anschliessend durch die Maschine
wieder ,rausgewaschen® wird. Ein grosses Problem
stellt fUr sie auch die Trinkmenge dar. Da sie nicht mehr
urinieren kann, sammelt sich alles Wasser in ihrem
Kérper an. Wenn wir mal gemeinsam ausgehen, bestel-
len wir vielfach zusammen ein Getrank, das stosst bei
der Bedienung nicht immer auf Wohlwollen.

Trotzdem: Zusammen geht alles einfacher, und so
haben wir auch schon mal ein Fldschchen Coca-Cola
durch die Zollabfertigung gebracht. Andrea wollte zur
Berechnung ihrer Trinkmenge, gerade wenn sie unter-
wegs ist, das angefangene Flaschchen mitnehmen,
anstatt wie vorgeschrieben wegzuwerfen. Da ich ja ein
Arztattest fir meine Diabetes vorweisen konnte, haben
wir das Cola-Flaschchen als Notfall-Reserve fir eine
Unterzuckerung meinerseits mitgenommen. So wusste
Andrea, was sie an diesem Reisetag getrunken hatte.

Unser Fazit, was das ,Uber“-Leben mit einer Diat be-
deutet, ist: Mit Eigenverantwortung, etwas Disziplin
und Erfahrung, viel Humor und Einfallsreichtum l&sst
sich’s damit gut leben.
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Es ist die Aufgabe jedes Einzelnen,

sich um seine Gesundheit zu kimmern

Interview von Redaktionsmitglied Sara Marxer-Pino mit der Erndhrungsberaterin Sabine Gahr

Frau Dr. scient. med. Sabine Gahr ist seit 20 Jahren
als Erndhrungsberaterin in Liechtenstein tatig. Als
Prasidentin steht sie dem Liechtensteiner Verein
diplomierter Ernahrungsberaterinnen (lvde) vor. Im
Interview schildert sie ihre Erfahrungen im Bereich
Erndhrung mit Menschen mit Behinderung.

Welche Beriihrungspunkte hattest du bei deiner
Arbeit bereits mit Menschen mit Behinderung? Ich
arbeite seit Beginn meiner Tétigkeit als Ernahrungs-
beraterin in Liechtenstein mit dem Heilpddagogischen
Zentrum zusammen. In der Kliche haben wir gesunde
Erndhrung und Mahlzeiten besprochen. Zudem habe
ich verschiedene Vortrage fir betroffene Personen,
Bewohnerinnen und Bewohner und Eltern gehalten. Ich
wurde auch in die Wohngruppen eingeladen und wir
haben zusammen den Speiseplan bearbeitet. Wir haben
besprochen, was wichtig ist, was in einer Mahlzeit un-
bedingt enthalten sein sollte und den Inhalt des
Klhlschranks analysiert. Derartige Einladungen folgen
in unregelméssigen Abstanden immer mal wieder.

Der Verein Ivde hat vor drei Jahren bei einer Veran-
staltung von Special Olympics mit einem Angebot von
Sinnesprufungen auf das Thema Erndhrung aufmerk-
sam gemacht. Die Athletinnen und Athleten konnten auf
sensorische Weise Erfahrungen zu diesem Thema
machen. Es ist einfach zu veranschaulichen, wie viel
Fett, Zucker, Salz in einem Lebensmittel drin ist. So
wurden kleine Versuchsreihen mit Verkostungsmaoglich-
keiten aufgebaut, bei denen die Teilnehmenden die
Unterschiede schmecken konnten. Es wurde also eine
praktische Art der Wissensvermittlung angewendet.

Wie kommt es zu einer Beratung und was sind die
Hauptthemen? Die Uberweisungen an die Erndhrungs-
beraterinnen erfolgen hauptséchlich durch die Haus-
arztinnen und Hauséarzte. Es folgen dann Einzelbe-
ratungen, die Uber einen langerfristigen Zeitraum statt-

finden kénnen. Das ist abhéangig vom Wunsch und von
der Motivation der betroffenen Person. Beim Thema
Erndhrung geht es hauptséchlich ums Abnehmen und
um Fragen zur Erndhrung bei Diabetes. Bei vielen
Patientinnen und Patienten geht es um eine Lebens-
stildnderung. Wenn sie Zuhause wohnen betrifft das die
ganze Familie. Der Idealfall tritt dann ein, wenn sich die
ganze Familie mit dem neuen Lebensstil anfreunden
kann und die Mahlzeiten dementsprechend flr alle
gleich gestaltet werden.

