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Liebe Bewohner:innen,

am 17. August 2023 haben wir als BWS-Genos-
senschaft unsere 97. Generalversammlung am 
Bildungscampus der ÖBB in St. Pölten abgehal-
ten. Dabei wurden auch die vorläufigen Zahlen 
für das Jahr 2022 präsentiert. Mit über 18.000 
Genossenschaftsmitgliedern und mittlerweile 
über 23.000 verwalteten Wohneinheiten zählt die 
BWS-Gruppe zu den größten gemeinnützigen 
Wohnbaugenossenschaften des Landes. 

Auch die Kennzahlen des Revisionsverbands 
konnten im Berichtszeitraum wieder übererfüllt 
werden, was uns besonders stolz macht, weil es 
eindrucksvoll zeigt, dass wir gemäß den Krite-
rien der Wirtschaftlichkeit, Sparsamkeit und 
Zweckmäßigkeit das uns anvertraute Vermögen 
unserer Genoss:innen und Bewohner:innen sorg-
sam verwalten und zum Wohle aller einsetzen. 
Rund 300 Mitarbeiter:innen sorgen österreich-
weit dafür, dass sich unsere bestehenden und 
zukünftigen Kund:innen in unseren Wohnhaus-
anlagen wohlfühlen.

VORWORT.
Auch wenn durch die Verwerfungen am Ener-
giemarkt und die allseits präsente Teuerung das 
Thema Gesundheit vielleicht etwas in den Hinter-
grund geraten ist, bleibt es für den einzelnen und 
für uns als Unternehmen ein zentrales Thema. 
Daher haben wir auch ganz bewusst den Schwer-
punkt „Gesundheit“ in diesem Magazin gewählt. 
Als familienfreundlicher Arbeitgeber – mit rund 
70 Prozent Frauenanteil – steht bei uns nicht 
nur die Gesundheit unserer Bewohner:innen im 
Vordergrund, sondern auch jene unserer Mitar-
beiter:innen. Mit Freiflächen in unseren Wohn-
hausanlagen, Fassadenbegrünungen und ande-
ren Maßnahmen versuchen wir, Gesundheit und 
Wohnen in Einklang zu bringen. Unseren Mitar-
beiter:innen bieten wir einen gesunden und mo-
dernen Arbeitsplatz und, wo immer möglich, eine 
ausgewogene Work-Life-Balance.

Wie es mit der Gesundheit der in Österreich le-
benden Menschen ganz allgemein bestellt ist, 
lesen Sie im vorliegenden Magazin. Wir hoffen, 
Ihnen den einen oder anderen Anreiz zu geben, 
um gemeinsam auf Ihre und unsere Gesundheit 
zu achten. Wenn wir das tun, werden wir auch in 
Zukunft gemeinsam besser und vor allem gesund 
zusammenleben.

Wir wünschen Ihnen eine spannende Lektüre.

Aufgrund des Kostendeckungsprinzips in der Ge-
meinnützigkeit und der gestiegenen Baukosten 
werden aber nicht nur die Neubauprojekte teurer 
oder verunmöglicht, auch die Mieten in den be-
stehenden Mietwohnungen sind teils drastisch 
gestiegen. Allein die Zinsentwicklung im letzten 
Jahr hat dazu geführt, dass die Mieten – alles an-
dere gleich belassen – um bis zu 70 Prozent in die 
Höhe geklettert sind. Insofern war 2022 und ist 
2023 gerade für den gemeinnützigen Wohnbau 
sehr herausfordernd. 

DI Michael KaiserDr. Mathias Moser
Vorstände der BWSG-Gruppe
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Mit Freiflächen, Fassaden-
begrünungen und anderen 

Maßnahmen versuchen wir, 
Gesundheit und Wohnen in 

Einklang zu bringen.
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Prävention und Gesundheitsförderung 
statt Krankheitsreparatur.

Wer bezahlt unser Gesundheitssystem?

Der Gesundheitssektor ist ein bedeutender Wirt-
schaftszweig in Österreich und sehr kosten- 
intensiv. Im Jahr 2015 betrugen die gesamten 
Gesundheitsausgaben 49.128 Millionen Euro. Im 
Jahr 2015 wurden pro Kopf ca. 4.713 Euro für Ge-
sundheit ausgegeben, was über dem EU-Durch-
schnitt liegt. 

Mehr als 75 Prozent der gesamten derzeitigen Ge-
sundheitsausgaben werden durch einen Mix aus 
allgemeinen Steuereinnahmen und Pflichtbei-
trägen der sozialen Krankenversicherung finan-
ziert. Die Krankenversicherungsbeiträge stellten 
den größten Teil der Einnahmen dar und deckten 
im Jahr 2015 44,8 Prozent der laufenden Gesund-
heitsausgaben und 60 Prozent der laufenden  öf-
fentlichen Ausgaben.

Einnahmen aus Steuern stellen die zweit- 
größte Finanzierungsquelle dar. Sie beliefen sich 
im Jahr 2015 auf 30,8 Prozent der Gesamtausga-

Gesund(es) Leben als Ziel menschlichen 
Handelns – denn gesund zu sein und sich 
wohlzufühlen, danach strebt jeder von 

uns. Die WHO spricht längst von einem Grund-
recht jedes Menschen auf einen bestmöglichen 
Gesundheitszustand. Doch ist uns allen klar, dass 
Gesundheit ein wahres Luxusgut ist? 

Wie funktioniert das österreichische 
Gesundheitssystem?

Das österreichische Gesundheitssystem ist kom-
plex und fragmentiert. Die Zuständigkeiten ver-
teilen sich auf die Bundes- und Landesebene. 
Viele Aufgaben sind an die Selbstverwaltungs- 
organe wie Sozialversicherung und Berufsver-
bände von Gesundheitsdienstleistern delegiert. 
Die Finanzierung des Systems ist geteilt, wobei 
Bund, Länder sowie die Sozialversicherungsträ-
ger zu unterschiedlichen Teilen zum Budget bei-
tragen.

GESUNDHEIT – LUXUSGUT 
IM 21. JAHRHUNDERT.

ben und 40 Prozent der öffentlichen Ausgaben. 
Darin sind Zahlungen des Bundes, der Länder 
oder der Gemeinden für die intramurale Ver-
sorgung und die Langzeitpflege, die öffentliche 
Gesundheit und Prävention sowie Beiträge an 
Krankenversicherungsträger für Arbeitslose und 
Wochengeld enthalten. Private deckten im Jahr 
2015 als drittgrößte Einnahmequelle ein Viertel 
der laufenden Gesundheitsausgaben.

Pflegepersonal fehlt

Im Gesundheits- und Sozialwesen sind rund 
zehn Prozent aller unselbstständig Erwerbs- 
tätigen in Österreich beschäftigt, das macht die-
ses zum drittgrößten Beschäftigungssektor. Ein 
Geschlechtergleichgewicht gibt es hier jedoch 
nicht – der Gesundheitssektor ist weiblich. Im 
Jahr 2016 lag der Anteil an Frauen, die im Gesund-
heits- und Sozialwesen tätig waren, bei mehr als 
75 Prozent.

Die Pflegepersonaldichte in Österreich ist ver-
hältnismäßig niedrig und auch die Gesamtzahl 
an Angehörigen der Gesundheits- und Kranken-
pflegeberufe ist im Vergleich zur Gesamtzahl an 
Ärzten gering. Die Migration von Angehörigen 
der Gesundheits- und Krankenpflegeberufe und 
Betreuungskräften spielt daher besonders im 
Langzeitpflegesektor eine wichtige Rolle. Etwa 
30 Prozent der in der häuslichen Pflege tätigen 
Personen in Österreich wurden im Ausland, vor-
wiegend in Rumänien und der Slowakei, geboren.

Altersstruktur der Pflege- und 
Betreuungspersonen

Aus Erhebungen für die Studie des Bundesmi-
nisteriums wird ersichtlich, dass rund zwei Drit-
tel der Pflege- und Betreuungspersonen über  
50 Jahre alt sind und in rund zehn Jahren wahr-
scheinlich in Pension gehen. Doch welche Maß-
nahmen sollten in diesem Bereich gesetzt wer-
den, um den Pflegeberuf attraktiv zu machen und 
auch den Personalbedarf zu decken? Der Pflege-
beruf muss durch Informationsveranstaltungen, 
Praktika und Schnuppertage attraktiv gestaltet 
und beworben werden. Eine weitere Maßnahme 
wäre es, ausländischem Personal den Berufsein-
stieg zu erleichtern und auch unterschiedliche 
Zielgruppen konkret anzusprechen.

Die Ausbildungsplätze müssen zudem innovativ 
geplant werden, um die Drop-out-Raten während 
der Ausbildung zu senken, lebensphasenge- 
rechtes Arbeiten zu ermöglichen und neue  
Betreuungs- und Versorgungsarrangements zu 
entwickeln. Zusätzlich sollte eine Auseinander-
setzung mit den Möglichkeiten der Digitalisie-
rung zur Unterstützung des Pflege- und Betreu-
ungspersonals stattfinden und die Potenziale 
betreffend künstlicher Intelligenz im Bereich der 
Pflege genutzt werden. 
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Wenn das Personal fehlt, sinkt nicht nur die Qualität der Dienstleistungen, 
sondern es schadet auch der Wirtschaft.

Österreich hat im vergangenen Jahr so viel Geld wie noch nie 
in die Gesundheitsversorgung gesteckt.

Der Gesundheitssektor ist ein 
bedeutender Wirtschaftszweig 

in Österreich und sehr 
kostenintensiv. 

Wir sollten die 
Möglichkeiten der 

Digitalisierung nutzen, 
um das Pflege- und 

Betreuungspersonal zu 
unterstützen.

Die österreichische Wohnbevölkerung ist beinahe 
flächendeckend (99,9 Prozent) krankenversichert. 
Zwischen den Krankenversicherungsträgern fin-
det kein Wettbewerb statt, die Zuordnung zu 
einem Versicherungsträger erfolgt nämlich ge-
setzmäßig über den Beschäftigungsort oder die 
Art der Beschäftigung.

Wir wissen heute schon, dass es sowohl zu einer 
Zunahme von pflegebedürftigen Personen kom-
men wird als auch zu einem Rückgang von fami-
liären Betreuungsressourcen. Um eine qualitativ 
hochwertige Pflege gewährleisten zu können, 
müssen alle Einrichtungen nicht nur auf eine Pla-
nung zur zukünftigen Deckung des Personalbe-
darfs setzen, sondern schon heute in die Bildung 
von Personen in dieser Berufsgruppe investieren. Bi
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Ein System, das kränkelt

Das österreichische Gesundheitssystem ist auf 
die Behandlung bereits eingetretener Erkran-
kungen ausgelegt und investiert einen relativ ge- 
ringen Prozentsatz seines Budgets in die Präven-
tion. Die Krankenversicherungsträger geben für 
die medizinische Vorsorge rund 122 Millionen 
Euro aus.

Die Gesundenuntersuchung, bei der lediglich ei-
nige Fragen zur Lebensweise gestellt und simple 
körperliche Untersuchungen vorgenommen wer-
den, erlaubt vielleicht eine grobe Einschätzung des 
Erkrankungsrisikos, frühzeitige Diagnosen wer-
den damit aber in den seltensten Fällen gestellt.  

Eine Statistik von Statista aus dem Jahr 2023 sagt 
aus, dass nur die Hälfte der Bevölkerung einmal 
pro Jahr überhaupt eine Vorsorgeuntersuchung 
wahrnimmt. Erschreckend, aber wahr – rund  
21 Prozent geben an, noch nie bei einer Vorsorge-
untersuchung gewesen zu sein. Dabei sind die 
Kosten für die Behandlung schwerwiegender Er-
krankungen wesentlich höher als regelmäßige, 
ganzheitliche Vorsorgeuntersuchungen.

Während die Lebenserwartung immer weiter 
zunimmt, erkranken zugleich mehr und mehr 
Menschen an Krankheiten, die durch einen un-
gesunden Lebensstil verursacht werden. Neben 
dem persönlichen Leid der Betroffenen und 
ihrer Familien belasten die Pflege- und Gesund-
heitskosten für all diese Menschen das ohnehin 
schon stark strapazierte Gesundheitssystem noch  
weiter. Drastisch ausgedrückt setzen wir durch 
Alkohol, Nikotin, ungesunde Ernährung, wenig 
Bewegung und Stress unsere Gesundheit aufs 
Spiel und vertrauen darauf, dass das österreichi-
sche Gesundheitssystem den „Schaden“ überneh-
men und so gut es geht reparieren wird.

Risikofaktoren 

Es ist nachgewiesen, dass ein beachtlicher Teil 
der Erkrankungen aufgrund externer Einflüsse 
entsteht. Viele Faktoren haben im Zusammen-
spiel dazu geführt, dass sich einige Zivilisations-
krankheiten in der Gesellschaft etabliert haben. 
Diese Krankheiten wie Adipositas, Diabetes, 
Herz- und Gefäßkrankheiten oder Krebs finden 
ihre Ursache häufig in: 

Überernährung/Fehlernährung: Laut dem eu-
ropäischen Adipositas-Report der WHO sind  
54,3 Prozent der erwachsenen Österreicher:innen 
(61,8 Prozent der Männer, 46,8 Prozent der Frau-
en) übergewichtig oder adipös.

Nikotin: Zurzeit rauchen in Österreich rund  
24,3 Prozent der Bevölkerung täglich, das bedeu-
tet einen Raucher:innenanteil von 1,76 Millionen 
Menschen. In Österreich sterben jährlich 14.000 
Menschen an tabakbedingten Krankheiten. Rau-
chen ist der größte vermeidbare Risikofaktor für 
unzählige Krankheiten.

Alkohol: 71 Prozent der Österreicher:innen trin-
ken Alkohol in geringen Mengen. 15 Prozent 
pflegen einen „mittleren Alkoholkonsum“ und 
zehn Prozent haben einen „problematischen  
Alkoholkonsum“. Etwa fünf Prozent der Bevöl-
kerung sind alkoholabhängig, das bedeutet rund 
378.000 Menschen sind süchtig. Die Dunkelziffer 
dürfte dabei jedoch deutlich höher liegen.

Umweltgifte: Fast ein Viertel aller Todesfälle welt-
weit wird mit gesundheitsschädlichen Umwelt-
einflüssen in Zusammenhang gebracht – und 
zwar solchen, die der Mensch selbst beeinflussen 
kann. Dazu gehören: Folgen des Klimawandels, 
Luftverschmutzung, unzureichende Qualität der 
Wasserversorgung und Abwasserentsorgung, 
Belastung durch Chemikalien, Strahlung, Lärm, 
ungesunde Rückstände in der Nahrung aufgrund 
gesundheitsschädlicher Anbaumethoden sowie 
Gesundheits und Sicherheitsrisiken am Arbeits-
platz und im Wohnumfeld.

Es ist nachgewiesen, dass ein 
beachtlicher Teil der  

Erkrankungen aufgrund  
externer Einflüsse entsteht. 

Eine der häufigsten Folgen dieser Faktoren ist 
Krebs. Bezogen auf die österreichische Ge-
samtbevölkerung machten an Krebs erkrankte  
Personen vier Prozent aus. Diese Personen hatten 
insgesamt rund 404.933 Tumore. In den vergan-
genen zehn Jahren nahm die Zahl der jährlichen 
Neuerkrankungen von rund 39.000 auf etwa 
42.000 zu. Dementsprechend steigt die Anzahl 
der mit Krebs lebenden Personen seit Jahren kon-
tinuierlich an. Bei etwa der Hälfte aller 2019 dia-
gnostizierten Fälle waren Brust, Prostata, Darm 
oder Lunge betroffen.

Gesunde Eigenverantwortung

Die Bereitschaft der Bevölkerung, selbst Verant-
wortung für ihre Gesundheit und ihr persönliches 
Wohlbefinden zu übernehmen, steht im Zentrum 
der kommenden Jahrzehnte. Nur wer sich für  
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Wenn kleine und große Katastrophen gewohnte Abläufe unterbrechen, 
brauchen Sie jemanden, der Ordnung ins Chaos bringt. Einen Partner, auf 
den Sie sich verlassen können. Unsere Experten sind rund um die Uhr 
für Sie da: für Sofortmaßnahmen, für die Schadensbeurteilung, für die 
Sanierung oder einfach für anstehende Renovierungen.

Niederlassungen
Wien 23 | Wien 22 | Wien 11 |
Wiener Neustadt  | St. Pölten | Graz 
| Klagenfurt | Neufeld a. d. Leitha 
Salzburg | Linz/Traun

BELFOR Austria GmbH 
Großmarktstraße 8 
1230 Wien
T: +43 1 610 17-0
E: belfor@at.belfor.com

Die Bereitschaft der Bevölkerung, 
selbst Verantwortung für ihre 

Gesundheit und ihr persönliches 
Wohlbefinden zu übernehmen, 

steht im Zentrum der kommenden 
Jahrzehnte.

seinen Körper verantwortlich fühlt, nutzt Vor-
sorgeuntersuchungen, medizinische Überwa-
chungstechnik, achtet auf einen gesunden Le-
bensstil und interessiert sich für Neuigkeiten aus 
der Gesundheitswelt. 

Den Österreicher:innen muss klar gemacht wer-
den, welche medizinischen Leistungen mit wel-
chem Aufwand und welchen Kosten verbunden 
sind, damit unverantwortliches Verhalten tat-
sächlich gesundheitliche Konsequenzen hat. In 
Zukunft wäre es denkbar, dass es zu Zuzahlungen 
für Medikamente und medizinische Leistungen 
kommt, wenn man beispielsweise die Vorsorge-
untersuchungen nicht absolviert. Denkbar wäre 
auch, dass die Behandlungskosten für leichte Er-
krankungen wie Schnupfen oder Husten selbst zu 
tragen sind. Nur so kann das Defizit der Kranken- 
kassen langfristig ausgeglichen werden. Nur 
wenn wir es in Österreich schaffen, dass sich die 
Menschen für ihre eigene Gesundheit zuständig 
fühlen, ist eine nachhaltige Reform des Gesund-
heitswesens möglich.
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Eine Erkrankung, die weltweit jährlich  
2,8 Millionen Menschenleben fordert, von 
der in Österreich viele Erwachsene und 

auch immer mehr Kinder und Jugendliche be-
troffen sind, die schwere psychische und körper-
liche Langzeitfolgen mit sich bringt und dadurch  
acht Prozent unserer Gesundheitsausgabe ver-
schlingt – ein neues Virus? Nein, das ist Adipo-
sitas. Eine chronische Erkrankung, welche durch 
ein Übermaß an Körperfett charakterisiert ist. 
Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) hat 
Adipositas zu einem der größten Gesundheits-
probleme unserer Zeit erklärt. Nehmen wir sie 
auch in unserer persönlichen medizinischen und 
gesundheitspolitischen Wahrnehmung als sol-
ches wahr?

Kaum eine andere chronische 
Krankheit wird so häufig 

missverstanden und 
stigmatisiert wie Adipositas.

Ein gewichtiges Problem.

VOLKSKRANKHEIT 
ADIPOSITAS.

in der Therapie. Übergewicht ist eine komplexe, 
multifaktorielle Erkrankung, in deren Therapie 
Aufmerksamkeit und Verständnis für Entste-
hungsmechanismen und persönliche Kompo-
nenten der Betroffenen miteinbezogen werden 
müssen.

Ziel der Adipositastherapie ist es nicht, so rasch 
und so viel wie möglich an Gewicht abzuneh-
men, sondern die Menschen zu unterstützen, ihr 
Selbstwertgefühl, ihre Lebensqualität und ihre 
Gesundheit zu verbessern. Eine adäquate Be-
handlung der Adipositas berücksichtigt die Er-
fahrungen der Patient:innen und geht über ver-
einfachte Ansätze wie „weniger essen und mehr 
bewegen“ weit hinaus. 

Die Stigmatisierung von Menschen mit Adipositas verhindert 
eine effiziente Vorsorgemedizin und Behandlung.

Übergewichtige Menschen sehen sich oft mit 
verurteilenden Blicken und verletzender Kritik 
konfrontiert. Allzu oft sind Betroffene Vorurtei-
len ausgesetzt, wie etwa zu dumm, zu faul und 
selbst schuld an ihrer Situation zu sein. Die Hilfe 
aus dem persönlichen und professionellen Um-
feld bleibt meist auf Ratschläge, weniger zu essen 
und mehr Sport zu betreiben, beschränkt. Kaum 
eine andere chronische Krankheit wird so häufig 
missverstanden und stigmatisiert wie Adipositas.

Rund 30 Prozent weniger Zeit erhalten von Adipo-
sitas betroffene Patient:innen von Ärzt:innen. Es 
besteht der Hang dazu, die Probleme, von denen 
sie berichten, größtenteils auf die Adipositas zu 
reduzieren. Daraus resultiert Zurückhaltung in 
der klinischen Untersuchung und eine Trägheit 

Welche Therapiemöglichkeiten stehen 
aktuell zur Verfügung?

Lebensstilmaßnahmen

Das Um und Auf ist und bleibt die Anpassung 
des Lebensstils, also die Durchführung einer 
Ernährungs- und Bewegungstherapie mit ver-
haltenstherapeutischer Unterstützung. Erfolg-
reiches Abnehmen scheitert oft an unseren 
Gewohnheiten wie Bewegungsmangel und über 
Jahre angelerntem, gewichtsförderndem Essver-
halten. Eine verhaltenstherapeutische Betreu-
ung kann dabei unterstützen, erlernte Gewohn-
heiten langfristig positiv zu verändern.

Mahlzeitenersätze/Formula-Diäten

Mahlzeitenersatzprodukte in Form von Rie-
geln, Suppen und Shakes können helfen, die 
Kalorienzufuhr zu kontrollieren. Es kommt 
zu einer reduzierten Aufnahme von Energie, 
jedoch mit einer guten Relation von Fett, Eiweiß, 
Kohlenhydraten und zugleich ausreichenden 
Versorgung mit Vitaminen, Mineralstoffen und 
Spurenelementen. Gerade in der Anfangsphase 
des Abnehmens können entsprechende Produkte 
Unterstützung bieten und zu einem rascheren 
Erfolg führen. 

Abnehmmedikamente

Sie können unterstützend zu Lebensstilmaß-
nahmen bei entsprechenden Indikationen ver-
ordnet werden. Abnehmmedikamente wirken als 
Tablette oder Spritze auf biologische Prozesse, 
die hungrig machen und Sättigung schwächen 
oder die Fettaufnahme im Darm beein- 
flussen. Tabletten und Spritzen gegen Über- 
gewicht reduzieren physischen Hunger und  
Appetit, sichern schnelle Sättigung oder redu-
zieren die Kalorienaufnahme im Darm. Sie  
können so helfen, Gewichtsziele zu erreichen 
und Heißhungerattacken vorzubeugen. 

Bariatrische, metabolische Chirurgie

Die bariatrische Chirurgie ist aktuell die ef-
fizienteste Therapieform. Für Menschen mit 
starkem Übergewicht (BMI ab 35) stehen ver-
schiedene Varianten von operativen Eingriffen 
zur Verfügung. Hierbei werden über chirurgisch 
herbeigeführte Veränderungen am Verdauungs-
trakt Faktoren, die bei der täglichen Nahrungs-
aufnahme eine Rolle spielen, beeinflusst.

Vor allem Medikamente und chirurgische Ein-
griffe sind, ergänzend zu Lebensstilmaßnah-
men, für die Therapie der Adipositas von großer 
Bedeutung. Dadurch gelingt es vielen Menschen 
erst, ihren Lebensstil so zu verändern, dass  sie 
ihr Gewicht nachhaltig in den Griff bekommen. 

Aktuell werden die Therapiekosten mit Ausnah-
me der bariatrischen/metabolischen Therapie 
nicht von den Sozialversicherungsträgern über-
nommen. Somit stellen die Therapiekosten eine 
beachtliche Hürde für die Therapiemöglichkeiten 
der Einzelnen dar. 

Um der rasanten Zunahme von Adipositas mit 
ihren weitreichenden gesundheitlichen und auch 
direkten und indirekten wirtschaftlichen Auswir-
kungen (Gesundheitskosten, Verlust von Lebens-
qualität, Produktivitätsverlust durch krankheits-
bedingte Arbeitsunfähigkeit) durch Prävention 
und adäquate Therapie entgegenzuwirken, be-
darf es einer Zusammenarbeit von Gesundheits-
expert:innen, gesundheitspolitschen Entschei-
dungsträger:innen und der Sozialversicherung. 

Es ist höchste Zeit, Adipositas als eigenständige 
Krankheit anzuerkennen und Betroffenen eine 
Therapie zu ermöglichen, wie es auch bei anderen 
chronischen Erkrankungen der Fall ist.

Dr. Renate Kruschitz
(www.adipositas-austria.org)

Weiterführende Informationen und Hilfe:
adipositas-austria.org
adipositasnetzwerk.at
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Dr. Renate Kruschitz ist Fachärztin für Innere Medizin 
und Wahlärztin. Weitere Informationen finden Sie unter 
adipolution.at und  impulsinstitut.at.
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Warum wir Eigenverantwortung für 
unseren Körper lernen müssen.

WIR MACHEN UNS
SELBST KRANK.

Für die Gesundheit der Österreicher:innen 
werden rund 49.128 Millionen Euro pro 
Jahr (2021) ausgegeben, davon werden 114 

Millionen Euro für Vorsorgeuntersuchungen in-
vestiert. Die Bereitschaft der Bevölkerung, Ver-
antwortung für ihre Gesundheit und ihr persön-
liches Wohlbefinden zu übernehmen, wird in 
den nächsten Jahrzehnten im Zentrum stehen. 
Die österreichische Bevölkerung nimmt unser 
Gesundheitssystem nach wie vor als ein „kosten-
loses“ Gut wahr, dessen Hilfe man beansprucht, 
wenn man sie dringend benötigt, also bereits 
krank ist. Wobei angemerkt werden muss, dass 
das österreichische Gesundheitssystem auf die 
Heilung und weniger auf die Prävention ausge-
richtet ist. Dabei sind die Kosten für die Behand-
lung schwerwiegender Erkrankungen wesentlich 
höher als regelmäßige Vorsorgeuntersuchungen.

Wir werden älter – machen uns aber 
selbst krank

Während die Lebenserwartung immer weiter 
steigt, erkranken zugleich immer mehr Men-
schen an Krankheiten, die durch einen unge-
sunden Lebensstil verursacht werden. Drastisch 
ausgedrückt setzen wir durch Alkohol, Nikotin, 
ungesunde Ernährung, wenig Bewegung und 
Stress unsere Gesundheit aufs Spiel. 

Wir sind zu dick

Übergewicht und Bewegungsmangel führen zu 
Krankheiten wie Diabetes mellitus, Hypertonie, 
Schlaganfall und Herz-Gefäß-Nieren-Erkran-
kungen. Diese Krankheiten belasten nicht nur 
den Menschen, sondern vor allem die Budgets der 
Krankenkassen.

61,8 %

100 %

alle Österreicher:innen Übergewichtige gesamt

davon Adipositas

Übergewichtige gesamt

davon Adipositas

46,8 %

Übergewichtige gesamt

davon Adipositas

 Männer
 

 Österreich Frauen

21,9 %

39,9 %

18,3 %

28,5 %54,3 %

20,1 %

Erwachsene in Österreich

Kinder in Österreich

33 % der Kinder sind übergewichtig.

10 % der Kinder sind adipös.

24,3 % der Österreicher:innen rauchen.
der 

Österreicher:innen 
haben einen geringen 

Alkoholkonsum.

der 
Österreicher:innen haben 

einen problematischen 
Alkoholkonsum.

der Bevölkerung sind 
alkoholabhängig.

der Bevölkerung 
pflegen einen mittleren 
Alkoholkunsum.

Wir rauchen zu viel.Wir trinken zu viel Alkohol.

Gemeinsam für einen gesunden  
Lebensstil 

Veränderung kann nur gemeinsam erreicht wer-
den. In unserem komplexen System ist es weder 
möglich noch erwünscht, einseitig von oben he-
rab Maßnahmen zu diktieren und durchzuset-
zen, selbst wenn man durch eine demokratische 
Wahl legitimiert wurde. Es ist die Gemeinschaft, 
die gemeinsam handeln muss. Dies lässt sich am 
besten bewerkstelligen, wenn die wesentlichen 
Akteur:innen, nämlich Politik, Wirtschaft und je-
der selbst, dazu beitragen. 

Es ist auch klar, dass die Politik vieles dazu bei-
tragen kann und muss, damit die einzelnen Ge-
meinden und Städte ein gesunder Platz zum 
Leben, Arbeiten und Wohnen werden. Die Ver-
änderung von lang eingeprägten Verhaltens-
weisen muss Schritt für Schritt erfolgen, um ans 
gemeinsame Ziel zu gelangen: einen gesünderen 
Lebensstil und die Bereitschaft, zu Präventions-
untersuchungen zu gehen. 

POLITIK: 

Wir brauchen tatkräftige Politiker:innen, vor  
allem auf der kommunalen Ebene, die die Ge-
sundheit der Menschen in ihrer Gemeinde ernst 
nehmen, fördern und erhalten. Es geht dabei 
nicht nur darum, das Verständnis von Gesund-
heit zu ändern, sondern auch die ganzen Ein-
flussfaktoren wie

•	 Umwelteinflüsse
•	 grüne Oasen in der Stadt
•	 Raumplanung
•	 Mobilität
•	 gesunde Wohnräume
•	 Gemeinschaften pflegen
•	 Sicherheit
•	 Gesundheit 

positiv zu verändern und die Lebensqualität in-
nerhalb der einzelnen Gemeinden und Städte 
noch weiter zu erhöhen.

WIRTSCHAFT: 

Die Wirtschaft muss die Verantwortung für fol-
gende Einflussfaktoren übernehmen:

•	 ökologische Wirtschaft
•	 gesunde Arbeitsplätze
•	 soziale Arbeitsbedingungen
•	 gesunde Führung als Vorbild
•	 Work-Life-Integration

Unternehmen müssen endlich verstehen, dass 
sich ihr Handeln sowohl auf ihre eigenen Mitar-
beiter:innen als auch die Konsument:innen und 
nicht zuletzt die gesamte Wirtschaft auswirkt. 
Wer Gesundheit für Menschen schaffen will, 
muss auch für gesunde Voraussetzungen sorgen 
und Produkte herstellen, die nicht nur für den 
menschlichen Organismus, sondern auch für die 
Umwelt gesund sind.

Unser gemeinsames Ziel muss es sein, dass jeder 
von uns „gesund alt wird“, die Verantwortung für 
die eigene Gesundheit übernimmt, sodass auch 
in Zukunft Geld für die Heilung von Krankheiten 
vorhanden ist.

71 %

10 % 5 %

15 %

DU:

•	 Nimm das Fahrrad und boykottiere das Auto.
•	 Nutze jede Gelegenheit, um zu Fuß zu gehen.
•	 Ernähre dich gesund und verzichte zumin-

dest dreimal pro Woche auf Fleischwaren.
•	 Trinke viel Wasser.
•	 Mache einen Sport, der dir Spaß macht.
•	 Nimm dir Auszeit vom Handy.
•	 Finde einen Beruf, der dir Freude bereitet.
•	 Nutze Gesundheitsapps.
•	 Verzichte auf Zucker und Alkohol.
•	 Hör auf zu rauchen und spare dir das Geld.
•	 Mache jährlich deinen Gesundheitscheck.

12

Gemeinsam besser gesund sein Gemeinsam besser gesund sein

13



Detox von seiner schönsten Seite.

NATURHOTEL PFÖSL.

Einfach mal abschalten. Das ist vielen von 
uns ein Bedürfnis: Handy aus, durchatmen 
und raus in die Natur! Der perfekte Ort für 

ein längst überfälliges Reset ist das Naturhotel 
Pfösl in Südtirol, das sich den Themen Regene-
ration, Balance und Wohlbefinden verschrieben 
hat. Sein ganzheitliches Urlaubskonzept erlaubt 
es den Gästen, nachhaltig zu relaxen. Um runter-
zukommen, muss man allerdings erst mal hinauf, 
denn das Pfösl liegt in 1.375 Metern Höhe auf Süd-
tirols sonnigstem Hochplateau, eingebettet in ein 
malerisches Setting aus blühenden Wiesen und 
rauschenden Wäldern.

Der Schlüssel zu mehr Wohlbefinden hat im Na-
turhotel Pfösl einen Namen: Regeneration 360°. 
Das Konzept, das das Naturhotel in Deutschno-
fen einmalig anbietet, fußt auf den vier Säulen 
gesunder Ernährung, mentaler Balance, einem 
Aktivprogramm mit sanfter Bewegung und dem 
mit Solewasser befüllten, 25 Meter langen Infini-
typool. Hier in der Morgensonne mit Blick auf die 
imposanten Dolomiten ein paar entspannte Bah-
nen im angenehm 35 Grad Celsius warmen Was-
ser zu ziehen, bewirkt wahre Wunder. Weil der 
Organismus im perfekt temperierten Nass weder 
heizen noch kühlen muss, sondern vielmehr voll 
und ganz Kraft tanken und regenerieren kann. 

Angebote wie Waldbaden unter der Begleitung 
von geprüften Therapeut:innen, zu denen übri-
gens auch die Gastgeber:innen gehören, eignen 
sich perfekt zur Entspannung, zur Stärkung der 
Widerstandsfähigkeit und als natürliche Aroma-
therapie. Ein Waldspaziergang in der frischen 
Bergluft, begleitet vom Gesang der Vögel und 
dem Duft der Zirbelkiefern, lässt einen zur Ruhe 
kommen. Für mentale Ausgeglichenheit bietet 
das Hotel zudem geführte Meditationen oder 
Yoga im Freien an. 

In diesem Sommer bietet das Pfösl seinen Gästen 
eine Naturwanderung der besonderen Art an. Ge-
meinsam mit August, Antonia, Arca, Amira und 
Ombretta, den fünf Eseln des Hauses, geht es 
über Stock und Stein – allerdings nicht nach dem 
eigenen Tempo, sondern nach dem der eigenwil-
ligen Vierbeiner. Dieses tierische Entschleuni-
gungserlebnis führt zwangsläufig zu mehr Gelas-
senheit und Geduld.

Zurück im Hotel warten entspannungsfördernde 
Anwendungen im „naturaspa“. Der 2.000 Qua-
dratmeter große Wellnessbereich steht ganz im 
Zeichen von Urkraft und Natürlichkeit. In den 
acht Saunen, zu denen ein Sole-Melisse-Dampf-
bad, ein Quendeldampfbad, eine Bio-Lavendel-
sauna, eine Almkräutersauna, eine Latschenkie-
fersauna, eine Heumeditations-Sauna und eine 
Infrarotkabine gehören, lässt es sich abwechs-
lungsreich relaxen. Die Outdoorsauna „das ri-
tual“ sorgt mit täglich wechselnden Ritualen und 
Aufgüssen, Klangschalen und Salzabreibungen 
für ein Extra an Wohlbefinden.

Das Hotel Pfösl wurde mit dem  
Nachhaltigkeitslabel  Südtirol Level 3 
sowie mit dem GSTC (Global Sustaina-
ble Tourism Council) ausgezeichnet:

Das Nachhaltigkeitslabel Südtirol basiert auf 
den Kriterien des GSTC, die entwickelt wurden, 
um ein einheitliches Verständnis von nachhalti-
gem Tourismus zu vermitteln. Management, So-
zioökonomie, Kultur und Ökologie spielen dabei 
eine Rolle. Die verschiedenen Levels des Nach-
haltigkeitslabels Südtirol zeigen dabei auf, wo 
sich Unterkunftsbetriebe, Gastronomiebetriebe 
und Destinationen im Prozess des Wandels in 
Richtung Nachhaltigkeit befinden. Das höchste 
Level 3 ist dabei dem global anerkannten GSTC-
Standard gleichgesetzt.
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Ein Highlight der Detox-Behandlungen des „na-
turaspa“ sind die exklusiven und holistischen Sil-
berQuarzit® Experiences von Kornelia Schwitzer, 
die das Pfösl ganzjährig anbietet. Die einzig-
artige Heilerde aus dem benachbarten Pfitsch-
tal verfügt über einen sehr hohen Siliziumanteil 
und hat – wissenschaftlich nachgewiesen – eine 
entsäuernde Wirkung auf Muskeln und Bindege-
webe. Beim Silberquarzit-Mineral-Detox-Treat-
ment aktivieren zusätzlich warme Wildkräuter-
kissen auf Leber und Nieren den Stoffwechsel 
und regenerieren so den Körper. 