Wo liegen die Herausforderungen bei einer Beratung
bei Menschen mit Behinderung? Die Herausforderung
sehe ich darin, den Patientinnen und Patienten mit einer
geistigen Behinderung zu vermitteln, dass sie die
Lebensmittel, welche ihnen gut schmecken, weglassen
oder nur in kleinen Mengen essen sollten. Hierzu zahlen
beispielsweise SUssigkeiten, SlUssgetranke, fettreiche
Produkte oder Fertigprodukte, welche im Ubermass
konsumiert werden. Das flhrt zu einer permanenten
Ubererndhrung und das in Zusammenhang mit Be-
wegungsmangel zu starkem Ubergewicht. Eine Lebens-
stildnderung stellt natlrlich eine Herausforderung fir
das gesamte Umfeld dar und erfordert Disziplin von
allen nahestehenden Personen. So sollte auch bei den
Organisationen ein Umdenken stattfinden. Es macht
namlich keinen Sinn, wenn Belohnungen fiir erbrachte
Leistungen im Sport oder in anderen Bereichen aus
Sussigkeiten und dhnlichem bestehen.

Medikamente kdénnen bei den Nebenwirkungen
unter anderem eine Gewichtszunahme mit sich brin-
gen. Kann dem entgegengewirkt werden? Das ist
ganz schwierig. Es gibt viele Medikamente, welche die
Patientinnen und Patienten nehmen missen und nicht
absetzen diirfen. Ich stehe in Kontakt mit den Arztinnen
und Arzten, und wir versuchen in so einem Fall die
Dosierung zu verandern oder zu einem anderen Produkt
zu wechseln, das den gleichen Wirkstoff, aber weniger

Nebenwirkungen hat. Es gibt Medikamente, die Hunger
verursachen, andere reduzieren den Stoffwechsel und
verhindern die Kalorienverbrennung. In diesem Fall
sollte die sportliche Aktivitdt gesteigert werden. Diese
Nebenwirkungen zeigen sich vielfach bei psychischen
Pharmaka. FUr viele Menschen mit psychischen Beein-
trachtigungen ist es eine grosse Herausforderung mehr
Sport zu machen, weil sie oft auch unter Antriebs-
losigkeit leiden.

Menschen im Rollstuhl sind in ihrer Bewegung ein-
geschrankt bzw. sitzen standig. Kénnen sich daraus
Probleme fiir den Koérper bzw. die Organe ergeben?
Durch das standige Sitzen haben diese Personen einen
niedrigeren Energiebedarf, aber sie haben nattrlich den
gleichen Vitamin-, Mineralstoff-, Nahrstoffbedarf wie
Menschen, die nicht im Rollstuhl sitzen. Das heisst sie
mussen mit einer kleineren Kalorienmenge, also mit
einer geringeren Energiedichte, eine hdhere Nahrstoff-
dichte erzielen. Sie mlssen sich also noch gestnder
ernahren, als jemand, der eine gute Kompensations-
mdglichkeit mit Sport hat. Der Verdauungsapparat ist
der gleiche, egal ob ich nur sitze, liege oder mich bewe-
gen kann. Meine Verdauungsorgane sind alles Muskeln
und die moéchten betétigt werden. Wenn ich das nicht

kann, kommt deren Aktivitdt zum Erliegen oder reduziert
sich zumindest. Damit es dann beispielsweise nicht zu
Verstopfungen kommt, brauche ich eine ballaststoff-
reiche Erndhrung. Insgesamt muss ich auch darauf ach-
ten, dass ich mich gesund und kalorienarm ernéhre.

Gibt es noch etwas, das du uns gerne mit auf den
Weg geben wiirdest? Der Trend zum Ubergewicht ist
bei Menschen mit und ohne Behinderung genau gleich
vorhanden. Wir haben 24 Stunden Zugang zu Le-
bensmitteln. Es besteht ein Uberfluss, vor allem auch an
Lebensmitteln, die nicht geeignet sind. An diesem
Problem muissen wir arbeiten und es muss eine allge-
meine Sensibilisierung stattfinden. Es ist die Aufgabe
von jeder und jedem Einzelnen, sich um seine Ge-
sundheit zu kimmern. Ich verstehe schon, dass durch
eine Behinderung eine Mehrfachbelastung vorliegt. In
diesem Fall sollten sich die Familien und das Umfeld
darum kiimmern. Es gibt viele Themen, die man bespre-
chen und zu denen wir Erndhrungsberaterinnen eine
Beratung anbieten kénnen.