Dem Credo, dass die Natur die Richtung vorgibt, 
folgt auch die Kulinarik des Pfösls: Küchenchef 
Reinhard Daverda ermöglicht den Gästen eine 
ausgewogene Ernährung, die Saisonales und Re-
gionales miteinander kombiniert. Über 50 selbst 
angebaute Heil- und Gartenkräuter, verschiede-
ne Sorten Gemüse und Salate aus dem hoteleige-
nen Bauerngarten sind täglicher Bestandteil sei-
ner Naturküche. Wer mag, darf dem Küchenchef 
am Chef 's Table in der Küche einen Abend lang 
über die Schulter schauen. 

Danach zieht man sich erfüllt und zufrieden wie 
schon lange nicht mehr auf eines der Zimmer 
oder in die Suite zurück, für die viel duftendes 
Holz aus heimischen Wäldern verwendet wurde. 
Durch die großen Fenster schweift der Blick über 
die Wiesen und Wälder, über die sich die Dunkel-
heit senkt. Noch einmal tief durchatmen und den 
Tag Revue passieren lassen. Es war ein guter Tag, 
weil man ihn der Gesundheit gewidmet hat. Und 
das Handy? Bleibt schön aus. 

(www.pfoesl.it)
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Nahrungsergänzungsmittel – Hype 
oder Hilfe?

PRO/CONTRA.

Viele Menschen glauben, durch die Ein-
nahme von Nahrungsergänzungsmitteln 
(NEM) Defizite ausgleichen zu müssen 

bzw. ihre Fitness und ihr Wohlbefinden steigern 
zu können. Doch was ist dran? 

Was sind Nahrungsergänzungsmittel?

Nahrungsergänzungsmittel sind Konzentrate 
von Nährstoffen wie Vitaminen, Mineralstoffen 
oder anderen Substanzen. Sie werden in dosier-
ter Form verkauft (z. B. als Kapseln) und gelten 
als Lebensmittel. NEM sind lediglich dazu be-
stimmt, die Ernährung von gesunden Personen 
zu ergänzen. Sie dürfen nicht mit der Linderung, 
Heilung oder Verhütung von diversen Erkran-
kungen beworben werden. Anders als Arzneien 
sind sie auch nicht zulassungspflichtig. Ob sie 
sicher sind und wirken, prüfen die Behörden nur 
stichprobenartig, wenn die Produkte bereits auf 
dem Markt sind. 

Auf Dauer ist ein Zuviel an 
Vitaminen, Mineralstoffen 

und Co nicht ungefährlich.
Wer NEM benötigt

Bei Personen in besonderen Lebenssituationen 
wie z. B. Schwangeren, älteren Menschen oder 
Veganer:innen kann die Einnahme von einzelnen 
konzentrierten Nährstoffen Sinn machen. Mög-
liche Ergänzungen sollten jedenfalls vor der Ein-
nahme ärztlich abgeklärt werden.  

Überdosierungen und 
Wechselwirkungen

Auf Dauer ist ein Zuviel an Vitaminen, Mineral-
stoffen und Co nicht ungefährlich. Vitamin D 
etwa kann der Niere schaden und Vitamin E das 
Risiko für Prostatakrebs erhöhen. Grünteeex-
trakte in NEM führten zu Leberschädigungen. 
Dazu kommt, dass NEM auch die Wirkung von 
Medikamenten beeinflussen können.  

Vorsicht bei Käufen im Internet

Im Internet werden häufig NEM vertrieben, die 
nicht den gesetzlichen Bestimmungen entspre-
chen. Im besten Fall sind sie wirkungslos, im 
schlimmsten Fall enthalten sie gefährliche In-
haltsstoffe wie giftige Schwermetalle. 

Bei unrealistischen Erfolgsversprechungen ist 
ebenfalls Vorsicht geboten. Auch NEM aus dem 
Direktvertrieb sind teilweise überdosiert. Ver-
käufer:innen punkten mit ausgeklügelten Mar-
keting- und Verkaufsstrategien, haben aber 
selbst keine medizinische Ausbildung.

Extraportion Aminosäuren?

Auch für Freizeitsportler:innen ist eine ausge-
wogene Ernährung ausreichend. Einzelne Ami-
nosäuren wie Glutamin oder Arginin aufzuneh-
men, ist unnötig, in Studien wurde ihre Wirkung 
nicht bewiesen. Eine ausgewogene Ernährung 
beinhaltet ausreichend Eiweißquellen – wie sie 
in Hülsenfrüchten, Milchprodukten und Fleisch 
enthalten sind – und kommt zudem günstiger.  

Nährstoffarme Lebensmittel?

Glaubt man den Aussagen vieler Anbieter von 
NEM, so lässt sich der Nährstoffbedarf über Le-
bensmittel nicht mehr decken. Das ist jedoch 
nicht zutreffend. Wie viele Nährstoffe in Obst 
und Gemüse stecken, ist vor allem abhängig von 
der Sorte, dem Reifeprozess und der Lagerung 
nach der Ernte. Erntefrisches, saisonales Obst 
und Gemüse sind nicht nur schmackhaft, son-
dern auch gute Nährstofflieferanten. Dazu Voll-
korngetreide, Milchprodukte, Hülsenfrüchte, 
Nüsse, ausreichend Flüssigkeit und etwas Son-
nenlicht – und schon sind NEM in den meisten 
Fällen überflüssig. 

Zuerst abklären

Wird ein Vitamin- oder Mineralstoffmangel 
vermutet, sollte der erste Weg zur Hausärztin 
bzw. zum Hausarzt führen. Diese können ent-
sprechende Untersuchungen veranlassen und 
eventuelle Unterversorgungen feststellen. Diäto-
log:innen können bei langfristigen Ernährungs-
umstellungen beraten und helfen, die Ernährung 
ausgewogener zu gestalten.  

Teresa Bauer
(www.vki.at)

Teresa Bauer ist Expertin für Ernährung beim VKI und 
setzt sich täglich für mehr Verbaucherinformation zu 
Lebensmitteln und Ernährung ein.
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Der Verein für Konsumenteninformation 
(VKI) ist eine österreichische Verbrau-
cherorganisation, die Konsument:innen 
bei komplexen Entscheidungen in allen 
Lebenslagen berät. Jedes Jahr führt der VKI 
zahlreiche Waren- und Dienstleistungstests 
durch und gibt Verbraucher:innen so die 
Möglichkeit, sich einen Überblick über das 
aktuelle Angebot zu schaffen – unabhängig 
von Firmeninteressen.
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ANTON TRAUNFELLNER GES.M.B.H.
Bauunternehmung seit 1889

Zentrale 3270 Scheibbs, Erlaufpromenade 32-34

Telefon: 07482/90300-0
Telefax: 07482/90300-500

e-mail: at@antontraunfellner.at
homepage: www.antontraunfellner.at

NL 1060 Wien, Gumpendorfer Straße 11
Telefon: 01/5871782-0, Telefax: 01/5871782-550

NL 3180 Lilienfeld, Schrambacher Straße 1
Telefon: 02762/52280-0, Telefax: 02762/52280-540

NL 3002 Purkersdorf, Wiener Straße 22
Telefon: 02231/20920-0, Telefax: 02231/20920-560

ZNL 3105 St. Pölten-Unterradlberg, Tiroler Straße 7a
Telefon: 02742/22420-0, Telefax: 02742/22420-571

Mehr als 450 Bäume wurde durch 
die Aktion der JVP Niederöster-
reich alleine im Bezirk St. Pöl-
ten gepflanzt. Das Ziel: In jeder 
Gemeinde sollen zumindest 10 
neue Bäume gepflanzt werden. In 
manchen Gemeinden wurden die 
Bäume dazu verlost, in anderen 
gemeinsam gepflanzt.
Die JVP Niederösterreich möchte 
mit der landesweiten Aktion, wo 
insgesamt über 5730 Bäume ge-
pflanzt werden sollen, auch ein 
deutliches Zeichen setzen und 
zeigen, dass jede und jeder ein-
zelne auch einen Beitrag zum Klima- und Umweltschutz leisten 

kann. „Mich beeindruckt, dass 
bei dieser Aktion alle zusammen-
geholfen haben. In Gemeinden, 
wo es keine JVP-Ortsgruppe gibt, 
übernahm der Seniorenbund oder 
die Gemeindeparteien die Abho-
lung und Pflanzung der Bäume. 
So geht gelebte Gemeinschaft – 
denn für uns alle in der Volkspar-
tei ist eines klar: Wir müssen das 
tun, was wir tun können, um für 
unsere Umwelt einzutreten. Wäh-
rend andere noch diskutieren was 
richtig und was falsch ist, set-

zen wir ein konkretes Zeichen“, 
so JVP-Bezirksobmann Thomas 
Brunner.
Dabei geht es nicht um politi-
schen Aktionismus so der Bezirk-
sobmann, sondern um gelebte 
Praxis. Nur wenn wir alle einen 
Beitrag leisten, können wir im 
Denken der Menschen wirklich 
etwas ändern. Diese Aktion wird 
nicht unser Klima retten, aber es 
ist ein Beitrag um zu sensibilisie-
ren und aufmerksam zu machen. 
Jede und jeder kann täglich  etwas 
dazu beitragen.“

„Bäume pflanzen, Zeichen setzen“: 
JVP-Aktion im Bezirk ein voller Erfolg

Auch Statzendorferinnen und Statzendorfer beteiligen sich an der Aktion der JVP.

Pressbaum beim „Zeichen setzen“.

9hallo nachbar 02/2019 – region st. pölten

ANTON TRAUNFELLNER GES.M.B.H.
Bauunternehmung seit 1889

ZNL 3105 St. Pölten-Unterradlberg,
Tiroler Straße 7 a

Telefon: 02742/22420-0,
Telefax: 02742/22420-571

at@antontraunfellner.at

www.antontraunfellner.at
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DIE NEUE EPIDEMIE: ANGST.
Willkommen Angst.

Unser Gehirn ist so gestrickt wie vor Zig-
tausenden Jahren. Es ist nur begrenzt 
in der Lage, Reize richtig zuzuordnen.  

Flapsig ausgedrückt, es kann nicht immer  
zwischen der Begegnung mit einem Säbel-
zahntiger und der täglichen Reizüberflutung in  
unserer Umgebung unterscheiden. Das bedeutet, 
dass das Individuum, ohne real in Lebensgefahr 
zu sein, Stresshormone wie Cortisol ausschüttet, 
die dann die Kaskade der vegetativen Reaktionen 
auslösen. Jeder kennt den Zustand der mentalen 
Überforderung, der durch die Bombardierung 
unserer Sinne mit unbestimmten Reizen ent-
steht. Um adäquat zu reagieren, benötigen unsere 
Neuronen Zeit. Informationen müssen entweder 
gelöscht oder aber in Speicher und Zwischen-
speicher abgelegt werden. Trivial erklärt, läuft 
das ähnlich wie bei einem Computer ab. Ist der 
überfordert, stürzt er ab. Genauso geschieht es 
mit unserem Gehirn, es reagiert bei zu viel Input 
ebenfalls mit einem „Absturz“ – einer Fehl- 
steuerung, die eine inadäquate Reizbeantwor-
tung des Organismus zur Folge hat. Es kommt 
zur Auslösung einer Angstkaskade mit all den  
bekannten Symptomen. 

Um auf eine Konfrontation mit einem Säbel-
zahntiger zurückzukommen: Wie schon oben  
erwähnt, löst die Furcht vor ihm eine Aktivierung 
vieler Körperfunktionen aus. Sprich, so präsent 
und leistungsfähig sind wir ohne diese Furcht 
niemals sonst. 

Das Bombardement durch die Millionen Reize 
unserer virtuellen Welt täuscht Lebensgefahr vor 
und unser Körper versucht, sich zu retten. Aber 
wohin soll man vor einer Cyberattacke fliehen? 
Bits und Bytes verfolgen uns ähnlich wie die Rache 

Gottes im Mittelalter, vor 
der man ebenfalls nicht 
davonlaufen konnte. 
Immerhin war es dem 
gläubigen Menschen 
damals möglich, sich 
von dieser Bedrohung 
durch Gebet oder eine 
andere Buße frei-
zukaufen.  Das ge-
stattet uns der Cyber-
himmel nicht. Unsere  
Gehirne sind nicht für 
diese Reizüberflutung 
geschaffen. Unser Gehirn 
hatte früher unendlich viel 
Zeit, um Informationen zu filtern 
und dann zu löschen oder abzulegen. 
Durch die Digitalisierung unserer Umwelt wer-
den wir gezwungen, Entscheidungen in Milli-
sekunden zu tätigen. Durch den permanenten 
hohen Stresshormonpegel, der nicht durch  
körperliche Erschöpfung abgebaut wird, ent- 
stehen Angstzustände. Diese wiederum be-
wirken eine Beeinträchtigung des Schlaf-
wach-Rhythmus, was wiederum die nächtliche 
Reizverarbeitung stört. So beißt sich die Angst-
katze in den Schwanz. Schlecht zu schlafen 
macht, dass die Informationen, die sich wäh-
rend des Tages angesammelt haben, nicht in den  
passenden Speicher abgelegt werden können. 
Infopakete aber, die unbearbeitet im Gehirn  
herumschwirren, stören dann während der 
Wachphase die Einordnung neuer Reize. Trivial 
erklärt: Es kommt zu einem Informationsstau 
und zu den damit verbundenen Einordnungs-
problemen.

Wobei Ordnung für unser Gehirn ein wesent-
liches Regulierungswerkzeug ist. Unser Gehirn 
liebt die Ordnung und nicht das Chaos! Ein zeit-
lich geregelter Tag und eine bekannte Umgebung 
reduzieren unsere Stressanfälligkeit und damit 

Constanze Dennig hat als Autorin stets von  
ihrem Fachwissen als Psychiaterin profitiert – 
das profunde Verständnis über die Psyche des 
Menschen macht die Darstellung ihrer Pro- 
tagonisten besonders realistisch. Für ihr neues 
Sachbuch hat sie als Erstleser deshalb Künstler 
gebeten, die für die Erschaffung oder Darstel-
lung ihrer Figuren ebenfalls tief in deren Ge-
fühlswelt eintauchen und die Angst oft eindrück-
lich künstlerisch darstellen.

Keine Geringeren als Daniel Kehlmann, Thomas 
Raab und Christoph Waltz – alle herausragende 
Meister ihres Faches – haben ihr Feedback zum 
Buch gegeben:

Es gibt viele Gründe, Angst zu haben, aber es gibt auch 
zuverlässige Techniken, um die eigene Angst zu  
verstehen, zu nutzen und manchmal sogar zu über- 
winden. Mit Angst umzugehen, das kann man lernen. 
Zum Beispiel in diesem profunden, klugen und kennt-
nisreichen Buch: Constanze Dennig ist eine Expertin, 
die ihr Wissen so zu vermitteln weiß, dass dieses  
tatsächlich zu helfen vermag. 			 
Daniel Kehlmann

Mit schnörkelloser Eleganz und entlarvender Logik 
schafft dieses Buch, woran Regalwände voll Ratgebern 
scheitern. Es will nicht trösten, als wären wir Kinder, 
sondern hebelt auf Augenhöhe so manchen Irrglauben 
aus und lässt den Feind zum Freund werden. Absolut 
beeindruckend. Und wegweisend. 			 
Thomas Raab 

Constanze Dennig hat ein nicht nur sehr lehr-, sondern 
auch ausgesprochen hilfreiches Buch geschrieben. Es 
zeigt klar und deutlich, dass man sich vor Angst nicht 
zu fürchten braucht. Und vor allem, warum das so ist. 
Christoph Waltz

Ohne diese Furcht vor dem Säbel-
zahntiger sind wir niemals sonst 

so präsent und leistungsfähig.

 Ein durchstrukturierter  
Lebensrhythmus gibt Sicherheit. 

Willkommen 
Angst

Constanze
Dennig

auch die Angst. Zusammenfassend kann man 
sicher sagen, dass strenge Lebensregeln angstre-
duzierend wirken. Das klingt vielleicht nicht sehr 
spannend, ist aber Panikern sehr zu empfehlen.  

Was kann man nun den unter Angst Leidenden 
noch empfehlen? 

Die Therapieoptionen sind natürlich vom Grad 
der Angststörung abhängig. Menschen, die unter 
ständig auftretenden Panikattacken oder das Le-
ben schwer beeinträchtigenden Phobien leiden, 
müssen unabhängig von einer Lebensstilände-
rung medikamentös behandelt werden. 

Bei geringgradigen Angstzuständen, vor allem 
denen, die nur in speziellen Situationen – wie 
Flugangst – auftreten, haben sich verhaltensthe-
rapeutische Konfrontationstherapien bewährt. 
Generell ängstliche, unsichere Menschen, deren 
Angst aber noch nicht als krankhaft gedeutet wer-
den kann, gewinnen an Lebensqualität, indem sie 
im wahrsten Sinne des Wortes dem Säbelzahn-
tiger davonlaufen. Also mindestens vier bis sechs 
Stunden pro Woche ein Ausdauertraining in der 
freien Natur, wobei der Proband auch wirklich 
ins Schwitzen kommen sollte. Apropos Schwit-
zen: Sauna wirkt ebenfalls durch eine Reduzie-
rung der Stresshormone. Und fürs Büro auf den 
Schreibtisch gehört eine Tageslichtlampe, denn 
Tageslicht über zehntausend Lux erhöht den Se-
rotoninspiegel. 

Wie schon oben erwähnt, sollte man, soweit 
möglich, auch danach trachten, Ordnung in die 
Tagesabläufe zu bringen. Ein durchstrukturier-
ter Lebensrhythmus gibt Sicherheit. Und wem 
es möglich ist, einen Powernap zu Mittag zu ma-
chen, der hilft seinem Gehirn beim Ablegen von 
Reizen und gibt ihm dadurch Gelegenheit, auch 
da Ordnung zu schaffen.

Urlaub von Computer und Handy gibt unserem 
Gehirn zumindest ein paar Stunden pro Tag frei! 
Lassen wir es einfach einmal für ein paar Stun-
den so denken, als ob wir noch in der Steinzeit 
leben würden! 

Constanze Dennig
(www.constanzedennig.com)
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IM ALLTAG IN DEN WALD 
EINTAUCHEN.

Die JUFA Hotels lassen Sie durchatmen.

Unser Alltag tut unserem Körper nicht gut. 
Dauerstress in der Arbeit, der Schule oder 
im Haushalt kann zu erhöhtem Blutdruck, 

Depressionen und diversen Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen führen. Der ständige Lärm des Straßenver-
kehrs erhöht das Risiko für Herzinfarkte und der 
Feinstaub stellt eine Belastung für unsere Lungen 
dar. Aber was kann man dagegen tun?

Schon vom Waldbaden gehört?

Der stressige Alltag braucht einen entspannten 
Ausgleich. Am besten in der Natur, ohne tech-
nische Geräte und ganz ohne unnötigen Druck. 
Das geht zum Beispiel beim Waldbaden. Dafür 
braucht man keine Badehose, eintauchen kann 
man aber trotzdem. Nur eben in den Wald und 
zwar mit allen Sinnen.

Es geht darum, sich bei einem Spaziergang 
durchs Grüne der Ruhe, den Gerüchen und dem 
Gefühl hinzugeben und sich nicht auf die „echte” 
Welt zu versteifen.

Und was bringt Waldbaden?

Waldbaden unterstützt die Gesundheit doppelt. 
Einerseits, indem man Körper und Hirn Zeit zum 
Regenerieren gibt; ganz abseits vom alltäglichen 
Stress. Andererseits durch sogenannte Terpenoi-
de. Diese Duftstoffe von Bäumen sorgen nicht nur 
für den guten Geruch im Wald, sondern sorgten 
in Versuchen bereits für positive Effekte im Kampf 
gegen Krebs.

So eine Rauszeit im Wald lässt sich auch gut mit 
einer Wandertour verbinden. Praktisch: Wer ge-
meinsam mit anderen wandert, der profitiert auch 
vom positiven sozialen Effekt. Während einer 
Wanderung verbringt man ja bewusst Zeit mit 
geliebten Menschen. Ohne Ablenkungen durch 
Handy und Tagesplanung.

JUFA Hotels: Homebase zum Wald-
baden

Zum Waldbaden geht’s in den Wald! Aber natür-
lich gibt es ein paar Wälder, die sich besonders 
anbieten. Zum Beispiel die Buchenwälder in den 
Kalkalpen. Die gehören nicht ohne Grund zum 
UNESCO-Weltnaturerbe, sie bieten schließlich 

Volle Terminkalender, familiäre Verpflichtungen 
und dann noch der ganze Haushalt – und was ist mit 

Familienzeit?

In den Bergen gibt es keine Agenda!

Einfach in den Tag hineinleben? Easy, mit der JUFA 
Hotels Wander-Rauszeit. Je nach Lust und Laune 

Tourentipps, Wanderkarte und Wander-Leihausrüstung 
an der Rezeption abholen, die Rauszeit-Brotzeitbox am 
Buffet mit den Lieblingssnacks befüllen und auf geht‘s 

in einen erlebnisreichen Tag. 

Regenwetter oder müde Beine? Indoor-
Erlebnisbereiche geben den Kids Raum zum Austoben, 

gemütliche Aufenthaltsräume laden zum Rasten ein.

Über 39 JUFA Hotels in mehr als 25 Regionen sind Ihre 
Homebase für große und kleine Sommerabenteuer!

Jetzt entspannten Wanderurlaub buchen!

jufahotels.com/rauszeit-wanderurlaub

Hier können Sie 
 sich gehen lassen!

Exklusiv für Happy 
Together Leser*Innen

Zum Newsletter 

anmelden &  

Wander-Rauszeit 

gewinnen!

jufahotels.com/happy-

news-together

mehr als genug gekennzeichnete Wanderwege 
für alle Schwierigkeitsstufen. Mit dem JUFA Hotel 
Pyhrn-Priel*** als Homebase können Sie sogar 
direkt die Ausrüstung zum Wandern und Waldba-
den ausborgen. Jause inklusive.

Alternativ zieht es einen ins Almtal, wo man mit 
der Waldness viel über die heilsamen Effekte des 
Waldes lernen kann. Das JUFA Hotel Almtal*** im 
Salzkammergut bietet sich hier als Basis an. Und 
wer doch lieber einfach im Wald entspannen – 
und etwas weniger gehen – will, ist im JUFA Hotel 
Weitental/Bruck an der Mur*** mit „Wald Well-
ness” und finnischer Sauna perfekt aufgehoben. 

Also raus aus dem Stress, dem Verkehr und al-
lem, was uns nachweislich krank macht, und ein-
tauchen in den Wald. Egal, ob mit Waldbaden, 
Waldness, Wald-Wellness oder einfach nur einem 
Spaziergang im Grünen.
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RECHT UND RICHTIG.
Wenn Mieten kank macht.

Schimmel, Legionellen, unzureichende oder 
fehlende Heizmöglichkeiten – all das sind 
unangenehme Zustände in einer Wohnung, 

die die Wohnqualität massiv beeinträchtigen  
können. Aber wer ist für die Erhaltung der  
Wohnung verantwortlich? Was passiert, wenn 
die Benützbarkeit der Wohnung durch solche  
Umstände beeinträchtigt wird?

Bei der Vermietung und Anmietung einer 
Wohnung ist es ratsam, im Vertrag genau zu  
definieren, in welchem Zustand sich das Miet- 
objekt zum Zeitpunkt der Anmietung befindet, 
und vor allem auch, zu welchem Zweck es ver-
mietet wird (Wohn-, Geschäfts- oder Lager- 
raum u. ä.). Diese Umschreibung ist für die  
Beurteilung maßgeblich, ob die Benützbarkeit 
der Wohnung beeinträchtigt ist. Dabei kommt 
es darauf an, ob die erbrachte Leistung von der  
vertraglich zugesicherten Leistung abweicht. 
Wird eine Wohnung beispielsweise als in einem 
allgemein guten Zustand zu Wohnzwecken ver-
mietet und ist diese Wohnung wegen massiven 
Schimmelbefalls und damit verbundener Ge-
sundheitsgefährdung nicht bewohnbar, weicht 
das tatsächlich Geleistete von dem vertraglich 

Zugesicherten ab, weil statt einer sich im guten 
Zustand befindlichen Wohnung eine von Schim-
mel befallene Wohnung vermietet wurde. In die-
sem Fall besteht für den Mieter ein Anspruch auf 
Mietzinsminderung. Ein Mietzinsminderungs-
anspruch steht im Allgemeinen dann zu, wenn es 
zu einer konkreten Gebrauchsbeeinträchtigung 
kommt oder eine objektive reale und unzumut-
bare (Gesundheits-)Gefahr vorliegt. Schimmel 
kann sowohl zu einer Gebrauchsberechtigung, 
aber in Extremfällen auch zu einer Gesundheits-
gefährdung führen.

gesehen gesundheitsgefährdend, so steht in die-
sem Fall ein Mietzinsminderungsrecht zu, selbst 
wenn die Wohnung noch genützt werden kann. 
Das Mietzinsminderungsecht steht ab dem Zeit-
punkt der Beeinträchtigung bis zur endgültigen 
Behebung zu. Sollte der Mietzins in Unkenntnis 
des Rechts auf Mietzinsminderung gezahlt wor-
den sein, so besteht die Möglichkeit, den irrtüm-
lich zu viel gezahlten Mietzins zurückzuverlan-
gen. Noch besser ist es, den Mietzins im Fall einer 
Beeinträchtigung gleich nur vorbehaltlich zu 
bezahlen. Die vorbehaltliche Zahlung muss dem 
Vermieter aber mitgeteilt werden. Dies am besten 
schriftlich. Der die Benützbarkeit der Wohnung 
beeinträchtigende Umstand muss dem Vermieter 
jedenfalls angezeigt werden. Diesbezüglich be-
steht also eine Pflicht des Mieters. Ohne Anzeige 
tritt kein Mietzinsminderungsanspruch ein.

Natürlich ist im Fall von Schimmelbildung auch 
die Ursache ausschlaggebend dafür, ob dem 
Mieter ein Mietzinsminderungsrecht zusteht. 
Ist der Schimmel auf mangelndes Lüften seitens 
des Mieters oder auf einen unsachgemäßen Ge-
brauch zurückzuführen, so steht dem Mieter kein 
Recht auf Minderung zu. Wird ein Lüften auch im 
Winter während der Schlafphase oder während 
des gesamten Kochvorgangs aktiv erforderlich, 
so ist dies dem Mieter in der Regel nicht zumut-
bar. Kann Schimmelbildung nicht mit normalem 
Lüftungsverhalten verhindert werden, ist dieser  
Umstand dem Vermieter zuzurechnen und es  
besteht ein Mietzinsminderungsrecht. Für die 

Mag. Ulrike Mader, Rechtsanwältin
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Oftmals liegen die Ursachen, die zu einer un-
zumutbaren Beeinträchtigung der Benützbar-
keit der Wohnung führen, in der mangelnden 
Erhaltung des Mietgegenstands. Bei der Frage, 
wer für die Erhaltung des Mietgegenstands ver-
antwortlich ist, ist in erster Linie maßgeblich, ob 
das Mietverhältnis in den Anwendungsbereich 
des Mietrechtsgesetzes (MRG) oder des Allge-
meinen Bürgerlichen Gesetzbuchs (ABGB) fällt. 
Für gesundheitsbeeinträchtigende Zustände gilt 
aber sowohl im MRG als auch im ABGB, dass ein 
Mieter diese jedenfalls nicht hinzunehmen hat. 

Vor allem dann, wenn die Schimmelbildung nicht 
nur oberflächlich ist, kann diese zu gesundheitli-
chen Beeinträchtigungen führen. Handelt es sich 
um großflächigen, massiven Schimmelbefall, so 
kann der Mieter vom Vermieter verlangen, et-
was gegen den Schimmel zu unternehmen. Zu-
sätzlich steht dem Mieter, sofern auch die Be-
nützbarkeit der Wohnung eingeschränkt ist, ein 
Mietzinsminderungsrecht für die Zeit der Beein-
trächtigung zu. Ist der Schimmelbefall objektiv 

Höhe der Mietzinsminderung kommt es dann 
unter Umständen ebenfalls darauf an, ob der 
Mieter das ihm zumutbare Lüftungsverhalten 
vernachlässigt hat und ob dadurch relevant zu 
Erhöhung der Luftfeuchtigkeit und Schimmelbil-
dung beigetragen wurde. Die konkrete Höhe der 
Mietzinsminderung wird im Einzelfall je nach 
dem konkreten Ausmaß der jeweils vorliegenden 
Beeinträchtigung berechnet. 

Im Fall der gerichtlichen Durchsetzung des 
Mietzinsminderungsrechts muss der Mieter im 
Prozess beweisen, dass der beeinträchtigende 
Umstand zur mangelnden Benützbarkeit der 
Wohnung führt. Diesbezüglich kommt es nicht 
auf das subjektive Empfinden des Mieters an, son-
dern kann nur eine objektive Beeinträchtigung 
einen Mietzinsminderungsanspruch begründen. 
So berechtigen beispielsweise angebliche Kopf-
schmerzen wegen einer Mobilfunkanlage nicht 
zu einer Mietzinsminderung, extremer Schim-
mel- oder auch Legionellenbefall hingegen schon. 

Ulrike Mader
(www.hausdesrechts.at)

Vor allem dann, wenn die Schimmel-
bildung nicht nur oberflächlich ist, 
kann diese zu gesundheitlichen  
Beeinträchtigungen führen. 
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DIE HÄUFIGSTEN 
KRANKHEITEN.
Woran Österreich erkrankt.

Lungenkrebs ist die tödlichste Krebsart. Rauchen 
ist dabei der größte Risikofaktor. Da eine Diag-
nose oft erst im Spätstadium stattfindet, sind die 
Überlebenschancen schlecht. In Österreich sind 
fünf Jahre nach der Diagnose noch 21 Prozent der 
Erkrankten am Leben. 

Die chronische Erkrankung COPD verursacht 
Entzündungen und Schädigungen der Lunge und 
der Atemwege. Etwa jede fünfte Person über 40 
Jahren ist davon betroffen. 

Diabetes mellitus zählt zu den weitverbreitetsten 
Krankheiten in unserer Gesellschaft. Die Krank-
heit kann viele Folgeerkrankungen wie Herz-
infarkt oder Schlaganfall nach sich ziehen, die 
schließlich zum Tod führen. 

Darmkrebs bleibt meist lange Zeit unentdeckt, da 
er anfangs keine Beschwerden bereitet. Zum Zeit-
punkt der Diagnose ist die Krankheit meist schon 
fortgeschritten. Untersuchungen zur Früherken-
nung senken das Risiko für Darmkrebs deutlich.

Bauchspeicheldrüsenkrebs ist zwar eher selten, 
doch meist aggressiv. Die Diagnose folgt auch 
hier meist zu spät, um die Krankheit zu heilen. 

Brustkrebs ist die häufigste Krebserkrankung 
bei Frauen. Die Fünf-Jahres-Nettoüberlebensrate 
liegt jedoch bei 85 Prozent, die Heilungschancen 
sind also sehr gut. 

Nierenerkrankungen werden meist durch Dia-
betes und Bluthochdruck verursacht. Der Körper 
scheidet dabei zu wenig Wasser aus und Abfall-
stoffe aus dem Stoffwechsel sammeln sich lang-
sam im Organismus an.

Blick auf einzelne Krankheiten

Ischämische Herzerkrankungen sind die Haupt-
todesursache in Österreich. Bei dieser Erkran-
kung kommt es aufgrund einer Verengung der 
Herzkranzgefäße zu einer Sauerstoffminderver-
sorgung des Herzmuskels.

Seit dem Jahr 2020 reiht sich auch Covid-19 in die 
Statistiken ein. 2020 konnten 6,8 Prozent aller 
Todesfälle auf das Virus zurückgeführt werden. 
Im Jahr 2021 erhöhte sich die Sterblichkeit durch 
das Coronavirus zunehmend. 

Auf dem dritten Platz liegt der Schlaganfall. Rund 
25.000 Personen sind davon jährlich in Österreich 
betroffen, etwa 4.800 sterben in der Folge daran. 
Das Risiko, einen Schlaganfall zu erleiden, erhöht 
sich mit fortschreitendem Alter.

Facts

•	 Im Jahr 2019 waren die Pro-Kopf-Gesund-
heitsausgaben in Österreich die dritthöchs-
ten in der EU.

•	 Verhaltensbedingte Risikofaktoren wie Rau-
chen oder Alkoholkonsum sind für etwa  
40 Prozent aller Todesfälle in Österreich im 
Jahr 2019 verantwortlich.

•	 Mit rund 32.600 Todesfällen (39 Prozent aller 
Todesfälle) waren Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen im Jahr 2019 die Haupttodesursache. 

•	 Krebserkrankungen waren mit rund 20.700 
Todesfällen (25 Prozent aller Todesfälle) die 
zweithäufigste Todesursache.

Ischämische 
Herzerkrankung
13.612 (16,4%)

COVID-19
6.253 (6,8%)

Lungen-
krebs

4.041 (4,9%)

Schlaganfall
4.793 (5,8%)

Diabetes mellitus
2.685 (3,2%)

Darmkrebs
2.104 (2,5%)

Brustkrebs
1.685 (2,0%)

Nierenerkrankung
1.463 (1,8%)

Bauchspeicheldrüsenkrebs
1.819 (2,2%)

COPD
3.289 (4,0%)

Hinweis: Die Zahl der Covid-19-Todesfälle bezieht sich auf das Jahr 2020, während die anderen Zahlen in diesem Text aus dem Jahr 2019 stammen.
 
Quelle: OECD/European Observatory on Health Systems and Policies (2019), Österreich: Länderprofil Gesundheit 2019, State of Health in the EU, 
OECD Publishing, Paris/European Observatory on Health Systems and Policies, Brussels.

T: +43 463/509517
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ERNÄHRUNGSUMSTELLUNG 
STATT DIÄT.

Mit Leichtigkeit zum Wunschgewicht.

Laut der Weltgesundheitsorganisation  
(WHO) sind weltweit zwei Milliarden Men-
schen (über 18 Jahre) übergewichtig. Das 

sind doppelt so viele Menschen wie alle Einwoh-
ner:innen der EU, der USA und Russlands zu-
sammen – und jährlich werden es mehr. Das sind 
erdrückende Fakten. Die Kinder sind hier noch 
gar nicht mitgezählt. Mehr als die Hälfte der Er-
wachsenen in Österreich und Deutschland ist 
übergewichtig. 18 Prozent der Erwachsenen in 
Österreich und 20 Prozent der Erwachsenen in 
Deutschland sind adipös. Weltweit sterben jähr-
lich 2,8 Millionen Menschen an den Folgen von 
Adipositas. Die Regierungen sollen und müssen 

hier ebenfalls Verantwortung übernehmen. In ei-
nigen Ländern wird bereits angedacht, eine Fett- 
und Zuckersteuer einzuführen. Ebenso sollen die 
Angaben auf den Verpackungen noch detaillier-
ter, verständlicher und somit transparenter an-
geführt werden. Die Hauptverantwortung bleibt 
jedoch bei jedem Einzelnen von uns. Die Lebens-
mittelindustrie hat gelernt, ihre Konsument:in-
nen auf geschickte Weise zu täuschen. Überall 
verstecken sich Zucker, Fette, künstliche Konser-
vierungsstoffe uvm. Deswegen müssen wir uns 
selbst informieren und die Verantwortung für 
unsere Ernährung übernehmen – natürlich auch 
für die unserer Kinder.