Vielen Dank Sabine fiir deine interessanten Aus-
filhrungen zum Thema Erndhrung und Menschen
mit Behinderung.
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Eine Information des Amtes fiir Gesundheit der Regierung:

Alternative Ideen

fur gesunde Verpflegung an Anlassen

»Feiern und Essen halt Korper und Geist zusam-
men“, so sagten es schon unsere Vorfahren. Um
sich auch an Festen, Apéros und offiziellen oder
privaten Anlassen leicht und gesund erndhren zu
kénnen gibt es eine Ideenhilfe: ,Alles Wurscht?“,
in Form einer kurzen Broschiire sowie einer Website.

Eine Projektgruppe, bestehend

aus Mitgliedern aller Liechten-
steinischen Gemeindegesund-
heitskommissionen hat es ge-
schafft, neue Ideen auf moderne
Art und Weise umzusetzen.

Die Website www.alleswurscht.li
zeigt viele Mdglichkeiten auf, wie
heute gesunde alternative Ver-
pflegung fur das Dorfleben, aber
auch im privaten Bereich ausse-
hen kann. Diese Ideen kdnnen bei
jeder Veranstaltung umgesetzt
werden.

Verpflegung an Vereins- und
offentlichen Anlassen ist oftmals
sehr traditionell und wenig ge-
sundheitsorientiert. So entstand
2007 die Erstfassung des Flyers
SJAlles Wurscht?“ als Alternativ-
angebot und Ideengeber fir gesunde Verpflegung an
Anlassen. Die Gesundheitskommissionen Schellenberg
und Gamprin haben den Flyer damals erarbeitet.

Die Uberarbeitete Broschure ist kurz gefasst und zeit-
gemass. Sie wirbt mit tollen Bildern, sich auf der Web-
site umzuschauen. Denn diese bietet weitere Informa-
tionen und Rezepte und wird stetig ausgebaut. Der
Projektgruppe lag der besondere Liechtensteinbezug
sehr am Herzen. Alte liechtensteinische Rezepte werden
angepasst und sind auf der Seite prominent vertreten.

Der Mundartdialekt in den Uber-
schriften vermittelt zudem das
typische Heimatgefihl und hat
eine ausgesprochen sympathi-
sche Wirkung.

Naturlich gehdéren Wurst und
Brot weiterhin zum traditionel-
len Angebot. Jedoch sollen ge-
sunde Alternativen zur Selbst-
verstandlichkeit werden. Aus-
gewogene, leichte und bekdém-
mliche Ideen fir alle mdglichen
Anldsse machen uns das Feiern zum Vergnligen ohne
Reue. Fir ein optimales Kérpergewicht, fir unsere Ge-
sundheit und flrs Wohlbefinden sind die vielen alltag-
lichen Entscheidungen, die wir treffen, ausschlagge-
bend. Wer sich zudem ausreichend bewegt, der han-
delt weise und vorausschauend.

Daher qilt es, auch an Vereinsanldssen, Festen, Apéros
etc. verstérkt gesunde und bekdmmliche Kost anzubie-
ten. Mit Unterstitzung von , Alles Wurscht?*.
www.alleswurscht.li
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Detox basisch vegetarisch - von Natasha Corrett
Stress und ungesunde Erndhrung mit zu vielen stark
verarbeiteten, zucker- und stérkelastigen Nahrungs-
mitteln hinterlassen ihre Spuren: Midigkeit, Abge-
spanntheit, Kopfschmerzen oder andere Beschwerden
und zudem noch ein paar Kilo zu viel. Da hilft Detox.
Vier Erndhrungsprogramme mit eigens konzipierten
Rezepten zeigen, wie es ganz einfach geht: vom
schnellen Wochenend-Detox-Programm mit Séften,
Smoothies und Suppen Uber ein 6-Tage-Schlankheits-
programm bis zum proteinreichen Wochen-Power-Plan
oder dem 4-Wochen-Programm flir eine dauerhafte
Erndhrungsumstellung. Mit Gber 100 unkomplizierten
basischen Rezepten zum Entschlacken und Entgiften,
zur Anregung des Stoffwechsels und zum Abnehmen.