Viele wissen wohl, dass sie abnehmen müssen, 
aber sie wissen nicht, wie; vor allem nicht, wie sie 
beginnen sollen. Im Diäten-Informationsdschun-
gel die richtigen und vor allem die passenden 
Maßnahmen für einen selbst zu finden, ist für den  
„normalen“ Menschen so gut wie unmöglich. Je-
den Moment kommt eine neue Wunderdiät auf 
den Markt. Eine Diät ist zwar die schnelle Ant-
wort auf eine komplexe Frage – aber eben auch 
nicht die Lösung. 

Ich möchte verdeutlichen: Ich halte so gar nichts 
von kurzfristigen Diäten. Insbesondere von den 
seinerzeit hochpopulären Crashdiäten, deren 
Ende meist noch schlechtere Ernährungsge-
wohnheiten mit sich brachte.

Diäten und Kalorien zählen kann jeder, aber 
nachhaltiges Abnehmen ist nur durch eine in-
dividuelle Ernährungsumstellung möglich. Was 
Diäten, Kalorien zählen, Kasteien und Verzicht 
von einer nachhaltigen Ernährungsumstellung 
unterscheidet: Diäten und Kalorien zählen sind 
kein Konzept für die Zukunft, sie haben daher 
ein Ende. Diäten sind meist sehr restriktiv und 
einseitig, was auf lange Sicht schwer durchzuhal-
ten ist und meistens zu einem Jo-Jo-Effekt führt. 
Eine Ernährungsumstellung hingegen ist das Er-
lernen einer neuen Ernährungsweise. Einer Er-
nährungsweise, die angenehm satt macht, den 
Körper mit den notwendigen Nährstoffen ver-
sorgt und den Genuss beim Essen in den Vorder-
grund stellt. Dabei können kleine Veränderungen 
im Essverhalten – wie zum Beispiel eine höhere  
Aufnahme von Obst und Gemüse, Vollkornpro-
dukten und gesunden Fetten – einen großen Un-
terschied machen.

Eine Ernährungsumstellung ist ein Prozess, der 
nicht endet, den man beliebig erweitern, opti-
mieren und an seine persönlichen Lebensum-
stände anpassen kann. Eine Ernährungsumstel-
lung ist daher eine langfristige und nachhaltige 
Methode, um eine gesunde Ernährung und ein 
gesundes Körpergewicht zu erreichen. Für man-
che ist das schwierig, deshalb brauchen sie Unter-
stützung, Begleitung. Genau für diese Menschen 
habe ich meine Bücher geschrieben: Die easy 
eating-Abnehmbibel und das easy eating-Work-
book. Außerdem begleiten mein Team und ich 
Personen, die Unterstützung auf ihrer Abnehm- 
bzw. Ernährungsumstellungsreise brauchen. 

Die easy-eating-Methode, die ich vor mehr als 
16 Jahren entwickelt habe, ist somit die Antithe-
se zu jeder Diät! Vielmehr handelt es sich um ein 
Leitkonzept, das einen im besten Fall fortan für 
immer begleitet. Maß und Ziel statt Verzicht, 
tiefgreifende Veränderung statt temporärer 
Selbstgeißelung. Ernährungsumstellung statt 
Diät. Wir verlassen die Kurzstrecke – die Diät –, 
denn auf dieser kann man eine Zeit lang auf seine 
Lieblingssünden verzichten, auf der Langstrecke 
– der Ernährungsumstellung – nicht. 
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Unsere kleinen, uns so wichtigen Sünden wie 
Schokolade, Kuchen, Eis, Wein oder französi-
scher Käse sind hier erlaubt. Sie dürfen Platz 
haben in einer smarten und nachhaltigen Ernäh-
rungsumstellung. 

Ein wichtiger Punkt bei der Ernährungsumstel-
lung ist die bewusste Entscheidung – die bewuss-
te Entscheidung für eine bewusste Ernährung 
und das Planen. Abnehmen funktioniert nur 
mit Essen und am besten mit Essen, das auch 
schmeckt. Das ist der Schlüssel zum Erfolg! Denn 
der wahre Erfolg ist, Genuss und Gewicht in Ba-
lance zu halten – unser Wohlfühlgewicht zu er-
reichen und dieses zu halten. Das Ganze im Ge-
nuss. So geht erfolgreiche Ernährungsumstellung 
und glücklich macht sie auch.

Ursula Vybiral
(www.easyeating.at)

Ursula Vybiral ist erfolgreiche Ernährungsberaterin, 
Abnehmexpertin, Mindset-Coach, Autorin und 
Entwicklerin der easy-eating-Methode.

URSULA VYBIRAL

DAS WORKBOOK

easy
eating

DER 21-TAGE-PLAN 
MIT LEICHTIGKEIT ZUM WUNSCHGEWICHT

Abnehmen 

funktioniert 

nur mit 

Essen

easy eating – 
Das Workbook

Ursula Vybiral

Amalthea Verlag 
272 Seiten, mit zahlr. Abb. in Farbe 
ISBN 978-3-99050-248-8 
€ 33,–
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Diäten und Kalorien zählen kann 
jeder, aber nachhaltiges Abnehmen 
ist nur durch eine individuelle  
Ernährungsumstellung möglich. 

Nachhaltig abzunehmen funktioniert nur mit 
einer Ernährungsumstellung. Das bedeutet, dass 
wir uns mit unseren eigenen Ernährungsge-
wohnheiten auseinandersetzen müssen. Nur so 
funktioniert Abnehmen und was noch viel wichti-
ger ist: das erreichte Gewicht zu halten. 
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PRÄVENTION.
Vorbeugen ist besser als heilen.

In unserer klassischen Medizin gilt die The-
rapie von Krankheiten als oberste Maxime 
– gut, dass in Österreich die medizinischen 

Leistungen der Chirurgen, Internisten und an-
deren Fachärzt:innen so spezialisiert und fort-
schrittlich sind. Aber könnten nicht viele Krank-
heitszustände vermieden werden, wenn die 
Menschen ihren Lebensstil verändern? In der tra-
ditionellen Medizin gab es viele Empfehlungen, 
um Krankheiten zu verhindern. Es wurde der 
Verzehr gewisser Lebensmittel empfohlen oder 
davon abgeraten, um gesund zu bleiben. Doch 
an welchen Schrauben kann man selbst noch  
drehen, um den Körper gesund zu halten und 
Krankheiten keine Chance zu geben? Und was  
sind die größten Risikofaktoren?

Zucker in unserem Körper

Der Einfachzucker Glukose ist der Energie- 
lieferant Nummer eins für unsere Zellen.  
Besonders das Gehirn, das zentrale Nerven- 
system und die roten Blutkörperchen benötigen 
Glukose. Der bekannteste Vertreter ist der 
Milchzucker, die Laktose. Sie besteht aus dem  
Einfachzucker Glukose und dem Einfachzucker  
Galaktose. Diese beiden Zucker dienen als Treib-
stoff für das Gehirn.

Um Glukose in die Zelle aufnehmen zu können, 
ist das Hormon Insulin notwendig, das in der 
Bauchspeicheldrüse gebildet wird. Bei über- 
mäßigem Zuckerkonsum muss ständig Insu-
lin produziert werden. Dabei kann es zu einer  
Überlastung der Bauchspeicheldrüse kommen. 

Der Einfachzucker Glukose ist 
der Energielieferant Nummer 

eins für unsere Zellen.

Adipositas

Laut WHO sterben jedes Jahr mindestens  
2,8 Millionen Menschen an den Folgen von 
krankhaftem Übergewicht. Bereits Kinder und 
Jugendliche sind betroffen. Definiert ist Adi-
positas als eine über das Normalmaß hinaus- 
gehende Vermehrung von Körperfett. Sie wird 
anhand des Body-Mass-Index (BMI) klassifiziert. 

Die Entstehung von Adipositas ist multifakto-
riell und wird durch genetische Prädisposition 
begünstigt. Sie ist meistens Resultat aus einem 
langjährigen, meist selbst verschuldeten Un-
gleichgewicht zwischen Energieaufnahme und 
Energieverbrauch.

Bauchfett als Risikofaktor

Im Rahmen der österreichischen Vorsorge- 
untersuchung wird auch der Bauchumfang 
bei Männern und Frauen ermittelt. Die Fett-
verteilung am Körper ist ein Maß zur Risiko- 
berechnung. Das viszerale Bauchfett befindet 
sich im Bereich zwischen Bauchorganen und 
Darmschlingen und gilt als Risikoparameter für 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Auch hier ist eine 
ausgewogene Ernährung die beste Prävention.  

Fasten

In allen Kulturen der Welt sind traditionelle  
Fastenzeiten verankert. Neue wissenschaftli-
che Erkenntnisse bestätigen die positive Wir-
kung des Fastens. Die Ernährungsmethode 16:8  
wird von vielen Menschen als neue ideale 
Ernährungsform empfunden.

Hier wird empfohlen, nur zwei Mahlzeiten pro 
Tag zu essen, wobei 16 Stunden Fastenzeit und 
acht Stunden Essenszeit vorgeschrieben wer-
den. Ideal wäre ein Frühstück um 8 Uhr und 
eine Hauptmahlzeit um 16 Uhr, da eine späte 
Abendmahlzeit nicht so günstige Auswirkungen 
mit sich zieht: Nachts kommt es im vollen Darm 
zur Gärung der Kohlenhydrate. Dabei entsteht  
Alkohol, welcher die Leber belastet. Die Folge 
kann eine nichtalkoholische Fettleber sein.  
Wichtig ist beim Fasten, die Qualität der Lebens-
mittelzusammensetzung zu optimieren. Beson-
ders die industriell gefertigten, fruktosehaltigen 
Lebensmittel sind zu meiden: Fruchtsäfte, Ku-
chen und Fertigsüßwaren.

Wenn ein Mensch eine Insulinresistenz hat, kann 
er die Glukose nicht mehr aus dem Blut in die  
Zellen aufnehmen. In der Folge steigt der Blut- 
zuckerspiegel und es entsteht der erworbene Typ-
2-Diabetes.

Dass die Galaktose ohne Insulin in die Zelle auf-
genommen wird und dort Glukose zur Verfügung 
stellt, kann besonders bei zwei Krankheitsbildern 
vorbeugend von Nutzen sein: bei Insulinresistenz 
mit beginnendem Diabetes und bei Alzheimer. 
Galaktose kann als Zuckeralternative eingesetzt 
werden. Die Süßkraft der Galaktose beträgt  
jedoch nur 50 Prozent im Vergleich zum  
normalen Haushaltszucker. Galaktose ist be- 
sonders in Milchprodukten, Obst wie Papaya oder 
Bananen oder in fermentierten Lebensmitteln 
wie Sauerkraut enthalten.

Triglyceride und Cholesterin

Es wird empfohlen, jährlich seine Blutfette im 
Labor zu ermitteln. Die Triglyceride im Blut  
spiegeln den Konsum von Kohlenhydraten,  
Süßigkeiten und Alkohol wider. Das Gesamt- 
cholesterin im Blut wird unterteilt in schütz- 
endes HDL-Cholesterin und Arteriosklerose ver-
ursachendes LDL-Cholesterin. Als Schutz vor  
erhöhten Cholesterinwerten kann der Konsum 
von Omega-3-Fettsäuren wie Lachsöl, Algenöl, 
Leinöl oder Rapsöl gesteigert werden. Bei bereits 
erhöhtem LDL-Cholesterin steigt das Arterio- 
skleroserisiko und es muss auf Medikamente zu-
rückgegriffen werden.

Bewegung

Tägliche körperliche Bewegung ist eine der wich-
tigsten Vorsorgemaßnahmen für jeden Einzel-
nen. Sollte es möglich sein, spazieren zu gehen 
oder einen Waldlauf zu machen, versprechen die 
wertvollen Terpene der Bäume eine weitere prä-
ventive Wirkung: Killerzellen des Immunsystems 
werden aktiv, der Blutdruck reguliert sich, psy-
chische Probleme und Schlafprobleme lösen sich 
und der Schmerzmittelbedarf sinkt bereits durch 
den täglichen Anblick eines Baumes.

Henrike Krenn-Pfob
(www.ichwillbessersehen.at)
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Dr. Henrike Krenn-Pfob ist Ärztin für Allgemein-
medizin und vermittelt auf ihrer Website  
www.ichwillbessersehen.at sowie in ihrer Praxis  
wertvolle Informationen rund um Akupunktur 
und Gesundheit.
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In Österreich leiden rund 600.000 Menschen unter Diabetes.
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15 spannende Fakten über den Menschen.

SCHON GEWUSST?

1 
Ein Nieser schießt mit bis zu 
160 km/h aus der Nase.

2 
Das menschliche Gehirn 
verbraucht 20 % der körperlichen 
Energie.

3 
Pro Stunde atmet ein Mensch rund 
900 Mal.

4 
Das menschliche Auge kann über 
zwei Millionen Farben sehen. 

5 
Ein Baby hat 150 Knochen mehr 
als ein Erwachsener.

6 
Etwa 80 % der Österreicher:innen 
über 15 Jahren konsumieren 
Alkohol.

7 
Die Hautoberfläche macht 20 % 
des Körpergewichts aus.

8 
40 % aller Todesfälle lassen sich 
auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
zurückführen. 

9 
Der Kaumuskel ist der stärkste 
Muskel des menschlichen 
Körpers.

10 
Ein vierjähriges Kind stellt über 
400 Fragen am Tag.

11
Im gesamten Körper leben rund 
zwei Kilogramm Bakterien.

12 
Das Herz von Frauen schlägt 
deutlich schneller als das von 
Männern.

13
Pro Jahr verbrauchen Öster- 
reicher:innen etwa 26 Packungen 
Arzneimittel.

14
Angststörungen sind die häufigste 
psychische Erkrankung. 

15
Babys schreien mit bis zu 120 
Dezibel, etwa gleich laut wie ein 
Düsenjet. 

Illustrration
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GESUNDE ARCHITEKTUR.
Ein Interview mit dem 

Grazer Architekten Thomas Pucher.

Der Trend in der Architektur und beim 
Bauen ist das Thema Nachhaltigkeit. 
Was bedeutet nun „nachhaltige und 
gesunde Architektur“? 

Vor Beginn der industriellen Revolution haben 
wir Menschen nachhaltig gebaut und gelebt. Die 
Ressourcen, die verbraucht wurden, konnten 
von der Natur auch wieder regeneriert werden.  
Davon sind wir mittlerweile weit entfernt. Heute 
müssen wir tiefgreifendere Lösungsansätze  
finden, um nachhaltige und gesunde Architektur 
zu schaffen. Nachhaltigkeit heute sollte bedeu-
ten, bei all dem, was wir bauen, zuerst zu überle-
gen, was davon wir wirklich brauchen. Ich glaube:  
Wenn wir mehr auf Qualität statt auf Rendite  
setzen, würde die Hälfte von all dem reichen.

Das Gebaute sollte aus nachwachsenden oder 
biologischen Rohstoffen bestehen und recycelbar 
sein, um natürliche Kreisläufe zu schaffen. Idea-
lerweise kann also ein Haus beim Abriss auf die 
Wiese geleert werden und dort Dünger für die 
nächsten Pflanzen bilden. Dasselbe gilt auch für 
die Energieerzeugung, die das Haus benötigt, 
und für den Abfall, den Menschen im Haus pro- 
duzieren.

Wenn wir uns jetzt auf den Faktor  
Gesundheit fokussieren – wie sieht hier 
für Sie eine gelungene Planung und 
Architektur aus? 

Das Wesentliche ist für mich der Grünraum 
und die Einbettung in die Natur. Luft, Licht und  
Boden in guter Qualität sind essenziell. All diese 
Aspekte sind nur mehr sehr eingeschränkt vor-
handen, sie wurden verschmutzt. Ich glaube aber, 
dass diese Dinge funktionieren müssen, damit 
wir wieder in einer gesunden Umwelt leben  

Thomas Pucher ist ein preisgekrönter Architekt und 
Gründer des Ateliers Thomas Pucher in Graz. Sein Ziel 
ist es, nachhaltiges Design zu schaffen und Umwelt- und 
soziologische Konzepte zu fördern.

können. Der nächste Schritt sind dann die  
Materialien, aus denen die Gebäude gefertigt 
werden. Es sollte alles aus recycelbaren, bio- 
logischen Materialien gebaut sein, damit wir  
zumindest in unserem Haus in einer gesunden 
Umwelt leben können. Der nächste Aspekt ist 
das soziale Wohlbefinden. Hier geht es um die  
Abstufung zwischen Privatheit und Öffentlich-
keit und all die Facetten dazwischen.

Welches Wohnumfeld stresst 
Bewohner:innen Ihrer Meinung nach? 
Welche Wohnsituation kann krank 
machen?

Alles, was Stress macht, macht krank. Der andere 
Punkt ist: Alles, was uns an Giften umgibt und 
was wir in unseren Körper hineinlassen, macht 
auch krank. Die Gifte sind in der Luft, im Boden 
und in unserer Nahrung. Denn auch die Dinge, 
von denen wir denken, dass sie gesund sind,  
haben kaum mehr Nährstoffe, weil sie eben nicht 
entsprechend biologisch angebaut sind. Es gibt 
also zwei Aspekte, die uns krank machen: Das 
eine sind die Gifte und das andere ist alles, was 
Stress erzeugt. Der Stress kann dabei aus dem 
privaten oder beruflichen Bereich stammen, 
aber auch aus dem Wohnumfeld. Dicht ver- 
baute Siedlungen mit wenig Licht oder kaum 
Grünraum oder schwierige soziale Milieus kön-
nen das Stresslevel steigern. Es braucht Luft, 
Freiraum und Grün, soziale Gefüge müssen ge-
nauer ausgerichtet werden. All diese Dinge bie-
ten Sicherheit, die dazu beiträgt, Stress zu redu-
zieren und damit das ganze Leben gesünder zu 
machen.

Architektur hat die Aufgabe, viele  
Menschen auf möglichst kleinem  
Raum unterzubringen. Wie verbindet 
man die Bedürfnisse des Menschen als 
Individuum und gleichzeitig als Teil der  
Gemeinschaft? 

Das ist der Aspekt des sozialen Wohlbefindens. Es 
geht um den Ausgleich von privatem und öffent-
lichem Raum in der Architektur und der Planung 
von Gemeinschaftsräumen. Die Konzeption  
solcher Räume muss von vielen verschiedenen 
Perspektiven betrachtet werden, da Gemein-
schaft nun mal vielschichtig ist. Ein einziger 
Architekt kann nicht planen, wie eine gesamte 
Gemeinschaft funktioniert. Ein Raum, der von 
vielen genutzt wird, muss auch von vielen kon-
zipiert werden. Man muss sich jedoch von dem 
Bild entfernen, dass es hier eine perfekte Lösung 

gibt. Jeder Mensch ist ein Individuum und unsere 
Qualität liegt in der Vielfalt, die sich daraus er-
gibt. Wir alle müssen wieder lernen, zusammen-
zuleben, zu akzeptieren und die Unterschiede als 
Stärke zu betrachten, die Raum für Entwicklung 
bietet. Nur so kann eine Gemeinschaft funktio-
nieren und nur so kann man diese gemeinschaft-
lichen Räume auch vielfältig gestalten. 

Heute hat man das Gefühl, dass die 
Architektur einfach den Zweck der 
Behausung erfüllen muss. Wird die 
Architektur aufgrund des Wohnungs-
überangebots in Städten verändert oder 
ist günstiger Wohnraum in der 
aktuellen Krise wichtiger?

Eine Krise in der Gesellschaft ist wie Fieber 
im Körper regenerierend und bietet Chancen 
zur Verbesserung. Ist man klug, passt man das  
eigene Verhalten nach der Krise an, um künftig 
positiv in die Zukunft blicken zu können. Und  
genau so ist es momentan mit den Wohnungs-
märkten. In Österreich wurde viel unter dem 
Renditegedanken gebaut und Unrentables weg-
gelassen. Das führte zu extremer Neubauunbe-
liebtheit und teurem, eingeschränktem Bauen 
durch zahlreiche Gesetze. Wir als Gesellschaft 
müssen endlich erkennen, welchen enormen 
Einfluss unser Wohnumfeld auf unsere Gesund-
heit und unser Wohlbefinden hat. Erst wenn das 
passiert, kann und wird sich die Gesamtsituation 
ins Positive wandeln. 

(www.thomaspucher.com)

Gibt es in der Architektur eine genaue 
Definition, was unter „gesunder 
Architektur“ zu verstehen ist?

Meines Wissens gibt es keine solche Definition, 
mir ist zumindest keine bekannt. Ich bin seit  
30 Jahren Architekt. Der Fakt, dass ich nicht 
weiß, ob es so eine Definition gibt, zeigt, dass sie  
offensichtlich in den offiziellen Anforderungen 
an Planungen keine große Rolle spielt. Es gibt 
jedoch die Nachhaltigkeitsziele der UN, die  
Sustainable Development Goals. Diese sind sehr 
umfangreich und umfassen auch die körperliche 
Gesundheit und das Wohlbefinden. Aber es ist 
nicht so, dass das bei irgendeiner Planung eine 
Basis ist, die man einhalten muss.

Wie würden Sie gesunde Architektur 
definieren? 

Das Wichtigste hier ist möglichst viel Grünraum, 
denn wir Menschen sind stark mit der Natur  
verbunden. Um den Menschen in Städten eine 
bessere Lebensqualität zu ermöglichen, müssen 
Städte grüner werden und Gebäude so gestaltet 
sein, dass sie ein soziales Gefüge fördern. Be- 
grünung von Gebäuden, kompaktere Grund- 
flächen und die Eindämmung des Verkehrs  
können helfen, den Grünraum zurückzubringen 
Der Rückzugsraum, die eigene Wohnung, muss 
vielleicht gar nicht so groß sein, wie wir  
momentan glauben.  Denn vor allem der Außen-
raum sollte Plätze bieten, an denen Gemeinschaft 
gelebt werden kann. Es ist wichtig, Geschäfte,  
Lokale und öffentliche Räume zu Gemeinschafts-
plätzen auszubauen. In der Vergangenheit wurde 
dies oft vernachlässigt, aber es ist zunehmend 
wichtig, denn Menschen werden krank in einem 
gebauten Umfeld, das nicht dem menschlichen 
Wesen entspricht.
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NEUES VON DER BWSG.
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Früher stand für viele 
Vegetarier das Tierwohl im 

Vordergrund, heute kommt das 
Thema Klimaschutz hinzu.

Was esse ich heute? Sich am Arbeitsplatz gesund 
und ausgewogen zu ernähren, stellt Mitarbeiter 

täglich vor eine Herausforderung.

MAHLZEIT.

Wer gut sortierte Baumärkte sucht 
oder tanken muss, bevor er Rich-
tung Süden fährt, wird in der 

Triester Straße fündig. Für Sterne- oder  
Haubenküche ist die Ausfahrtsstraße in Wien-
Favoriten weniger bekannt, nicht einmal für  
solide Hausmannskost. „In Wien sind wir mit 
Lieferdiensten sehr verwöhnt“, meint Julia  
Entholzer von der BWSG, die in der Triester 
Straße 40 ihre Zentrale hat. Julia nutzt diese 
Services gern, weil ihre bevorzugten Lieferanten 
auch frisch kochen. Ein- bis zweimal die Woche 
nimmt sie Essen von zu Hause mit. Das derzeit 
so trendige Meal Prep macht sie nicht, sie kocht 
also nicht für die ganze Woche vor und nimmt die 
Speisen dann ins Büro mit. „Nicht alles schmeckt 
gut, wenn es in der Mikrowelle warm gemacht 
wird“, sagt die Kollegin aus der Rechtsabteilung. 
Herdplatten gibt es aus Sicherheitsgründen in 
der BWSG nicht.

Julia ernährt sich seit ungefähr vier Jahren  
vegan. Es sei ein fließender Übergang von der 
Vegetarierin gewesen, die sie bereits seit ihrem 
9. Lebensjahr ist. Damals stand das Tierwohl im 
Vordergrund, jetzt sei der Klimaschutz dazuge-
kommen. Julia bäckt ausgezeichnete vegane Ku-
chen, das wissen auch ihre Kollegen. Anfangs sei 
es ihr schwergefallen, ohne Eier zu backen: „Ich 
war ein Biskuitfan.“ Mittlerweile weiß sie, „das 
Tun ist anders, aber das Ergebnis ist manchmal 
sogar besser“. Für Luftigkeit in ihren köstlichen 
Kuchen sorgt Aquafaba, das Bohnenwasser aus 

Julia Entholzer von der BWSG ernährt sich 
seit vier Jahren vegan. Ihr Mittagessen 
bringen ausgewählte Lieferanten, die 
frisch kochen, oder die begnadete Kuchen-
bäckerin nimmt etwas von zu Hause mit. 

den Dosen gegarter Kichererbsen. Julias Tipp, 
damit der vegane Eischnee gelingt: „Aquafaba in 
den Kühlschrank stellen und dann mit etwas Öl 
und Zitronensaft richtig lang schlagen.“

Frische Zutaten auf den Mittagstisch

Vegan heißt nicht gleich gesund, hat die  
MedUni Wien in einer aktuellen Onlinestudie 
nachgewiesen. Die Forscherinnen vom Zentrum 
Public Health bestätigen zwar die positive Wir-
kung pflanzlich basierte Kost auf die Gesundheit, 
es komme aber gerade in diesem Bereich sehr 
auf den Grad der industriellen Verarbeitung der 
Lebensmittel an. Die Studienautorinnen unter-
scheiden in Gesundheitsbewusste und jene, 
die zu Convenience-Food greifen. Immerhin 
53 Prozent der Probanden greifen zu Fisch und  
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Fleischalternativen, veganen pikanten Snacks, 
Soßen, Kuchen und Fertiggerichten. Im Un-
terschied dazu verzehren laut Studie die als  
gesundheitsbewusst eingestuften Veganer mehr 
Gemüse, Obst, Eiweiß- und Milchalternativen, 
Kartoffeln, Vollkornprodukte, pflanzliche Öle 
und Fette. Und sie kochen häufiger mit frischen  
Zutaten.

Julia hält sich selbst für einen Mischtyp. Um alle 
Nährstoffe zu bekommen, müsse man sich mit 
dem Thema Ernährung einfach beschäftigen und 
„da bin ich als Veganerin vielleicht bewusster“, so 
die gebürtige Oberösterreicherin.

ausreichend Bewegung fördern das Abnehmen. 
Frühstück gibt es circa um zehn Uhr, Abendessen 
um etwa 17 Uhr. Am Wochenende wird das Früh-
stück zum Mittagessen. „So gesehen halte ich 
mich an die 17:7-Methode“, so Hans. Zum Früh-
stück isst er entweder Haferflocken mit frischen 
oder getrockneten Früchten im Naturjoghurt. Es 
darf mitunter auch bodenständig sein. Dann gibt 
es ein Wurst- oder Käsebrot mit Gurke oder Pap-
rika – je nach Lust und Laune mit Vollkorn- oder 
Knäckebrot. 

Während seine Frau und seine Tochter per App 
Kalorien zählen, hat er bereits im Griff, was den 
Blutzucker hochschießen lässt. Hans ernährt 
sich also nach dem glykämischen Index (kurz GI), 
einer Maßzahl, die den Anstieg des Blutzuckers 
nach Aufnahme von Kohlenhydraten misst. Je  
höher dieser Index, desto rascher steigt der Blut-
zucker. Weißbrot, Kartoffeln oder auch das von 
Hans erwähnte Knäckebrot haben einen hohen 
GI, Beeren zum Beispiel einen niedrigen.

Heißhungerattacken kennt Hans nicht: „Wenn 
ich Hunger bekomme, greife ich zu zucker- 
freiem Kaugummi, lutsche an einer gesalzenen 
Erdnuss oder veräpple den Hunger mit Wasser.“ 
Er merkt inzwischen auch körperlich, wenn er 
zu viel Zucker zu sich nimmt. „Eine Kollegin hat 
mir vor Kurzem eine selbst gemachte Schaum- 
rolle gebracht. Natürlich hat sie geschmeckt, aber 
danach habe ich mich hibbelig und kribbelig ge-
fühlt.“ Schnitzel könne er mittags kaum mehr 
essen, er werde „total müde und unkonzentriert, 
der Nachmittag sehr lang“. 

So sieht Hans' Frühstück aus …. … und so zum Beispiel sein Mittagessen, seit er seine 
Ernährung umgestellt hat. Ergebnis: minus 14 Kilo in fünf 
Monaten. Congrats!
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Auch beim Intervallfasten 
sollen Vollkornprodukte, 

Gemüse, Obst, wenig 
Fleisch und gesunde Fette 

auf den Teller.

Essen in Intervallen

Hans (Name von der Redaktion geändert) ar- 
beitet ebenfalls in der BWSG. Seit Mitte Jänner 
hat er 14 Kilo abgenommen. Er isst nur noch zwei-
mal täglich und baut 16:8-Intervallfasten in seinen 
Alltag ein. Wie der Name schon sagt, wechseln 
16 Stunden Fasten mit acht Stunden Nahrungs-
aufnahme. Auch hier sollen Vollkornproduk-
te, Gemüse, Obst, wenig Fleisch und gesunde 
Fette auf den Teller. Genügend Flüssigkeit und  
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„Bäume gehören in die Landschaft“

Wenn Hans heute Paniertes zu sich nimmt, dann 
meist Gemüse oder Tofu und paniert in Tempura-
Mehl oder einem anderen stärkehaltigen Back-
teig. Tofu soll ja nicht jedermanns Sache sein. 
Sein Tipp: doppelt geräucherten Tofu sehr gut 
ausdrücken, damit das Wasser entweicht, danach 
in Stärke wenden und rausbraten. „Das wird su-
perknusprig“, weiß er. Dazu gibt es Salat oder gut 
gewürzte Bratkartoffeln. „Früher war Gemüse 
der Todfeind – nach dem Motto: Bäume gehören 
in die Landschaft“, erzählt Hans und meint mit 
Bäumen Karfiol oder Brokkoli. Hans zählt sich 
nicht zur Convenience-Fraktion: „Die vegane Ex-
trawurst verstehe ich nicht.“ 

Zwei- bis dreimal die Woche betreibt er Sport. 
Ergometer, Powerplate, diverse Therabänder und 
Hanteln hat er zu Hause. „Mit Krafttraining kann 
ich Frust abbauen, mit den Hanteln quasi den 
Frust abheben“, sagt Hans.

Qualitätskriterium: warmes 
Mittagessen

Auf ein professionelles Niveau hat BWSG-Vor-
stand Michael Kaiser seine sportlichen Aktivi-
täten gestellt. „Meine Leidenschaft ist der Tri-
athlon“, erzählt er. In dieser Sportart sei es ganz 
wichtig, sich gut zu versorgen und zu ernähren.  

BWSG-Vorstand DI Michael Kaiser betreibt Triathlon aus Leidenschaft. Um gute Leistungen zu erbringen, braucht es eine 
gute Versorgung. „Auch das tägliche Mittagessen soll mir Kraft geben, ohne mich zu belasten“, so Kaiser. 

Gesunde und ausgewogene Speisen direkt am 
Arbeitsplatz oder zumindest in der Nähe anzu-
bieten, nennt Kaiser ein „wesentliches Qualitäts-
kriterium“ für einen modernen Arbeitsplatz. Die 
BWSG plant daher auch, neben dem bunten Obst-
korb, den es bereits gibt, künftig die Möglichkeit 
für ein warmes Mittagessen anzubieten. Kaiser 
sieht dies als „Bringschuld“. Neben frischen Zu-
taten lege er Wert auf Gewürze, vermeide zu viel 
Salz und schweres Essen. „Ich brauche etwas, das 
mir Kraft gibt und mich nicht belastet“, sagt der 
studierte Bauingenieur. In der Praxis ordne er 
das Essen der Arbeit unter, möchte sich aber ger-
ne gesünder ernähren.

Im Februar initiierten die BWSG-Vorstände eine 
Umfrage zum Thema Mittagstisch. Kaiser freut 
die hohe Beteiligung und er findet diese extrem 
positiv. „Die Rückmeldungen zeigen ein unver-
fälschtes Ergebnis – so nehme ich unsere Mitar-
beiter:innen auch wahr.“ Und was kam bei dieser 
Umfrage heraus? Die Mitarbeiter wünschen sich 
warme Speisen und würden ein Angebot zwei- 
bis dreimal pro Woche nutzen. Frisch gekocht, 
abwechslungsreich und ausgewogen stehen ganz 
oben auf der Wunschliste. Mittags Kraft tanken 
und gesund und gut essen soll also bald auch in 
den Büroräumlichkeiten der BWSG möglich sein.

Mag. Rita Michlits
(www.bwsg.at) 
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Bestsellerautorin Dr. Anne Fleck im 
Interview mit Happy together.

BEGINNEN SIE MIT  
EINER SACHE.

Dr. Anne Fleck ist Fachärztin für Innere  
Medizin und Rheumatologie. Doc 
Fleck hat zahlreiche Bücher ver-

fasst, unter anderem „Energy!“, „ENERGY! in 
5 Minuten“, „Ran an das Fett“ und „Gesünder 
geht's kaum“. In ihrer Doc-Fleck-Methode ver-
bindet die Präventiv- und Ernährungsmedi-
zinerin in ihrer Praxis in Hamburg aktuelle 
Forschung, klassische Medizin und bewährte 
Heilverfahren. Im Gespräch mit Happy together 
gibt sie Tipps, wie sich gesunde Ernährung am 
Arbeitsplatz umsetzen lässt. 

Frau Doktor Fleck, wie lässt sich gesund 
und schlank an unserem Arbeitsplatz in 
der BWSG langfristig verwirklichen? 

Allem voran: Gesundheit ist individuell und  
genauso verhält es sich mit gesunder Ernährung. 
Die einzige Wahrheit, die Diäten manchmal  
versprechen, gibt es nicht. Langfristig funktio-
niert nur eine selbstbestimmte und individuelle 
Ernährungsumstellung. Es geht nicht nur um 
die Frage, was ich esse, sondern auch wie und 
wann. Der neue Stand der Forschung geht wohl 
in Richtung weniger oft essen mit einer langen 
Nahrungspause zwischen Abendessen und Früh-
stück. Wer aber z. B. an Migräne, chronischer 
Müdigkeit oder Reflux leidet oder zu Gallen- 
steinen neigt, sollte regelmäßig essen. Den  
anderen rate ich zu einem späteren Früh-
stück und dass sie nur dann essen, wenn sie  
hungrig sind. Oft wird Hunger auch mit Durst 
verwechselt. Wer abnehmen möchte, befüllt 

eine Hälfte des Tellers mit Grünzeug, einer  
Handtellergröße Eiweiß und einer Daumen- 
größe Fett. Kohlenhydrate nimmt man in etwa 
eine Handvoll – circa die Größe von zwei Eiern. 
Wer zunehmen möchte, das gibt es ja auch, der 
sollte den Anteil an Kohlenhydraten erhöhen.  
Gewürze, Kräuter, die für mich „Kronjuwelen der 
Naturheilkunde“ sind, ein paar Kerne und Samen 
runden das Ganze ab.

Die Internistin Dr. Anne Fleck verbindet den 
aktuellen Stand der Ernährungsforschung mit ihrer 
langjährigen Erfahrung in der Präventivmedizin.
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In der BWSG arbeiten wir vorwiegend 
in sitzenden Berufen. Worauf sollten 
wir besonders achten? 