Omni feiert in diesem Jahr sein 20-jdhriges Be-
stehen! Schauen Sie vorbei und profitieren Sie
vom 20% Jubildaumsrabatt auf alle Blicher, deren
Titel im Geschéft in Eschen vorriatig sind!
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Detox

‘basisch vegetarisch

Uber 100 Rezepte
und 4 Entschlackungsprogramme

Bucher,
OMNI J &=
und mehr...

9492 Eschen, Tel. 00423 373 71 84, www.omni.li

«Um klar zu sehen,
geniigt oft ein Wechsel
der Blickrichtung.»

Antoine de Saint-Exupery

Druck+Verlag AG
Schaan

Landstrasse 153, 9494 Schaan

Niederlassung Unterland
Haldenstrasse 5, 9487 Bendern

www.bvd.li



16 «mitten@ AKTIV SEIN

Nachste Veranstaltungen

Veranstaltungen des Liechtensteiner Behinderten-
Verbandes:

Sommernachtsball auf dem Bangshof Ruggell
Am Samstag, 25. Juni

Sommeraktivitaten
Vom 1. bis 12. August finden diverse Ausflige statt.

Sommerausflug nach Flissen
Am Sonntag, 28. August

Das genaue Programm kann beim LBV erfragt werden.
Telefon 00423 390 05 15, www.lbv.li

Food Diaries — Realitat einer Essstérung
Theaterstiick von Heidy de Blum

Im Rahmen der Wahnsinnsnachte 2016

am 19. September um 20 Uhr im Takino in Schaan.
Im Anschluss findet ein Nachgesprach rund um das
Thema Ess-Stoérungen statt. Eintritt 15 CHF/Person.

Erste Schritte in die Gebardensprache
Der Kurs bringt lhnen die Themen Gehérlosigkeit
und Gebardensprache naher. Sie erfahren, wie Sie

mit gehérlosen Mitmenschen einfach und unkompliziert

in Kontakt treten kénnen. Fir alle, die sich fir
eine visuelle Kommunikationsform interessieren.
Beginn: Mittwoch, 14. September, 17 Uhr
Dauer: 10 Abende zu je zwei Stunden

Néhere Infos: www.steinegerta.li

Psychosen und schwere Verhaltens-Auffalligkeiten
bei Menschen mit intellektueller Beeintrachtigung
Therapeutische Ansétze und sozialpadagogischer
Umgang aus ganzheitlicher Sicht.

Fortbildung fir Fachpersonen am 5. und 6. Dezember
jeweils von 8 - 12 und 13 - 17 Uhr,
Heilpddagogisches Zentrum, Abteilung Auxilia, Schaan.
Weitere Informationen und Anmeldung bis

spatestens 11. November 2016

Telefon 00423 231 34 45 oder 00423 793 34 45
Email: praxis@psycon.li

Danke Michael!

www.zanghellini.li

DEMEL
KAFFEE

Kaffeegenuss auf
hochstem Niveau |

Landstrasse 85, Schaan, www.demmel.li

CONCORDIA

Kundencenter Vaduz
Austrasse 27, 9490 Vaduz, Telefon 00423 23509 09

Kundencenter Eschen
St. Martins-Ring 1, 9492 Eschen, Telefon 00423 235 09 20

liechtenstein@concordia.li, www.concordia.li
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THEATER Trotzdem Jahreskurs

Es spielen erwachsene Darsteller mit und ohne geistige
Beeintrachtigung

Theaterstiick zur Weihnachtszeit: 12 Proben von September
bis Dezember 2016 mit 6 Auffiihrungen
Spielleitung: Sabine Hennig

Spiel weiter!-Kurs: 7. Februar bis 28. Marz 2017
Spielleitung: Stephanie Seidel

Proben: jeweils dienstags von 18.30 - 20.00 Uhr
Unser gesamtes Kursangebot fir Menschen
von 3-99 Jahren finden Sie unter:

www.jungestheater.li  (irES THEATER,/iechtenstein
L J