Wer viel sitzt, muss Kohlenhydrate sparen – nach 
neuestem Stand am besten schon zum Früh-
stück. Ich empfehle eine Rezeptur aus Eiweiß 
und gesunden Fetten, z. B. aus einem geriebenen 
Apfel, Nüssen oder Samen als Eiweißlieferanten 
und qualitativ hochwertigem Omega-3-Fett aus 
frisch gepresstem Algenöl (z. B. ein Leinöl mit 
DHA/EPA aus Algen, etwas Weizenkeimöl als  
Oxidationsschutz und, optional, Zusatz von  
Vitamin D). Im frisch gepressten Algenöl, das  
unter patentierten Bedingungen unter Aus-
schluss von Licht, Hitze und Sauerstoff (Omega- 
Safe-Patent) gepresst wird, liegt das gesund- 
heitliche Geheimnis. 

Es wirkt wegen der Frische und der sorgsamen 
Produktion stark antientzündlich und beugt  
z. B. Herzinfarkt, Schlaganfall, Demenz, Depres-
sion oder Krebs vor. Es kann Schmerzsymptome, 
Migräne, Reizdarm und Haut- und Autoimmun-
leiden massiv ausbremsen und hat sich in der 
ernährungsmedizinischen Therapie von Über-
gewicht, Diabetes, ADHS und chronischer  
Müdigkeit bewährt. Ein solches Frühstück stärkt 
die kleinste Einheit – die Zelle. Ich beobachte  
regelmäßig in der Praxisarbeit, dass dieses Früh-
stück manche sogar so lange sättigt, dass sie mit 
einer weiteren großen Hauptmahlzeit den gan-
zen Tag gut auskommen und eventuell nur einen 
kleinen gesunden Snack, z. B. ein Stück Obst, 
brauchen. Apropos: Salat, Obst und Rohkost soll-
ten Sie eher am Vormittag oder spätestens bis 
zum frühen Nachmittag zu sich nehmen, sonst 
fühlen Sie sich wie ein gärendes Fass. Dass man 
in diesem Zustand nicht unbedingt gut schläft, 
liegt auf der Hand. 

Wie verhält es sich mit Getränken?

Trinken Sie nach dem Aufstehen ein bis zwei Glä-
ser zimmerwarmes Wasser auf nüchternen Ma-
gen. Das gleicht den fehlenden Wasserhaushalt 
der Nacht aus, steigert die Konzentration und 
weckt den Magen, der dem Dickdarm sagt: „Hey, 
mach mal Platz hier oben.“ Trinken Sie Wasser 
oder ungesüßten Tee am besten zwischen den 
Mahlzeiten und nicht zum Essen. Vermeiden Sie 

so gut es geht zucker- und vor allem süßstoffhal-
tige Getränke oder gesüßte Eiweißshakes. Milch-
kaffee gilt als Mahlzeit, wie Softdrinks oder gezu-
ckerter Tee treibt er den Blutzucker hinauf. Drei 
ungesüßte Kaffees pro Tag mit normaler Stärke 
sind aus gesundheitlicher Sicht in Ordnung. Ich 
gebe in mein Frühstück und in meinen Kaffee 
noch ein antientzündlich wirkendes „Frühstücks-
gewürz“ dazu, in diesem Fall eine Bio-Fertigmi-
schung aus Zimt, Curcuma, Kardamom, Ingwer, 
Vanille, Galgant, Koriander, Fenchel, Pfeffer, Anis, 
Nelken und Chiliflocken. So hat man jeden Mor-
gen durch gesunde Öle im Frühstück und Gewür-
ze ein ideales antientzündliches Ritual, das Tag 
für Tag die Gesundheit stärkt. Wer Kaffee ohne 
Zucker nicht trinken mag, der sollte ihn gleich 
nach dem Essen trinken, damit der Blutzucker 
nicht extra wieder steigt.

Was sollte in unsere Snack-Lade?

Nüsse, Kerne und Samen sind ein optimaler 
Snack fürs Büro. Äpfel kombiniert mit Mandeln 
treiben den Blutzucker nicht so stark nach oben 
und eignen sich gut als Zwischenmahlzeit. Als 
optimale Snacks fürs Büro bieten sich auch  
Sesam-, Nuss- oder Mandelmus, Oliven, Avo- 
cados, hart gekochte Eier, eine Scheibe Forelle 
oder Lachs mit etwas Zitrone an. Haferflocken 
und Knäckebrot kommen in vielen Diäten vor,  
liefern aber sehr viel Kohlenhydrate. Der Blut- 
zucker steigt, was Abnehmen natürlich erschwert 
und Diabetes begünstigen kann. Wer zunehmen 
möchte, ist mit Haferflocken gut beraten. Wich-
tig: je höher der Kohlenhydratgehalt, umso höher 
der Blutzuckerspiegel. Dieser führt zu einer ver-
mehrten Insulinausschüttung, was wiederum die 
Fettverbrennung blockiert. Auf Zwischenmahl-
zeiten kann man bei fehlendem Hunger auch ver-
zichten, es sei denn, man leidet unter Migräne 
oder Sodbrennen, dann können kleine Snacks, 
clever eingesetzt, hilfreich sein. Heißhunger zwi-
schendurch ist oft eine Reaktion darauf, was und 
wie man gegessen hat. Er kann aber auch ein Hin-
weis auf Diabetes sein, was es in der ärztlichen 
Praxis abzuklären gilt. Mein Tipp aus der Pra-
xis: Bitterstoffe als Spray (ohne Alkohol), einfach 
auf die Zunge zwischendurch gesprüht, können 
Heißhunger lindern. Bitterstoffe helfen der Leber 
bei der Verdauungs- und Entgiftungsarbeit und 
sie können Krankheiten vorbeugen. 

Der Aufzug für 
die smarte Stadt

Die Digitalisierung setzt 
neue Maßstäbe in der urbanen 
Mobilität. Aufzüge werden zur 
vertikalen Lounge, in der sich 

Fahrgäste wohlfühlen.

Österreichs Städte wachsen und damit 
entstehen immer höhere, smartere Ge-
bäude. Der weltweit führende Aufzugs-
hersteller Otis reagiert auf diese Anfor-
derungen von zunehmend vernetzten 
Gebäuden und hat mit dem Gen360 
eine neue Mobilitätsplattform entwi-
ckelt. 

Der Gen360 steht für ein edles und 
innovatives Design von der ausgeklü-
gelten Beleuchtung bis zum perfekt 
integrierten Sound Design. Über das 
Vollfarbdisplay eView können Nach-
richten, Videos und Gebäudeinforma-
tionen angezeigt und bei einer Stö-
rung eine 2-Wege-Bildverbindung zur 

Beruhigung der Aufzugsnutzer aufgebaut 
werden. Umfangreiche Gestaltungsmög-
lichkeiten und variable Kabinenabmessun-
gen ermöglichen Architekten, Bauträgern 
und Gebäudeeigentümern eine individuelle 
Ausführung ihrer Anlage. 

Intelligent vernetzt
Ein weiterer Bestandteil ist die IoT-Plattform 
Otis ONE™. Sie ist Notrufsystem mit bes-
ter Sprachqualität und Kernstück für die in-
telligente Vernetzung in einem. „Otis ONE 
kann im Neubau und im Bestand eingesetzt 
werden und ermöglicht so eine transparen-
tere Kommunikation“, erklärt Peter Donal, 
Director Sales und Marketing bei Otis. Mit-
tels Aufzugssensoren werden große Daten-

mengen in der Cloud erfasst, ausge-
wertet und so wichtige Informationen in 
Echtzeit auf dem Kundenportal darge-
stellt. „Vorausschauende Wartung und 
Entstörung per Fernzugriff verändern 
den Service unserer Aufzüge. Häu g 
erkennen wir potenzielle Störungen, 
bevor sie auftreten und verhindern so 
Stillstandzeiten“, ergänzt Donal. Neben 
modernsten Technologien steht der 
smarte Aufzug Gen360 für Sicherheit, 
Ef zienz, Nachhaltigkeit und ein noch 
nie dagewesenes Fahrerlebnis.

Der Gen360 steht für ein edles und innovatives Design und ist zudem mit der IoT-Plattform Otis ONE™ ausgestattet.

www.otis.com
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Haben Sie noch weitere Tipps für uns?

Ganz wichtig: das Kauen. Das Kauen ist so  
elementar – wer nicht ordentlich kaut, schwächt 
seinen Darm und damit sein Immunsystem. 
Bleiben ständig schlecht gekaute Eiweißreste 
im Darm zurück, wirkt sich das über die Jahre  
hinweg gesundheitsschädigend aus. Essenziell  
ist auch die richtige Atmung. Atemübungen  
sollte man schon in der Schule lernen. Richtiges 

Atmen reduziert unmittelbar die Stress-
hormone und verbessert die Sauerstoffauf-
nahme im Körper. Die wenigsten wissen, 
dass ausatmen wichtiger ist als einatmen. 
Die amerikanischen 100-m-Läufer in den  
1960er-Jahren sind die 100 m gelaufen, ohne 
Luft zu holen. Mit dem Ergebnis, dass sie die  
meisten olympischen Medaillen abgeräumt  
haben. Und schließlich rate ich dazu, Bewegung 

Die wenigsten wissen, 
dass ausatmen wichtiger 

ist als einatmen.

und gute Gewohnheiten in den Alltag einzu-
bauen: Ich telefoniere jetzt gerade mit Ihnen im  
Gehen. Wenn ich aus der Ordination gehe,  
dehne ich die Arme im Türrahmen auf. Ich  
trinke einen Schluck Wasser, bevor ich ein  
Telefongespräch annehme. Im WC oder nach  
einem Termin mache ich ein paar Kniebeugen. 

Womit sollen wir anfangen, wie halten 
wir durch?

Beginnen Sie mit einer Sache. Achten Sie  
darauf, wann Sie essen und trinken. Kauen Sie 
gut. Machen Sie Atemübungen. Führen Sie ein 
Dankbarkeitsritual vor dem Schlafengehen ein 
und gewöhnen Sie sich eine andere Art zu früh-
stücken an. Wenn Sie merken, wie sich bereits 
eine neue Gewohnheit positiv auswirkt, braucht 
es kein Durchhalten mehr, dann gelingt gesünde-
res Leben lässig, mit mehr Freude und Genuss – 
quasi „von selbst“. 

Mehr auf www.docfleck.com 
Praxis: www.dr-anne-fleck.com

Interview: Mag. Rita Michlits
(www.bwsg.at)
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Mehr als 11.000 Kunden wickeln ihre 
Anliegen bereits über das Serviceportal 

daheim.bwsg.at ab.

DIGITALE IMMOBILIEN-
VERWALTUNG.

Klimafreundlichkeit ist der BWS-Grup-
pe wichtig und Klimafreundlichkeit trägt 
auch zu unser aller Gesundheit bei. Wer 

auf das Serviceportal daheim.bwsg.at umsteigt, 
kann nicht nur rasch und unbürokratisch mit 
seinem Ansprechpartner im Immobilienmanage-
ment kommunizieren. Er erhält seine Post fortan 
in digitaler Form. Würden alle Kunden auf da-
heim.bwsg.at umsteigen, sparen Unternehmen 
und Bewohner dadurch gemeinsam rund 140.000 
Seiten Papier pro Jahr. Jeder Bewohner, der sich 
im Serviceportal registriert, trägt damit aktiv 
zum Schutz der Umwelt bei. 

Wo finden Kunden ihre Abrechnungen?

Im Bereich Dokumente sind Vorschreibung, Jah-
resabrechnung und eventuell auch Mahnungen 
hinterlegt, so es Mietrückstände gibt. 

Seit rund zwei Jahren bietet die BWSG ihren Be-
wohnern die Möglichkeit, auf das Serviceportal 
umzusteigen. Rund 37.000 Kundenanliegen wer-
den wöchentlich durch das Immobilienmanage-
ment bearbeitet. Knapp 11.200 BWSG-Kunden 
nutzen die digitale Kommunikationsplattform. 
Die Kunden bescheinigen der BWS-Gruppe in 
einer Umfrage hohe Benutzerfreundlichkeit. 
Dennoch gibt es Fragen, die die Bewohner dem 
Unternehmen rückgemeldet haben. Die wich-
tigsten Fragen sollen die folgenden Anleitungen 
beantworten.

Wo können Kunden nachsehen, wenn 
sie ein Anliegen eingebracht haben und 
welche Anliegen sie eingebracht haben?

Im Bereich Anliegen ist die gesamte Korrespon-
denz mit ihren direkten Ansprechpartnern hin-
terlegt. Die Kunden können filtern, ob sie alle 
Anliegen anzeigen möchten, nur offene oder nur 
geschlossene. Sie können die Historie nach Da-
tum der Eingabe sortieren oder nach dem Status 
und vieles mehr. 

Wie können Kunden mit ihren An-
sprechpartnern Kontakt aufnehmen?

Unter Kontakte finden Kunden ihre Ansprech-
partner in der Immobilienverwaltung, dem 
Miet- und Mahnwesen oder in der Betriebskos-
tenabrechnung. Auch Notfallnummern sind hier 
angegeben. Mit Klick auf das E-Mail-Symbol 
können sie ihre Fragen an die jeweiligen Kon-
taktpersonen richten. Wichtig dabei ist es, die 
Bestandnehmernummer (ist gleich die Kunden-
nummer) zur Hand zu haben. Nur so können die 
Mitarbeiter der BWSG die Mieter und Eigentü-
mer rasch zuordnen. Diese Nummer steht im 
Navigationspunkt Einheiten.

Zur Erstellung eines neuen Anliegens können die 
Bewohner eine Kategorie wählen (z. B. eine Ge-
nehmigung zur Tierhaltung einholen oder eine 
Störung melden) oder ihre persönlichen Daten 
ändern.

Weitere Fragen und Antworten finden Bewohner der BWSG unter:  
https://www.bwsg.at/service-kontakt/  

unter dem Reiter Serviceportal.

Anna Sommer

Felix Morgen

Max Muster

Lea Mayer
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Schritt 2: E-Mail-Adresse verifizieren

Nach dem Klick auf Registrierung wird eine Be-
stätigung an die angegebene E-Mail-Adresse ge-
schickt (gegebenenfalls den Spam-Ordner prü-
fen). Klicken des Bestätigungslinks verifiziert die 
E-Mail-Adresse.

Danach zum Serviceportal wechseln und rechts 
oben auf den Namen klicken. Im Menü Einheit 
verknüpfen wählen. 

Unter Im Kundenportal mit Ihrer Wohnung einziehen 
den Code eingeben, den Bewohner auf ihrer Vor-
schreibung finden. Damit wird das Bestandsver-
hältnis mit dem jeweiligen Kunden-Account ver-
knüpft. Hiermit steht den Bewohnern der volle 
Funktionsumfang des Serviceportals zur Verfü-
gung.

Einmal anmelden –
jederzeit alles nutzen 

Schritt 1: Registrierung

Um einen Kunden-Account erstmalig einzurich-
ten, den Link https://daheim.bwsg.at aufrufen und 
auf Registrieren klicken. Die vorgegebenen Felder 
ausfüllen, ein Passwort wählen.

Unter dem Reiter Kontakte sind die Kontaktdaten 
des direkten Ansprechpartners bei der BWSG 
angegeben: mit Namen, E-Mail-Adresse und 
Telefonnummer, um ihn direkt kontaktieren zu 
können. Über den Reiter Anliegen können Kunden 
ihrem Immobilienverwalter ein neues Anliegen 
melden – beispielsweise einen Schaden – und je-
derzeit den Bearbeitungsstatus abrufen.

Unter Finanzen ist der aktuelle Kontoauszug des 
Bestandnehmerkontos hinterlegt.

Änderung der Einstellungen

Persönliche Einstellungen können die Bewohner 
rechts oben durch Anklicken ihres Namens und 
Klick auf den Menüpunkt Einstellungen ändern. 
Unter Erweiterte Einstellungen können Kunden 
auch einstellen, wenn sie benachrichtigt werden 
möchten. Der Termin der nächsten Hausver-
sammlung oder die Information, dass die Jah-
resabrechnung fertig ist, kommt so direkt ins E-
Mail-Postfach oder auf das Handy.

Den Code zur Verknüpfung ihres Objekts
finden Bewohner auf ihrer Vorschreibung.

Anmeldung im Serviceportal:

Von: MICHLITS Rita r.michlits@bwsg.at
Betreff: Screenshot zur Anmeldung im Serviceportal
Datum: 9. Jänner 2023 um 12:28

An: Claudia Babel | Babel & Partner c.babel@babel-partner.com

Liebe Claudia,
 
bitte beim Artikel zur Anmeldung im Serviceportal den Screenshot Einheiten gegen das
beiliegende File „Einheiten Mustermann“ tauschen.  
 
Danke und lg, Rita

Schritt 3: Serviceportal nutzen

Unter dem Menüpunkt Einheiten befindet sich 
eine Übersicht der Wohnung(en) bzw. Objekte. 
Unter dem Reiter Dokumente finden Bewohner  
beispielsweise ihre Vorschreibungen, Jahres- 
abrechnungen, Zahlungsaufforderungen bzw. 
Mahnungen und die Hausordnung.
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Die einzelnen Positionen der Betriebskosten-
abrechnung übersichtlich erklärt.

SO LIEST SICH DIE 
JAHRESABRECHNUNG.

Triesterstraße 40/3/1, 1100 Wien
Sitz/FB-Gericht: Wien/Handelsgericht Wien Firmenbuchnummer 127784 v

für den Zeitraum vom 01.01.2022 bis 31.12.2022

Objekt: Bregenz, Musterstraße 5

BN-Nummer 
Bestandsart 
Typus 
UID-Nr. 
Rech.-Nr.

6903 00010 4 
WHNG. / 01 

MIETOBJEKT WGG 
ATU55628100

6903-00010-2023-0002

WBG Wohnen und Bauen Gesellschaft m.b.H.

Wien 05.06.2023

J a h r e s a b r e c h n u n g

Gesamtübersicht:

Betriebskosten – Nachforderung 
Heizkosten/Warmwasser – Guthaben

201,80
77,14

124,66Gesamt-Rückstand

Übersicht Aufteilungskennzeichen: Ihr AnteilGesamt
34,60
34,60
31,00

2.571,39
2.506,73
2.411,32

001
005
003

NUTZFLÄCHE
Nutzfläche ohne HBW
Heizfläche

in m2

in m2

Herrn
Max Mustermann
Musterstraße 5 
6900 Bregenz

6801 00010 4 - Seite 1gedruckt mit domizil+

Die Bestandsnehmer-Nummer 
ist die eindeutige Kennzahl, mit 
der die BWSG die Objekte zu-
ordnen kann. Wer Fragen hat zu 
seiner Abrechnung, sollte diese 
Nummer in einer E-Mail oder 
am Telefon angeben.

Das ist die Umsatzsteuer-Iden-
tifikationsnummer der BWSG-
Tochter WBG

Die Rechnungsnummer setzt 
sich zusammen aus Bestands-
nehmer-Nummer, dem Jahr 
der Jahresabrechnung und der 
Kennziffer 0002 (für Jahres-
abrechnung). Im Unterschied 
dazu hat die Vorschreibung die 
Kennziffer 0001 und die Vor-
schreibung ab 01.07. des Jahres 
die Kennziffer 0003.

In der Gesamtübersicht 
werden Nachforderung und 
Guthaben gegengerechnet. Der 
Mieter muss für 2022 124,66 
Euro nachzahlen.

Die Nutzfläche ohne Hausbe-
treuer-/Hausbesorgerwohnung 
beträgt 2.506,73 m2.

Die Heizfläche ist geringer als 
die Nutzfläche, weil z. B. eine 
Loggia nicht miteingerechnet 
wird.

Die gesamte Nutzfläche der 
Wohnhausanlage beträgt 
2.571,39 m2, der Anteil des  
Mieters 34,60 m2.

WBG Wohnen und Bauen Gesellschaft m.b.H.

Betriebskosten Gesamt USt Auft.-Kz Ihr Anteil
Bregenz, Musterstraße 5
Kosten: Grundsteuer

Müll
Wasser-/Kanalgebühr 
Rauchfangkehrer 
Stromkosten
Wartungen 
Versicherung 
Schneeräumung 
Hausreinigung
HB-Entgelt
Geräte / Material
Aufw. gem. § 134b ArbVG 
Lift Wartung, TÜV
Lift Stromkosten
WK Stromkosten 
Außenanlagen 
Centausgleich

2.014,60
12.672,00

7.869,60
458,00
217,36

8.679,66
7.197,47
8.694,05
2.222,27

40.624,35
316,81
269,75

2.479,43
413,01
287,35
799,28

-0,05

10,00%
10,00%
10,00%
10,00%
10,00%
10,00%
10,00%
10,00%
10,00%
10,00%
10,00%
10,00%
10,00%
10,00%
10,00%
10,00%

0,00%

001
001
001
001
001
001
001
001
001
001
001
001
001
001
001
001
001

27,11
170,51
105,89

6,16
2,92

116,79
96,85

116,99
29,90

546,63
4,26
3,63

33,36
5,56
3,87

10,75
0,00

Summe Kosten 95.214,94 1.281,18

Erträge: WK-Einnahmen 10%
VS BK sonstige Erträge 
Vorschreibung
   VS Betriebskosten 10%
   davon:
   Betriebskostenakonto

-646,82
-1.321,86

-79.611,00

10,00%
10,00%

10,00%

001
001

-8,70
-17,79

-1.071,24

Summe Erträge -81.579,68 -1.097,73

Differenz: Saldo netto 13.635,26 183,45

Umsatzsteuer: 10% von Kosten
10% von Vorschreibung
10% von Erträge

1.281,18
-1.071,24

-26,49

128,12
-107,12

-2,65

Summe Umsatzsteuer 183,45 18,35

Betriebskosten-Nachforderung 201,80

6801 00010 4 - Seite 2gedruckt mit domizil+

Aufteilungskennzahl (siehe Seite 
1): 001 steht für Nutzfläche, 005 
für die Nutzfläche ohne Hausbe-
sorger-/Hausbetreuerwohnung, 
003 für Heizfläche.

Die anteiligen Betriebskos-
ten für den Mieter errechnen 
sich aus den Gesamtkosten : 
Gesamtnutzfläche x anteiliger 
Nutzfläche:
95.214,94 : 2.571,39 x 34,60

Betriebskosten, die dem Mieter 
für das Jahr 2022 vorge- 
schrieben wurden.

Differenz aus der Summe der 
Betriebskosten und der  
Summe der Erträge.

Die Umsatzsteuer aus der 
Summe der Kosten abzüglich 
der Umsatzsteuer, die über die 
Vorschreibung bezahlt wurde, 
und den Erträgen aus Wasch-
küche und Sonstigem.

Saldo netto plus Summe der 
Umsatzsteuer ergibt die Nach-
forderung an Betriebskosten.

Das sind jene Betriebskosten, 
die der gesamten Wohnhaus-
anlage vorgeschrieben  
wurden und im Voraus  
berechnet wurden.

Hausbesorger-/Hausbetreuer-
entgelt

Waschkücheneinnahmen

Beispielsweise Erträge aus Ab-
stellplätzen

Die Mieter und Eigentümer von Wohnun-
gen der BWS-Gruppe erhalten in der Re-
gel zweimal im Jahr Post von ihrer Wohn-

baugenossenschaft bzw. -gesellschaft. Das ist 
zum einen die Vorschreibung, die im Dezember 
versandt wird und von 1. Jänner bis 30. Juni gültig 
ist. Jahresabrechnung und die Vorschreibung ab 
1. Juli werden im Juni verschickt. Die Erhöhung 
ab Juli enthält die gesetzlichen Anpassungen – 
etwa die Indexierung der Verwaltungskosten 
oder Zinssatzänderungen. Nutzen die Bewohner 
die digitale Immobilienverwaltung daheim.bwsg.
at, werden ihnen diese Schriftstücke in ihrem 
Kundenportal hinterlegt und können jederzeit 
eingesehen werden.

Übersteigen die Kosten für den Betrieb (etwa 
Müll, allgemeiner Strom oder Wasser) die Ein-
nahmen z. B. aus den Abstellplätzen oder der 
Waschküche in der Wohnhausanlage, kommt es 
am Ende des Jahres zu einer Nachzahlung, an-
dernfalls zu einer Gutschrift. Eine wichtige Kenn-
zahl in der Jahresabrechnung ist der Erhaltungs- 
und Verbesserungsbeitrag, kurz EVB. Von diesem 
Beitrag werden Reparaturen, Sanierungen (etwa 
der Heizungssysteme) und andere Verbesserun-
gen der Wohnhausanlage bezahlt. 

Was sich hinter den Abkürzungen verbirgt und 
wie sich die einzelnen Positionen zusammenset-
zen, sollen die nächsten Seiten im Detail zeigen.
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WBG Wohnen und Bauen Gesellschaft m.b.H.

EVB Gesamt USt

Stand per 01.01.2022 - Rückstand 562.498,78

Kosten: Baumeister
Schlosser
Jalousien
Elektriker
Gas-/Wasserinstallation
Personenaufzug
Waschküche
wohnungsbez. Aufwand
Div. Erhaltung
Barausl./Kommunalgeb.
Zinsen San.Darlehen

1.455,30
1.447,94

633,22
9.480,10

12.453,46
3.290,59
1.974,60
2.255,83
2.912,30

51,00
7.543,44

0,00%
0,00%
0,00%
0,00%
0,00%
0,00%
0,00%
0,00%
0,00%
0,00%
0,00%

Summe Kosten netto 43.497,78

Umsatzsteuer:

Erträge: Vorschreibung
    VS EVB 10%
    VS §13(6)/§14(7a)WGG 10%
    VS §14(7) WGG 10%
    VS Erhaltung 20%

-67.113,66
-2.313,27

-35.027,64
-2.215,33

Summe Erträge -106.669,90

Stand per 31.12.2022 – Rückstand 499.326,66

6801 00010 4 - Seite 4gedruckt mit domizil+

WBG Wohnen und Bauen Gesellschaft m.b.H.

** Vorsteuerabzug **  (nachrichtlich) Gesamt Auft.Kz Ihr Anteil
Bregenz, Geserstraße 6
USt 10% für Betriebskosten
USt 10% für Verwaltungskosten
USt 20% für Heizkosten/Warmwasser
abzügl. in Rechnung gestellte USt aus Vorschreibung 
abzügl. in Rechnung gestellte USt aus Sonst. Ertrag

128,12
12,93
43,69

-176,59
-2,65

USt-Saldo aus Jahresabrechnung 5,50

6801 00010 4 - Seite 5gedruckt mit domizil+

Erhaltungs- und Verbesserungs-
beitrag: Von diesem Beitrag wer-
den Reparaturen, Sanierungen 
und Verbesserungen der Wohn-
hausanlage bezahlt.

Der Betrag von 562.498,78 Euro ist 
der Stand vom 31.12. des Vorjahres 
und wird per 01.01. übernommen.

Wenn durch ein Verfahren festge-
setzt wurde, dass z. B. aufgrund 
von Sanierungsmaßnahmen ein 
höherer EVB vorgeschrieben wer-
den darf, scheint dies unter den 
Paragrafen 13 und 14 auf. Zum 31.12.2022 ergibt sich aus der 

Summe der Nettokosten und der 
Summe der Erträge ein EVB von 
499.326,66 Euro

Der Vorsteuerabzug betrifft nur 
Gewerbebetriebe, die Umsatzsteu-
er berechnen. Gewerbetriebe können den Betrag 

von 5,50 Euro von der Umsatz-
steuer abziehen.

Erträge z. B. aus Abstellplätzen

Sanierungsdarlehen

WBG Wohnen und Bauen Gesellschaft m.b.H.

Verwaltungskosten Gesamt USt Auft.Kz Ihr Anteil
Bregenz, Musterstraße 5 
Kosten: Verwaltungskosten

Centausgleich
9.367,38

-0,17
10,00%

0,00%
005
005

129,30
0,00

Summe Kosten 9.367,21 129,30

Erträge: Vorschreibung
   VS Verwaltungskosten 10%
   davon:
   Verwaltungskostenak.

-9.368,10

10,00% -129,30
Summe Erträge -9.368,10 -129,30

Differenz: Saldo netto -0,89 0,00

Umsatzsteuer: 10% von Kosten
10% von Vorschreibung

129,30
-129,30

12,93
-12,93

Summe Umsatzsteuer 0,00 0,00

Verwaltungskosten - Saldo 0,00

Heizkosten/Warmwasser Gesamt USt Auft.Kz Ihr Anteil
Bregenz, Geserstraße 6
Kosten: Hzg. Energiekosten

Centausgleich
16.990,58

-0,15
20,00%

0,00%
003
003

218,43
0,00

Summe Kosten 16.990,43 218,43

Erträge: Vorschreibung
   VS Heizkosten/WW 20%
   davon:
   Heizkostenakonto

-21.992,04

20,00% -282,72
Summe Erträge -21.992,04 -282,72

Differenz: Saldo netto -5.001,61 -64,29

Umsatzsteuer: 20% von Kosten
20% von Vorschreibung

218,43
-282,72

43,69
-56,54

Summe Umsatzsteuer -64,29 -12,85

Heizkosten/Warmwasser - Guthaben 77,14

6801 00010 4 - Seite 3gedruckt mit domizil+

WBG Wohnen und Bauen Gesellschaft m.b.H.

Verwaltungskosten Gesamt USt Auft.Kz Ihr Anteil
Bregenz, Musterstraße 5 
Kosten: Verwaltungskosten

Centausgleich
9.367,38

-0,17
10,00%

0,00%
005
005

129,30
0,00

Summe Kosten 9.367,21 129,30

Erträge: Vorschreibung
   VS Verwaltungskosten 10%
   davon:
   Verwaltungskostenak.

-9.368,10

10,00% -129,30
Summe Erträge -9.368,10 -129,30

Differenz: Saldo netto -0,89 0,00

Umsatzsteuer: 10% von Kosten
10% von Vorschreibung

129,30
-129,30

12,93
-12,93

Summe Umsatzsteuer 0,00 0,00

Verwaltungskosten - Saldo 0,00

Heizkosten/Warmwasser Gesamt USt Auft.Kz Ihr Anteil
Bregenz, Geserstraße 6
Kosten: Hzg. Energiekosten

Centausgleich
16.990,58

-0,15
20,00%

0,00%
003
003

218,43
0,00

Summe Kosten 16.990,43 218,43

Erträge: Vorschreibung
   VS Heizkosten/WW 20%
   davon:
   Heizkostenakonto

-21.992,04

20,00% -282,72
Summe Erträge -21.992,04 -282,72

Differenz: Saldo netto -5.001,61 -64,29

Umsatzsteuer: 20% von Kosten
20% von Vorschreibung

218,43
-282,72

43,69
-56,54

Summe Umsatzsteuer -64,29 -12,85

Heizkosten/Warmwasser - Guthaben 77,14

6801 00010 4 - Seite 3gedruckt mit domizil+

Die Verwaltungskosten sind die 
Aufwände der Immobilienverwal-
tung für die Wohnhausanlage.

Kosten für die Heizung

Vorschreibung für Heizkosten 
und Warmwasser. Viele Mieter 
beziehen das Warmwasser aber 
über einen anderen Anbieter. 
Diese erhalten die Abrechnung für 
das Warmwasser dann direkt von 
ihrem Anbieter.

Von den Kosten wird wieder das 
Akonto, das über die Vorschrei-
bung vorausberechnet wurde, 
abgezogen. Im vorliegenden Fall 
bezieht der Mieter nur die Hei-
zung von der WBG.

Die Differenz aus Kosten und Erträ-
gen ergibt im vorliegenden Fall ein 
Guthaben von 77,14 Euro inkl. Ust. 
(siehe Heizkosten/Warmwasser-
Guthaben auf Seite 47).

Musterstraße 5

Musterstraße 5
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Die Überschrift ist keineswegs 
sprichwörtlich gemeint: In unserem 

Büro in der Triester Straße setzen wir 
auf (vertikale) Bepflanzung.

WIR LASSEN UNS 
PFLANZEN.

Grünpflanzen verleihen einem Raum eine 
besondere Atmosphäre. Aber nicht nur 
das – sie unterstützen auch das Raum-

klima, indem sie neuen Sauerstoff produzieren, 
Feuchtigkeit an die Luft abgeben, und einige 
Pflanzen schaffen es sogar, Giftstoffe aus der 
Raumluft zu filtern, wie z. B. das Einblatt, wel-
ches Gase wie Benzol oder Formaldehyd auf-
nimmt und neutralisiert. Ein weiterer Vorteil: Die 
Pflanzen schlucken Schall.

Ein direkter Zusammenhang zwischen Zimmer-
pflanzen und einer positiven Auswirkung auf die 
Gesundheit des Menschen wurde zwar noch nicht 
nachgewiesen, wie Prof. Dr. rer. nat. Gabriele 
Berg vom Institute of Environmental Biotechno-
logy der TU Graz auf Anfrage von Happy together 

Was grün sein soll, muss man pflegen: So schön eine solche 
Wand auch ist, so viel Arbeit macht sie auch.

Dreimal im Jahr kommt die Firma green4home für die Wartung vorbei: 
eine unserer grünen Wände in den Büros in der Triester Straße.

Prof. Dr. rer. nat. Gabriele Berg vom Institute of Environ-
mental Biotechnology der TU Graz.

konstatiert: „Je mehr Pflanzen, umso mehr mik-
robielle Diversität herrscht in den Räumen. Jede 
Pflanze bringt ihre spezifische Diversität ein. 
Zimmerpflanzen gibt es ja sehr viele verschiede-
ne. Hier würde ich empfehlen auch auf die tra-
ditionell bekannten zurückzugreifen“, sagt sie. 
Weiters: „In den letzten Jahren haben wir heraus-
gefunden, dass das Blattmikrobiom nicht nur die 
Pflanze selbst vor Krankheiten schützen kann, 
sondern auch die Krankheitserreger des Men-
schen kontrollieren kann.“ 

Abgesehen davon – Pflanzen im Zimmer deko-
rieren den Raum und sorgen für Gemütlichkeit. 
Zwischendurch kann man beim Betrachten der 
Pflanzen auch seine Augen ausruhen – was ja 
angeblich beim Betrachten einer satten grünen 
Farbe bekanntermaßen am besten funktioniert. 
Grün strengt die Augen nicht an, heißt es. Da-
bei macht es freilich einen Unterschied, ob eine 
Wand „nur“ grün gestrichen ist oder stattdessen 
ein lebendiger, vertikaler Garten auf das Auge 
trifft. 

Thomas Polanyi, Unternehmen Flora-
wall, über die Voraussetzungen einer 
vertikalen Grünfläche in Gebäuden:

Generell empfehlen wir, hydroponische, also erd-
lose Systeme jenen mit Erde vorzuziehen, da-
mit es zu keinem Befall mit Ungeziefer und zu  
keiner Schimmelbildung kommt. Diese Systeme 
haben auch den Vorteil, dass es zu keinen Ge-
ruchsbelästigungen kommt. Was die Technik be-
trifft, gibt es kaum Voraussetzungen. Benötigt 
wird lediglich Strom für die Beleuchtung und den 
Betrieb der Steuerung. Bei Letzterer bieten wir 
eine große Bandbreite zwischen einfachen Steu-
erungen und vollautomatischen Systemen an. 
Es empfiehlt sich zumindest für Unternehmen, 
eine Steuerung mit automatischem Warnsystem 
zu kaufen. Bereits beim Kauf der Pflanzenwand 
sollte die Servicierung im Nachhinein themati-
siert werden. Hat der Lieferant ein Serviceteam 
in Österreich, das bei Problemen innerhalb weni-
ger Stunden vor Ort sein kann? Wie schaut es mit 
den regelmäßigen Wartungen aus?

Valerian Kricha über das Begrünen von 
Wandflächen :

Die erste vertikale grüne Wand hat mein Vater 
1981 gestaltet. Diese war jedoch mit der heutigen 
Optik und den Systemen nicht zu vergleichen. 
Unser System ist für alle – auch Privatpersonen – 
geeignet. Wichtig ist nur, dass die Begrünung an 
einer tragenden Mauer stattfindet und man den 
Untergrund entsprechend vorbereitet. Das heißt, 
die Wand gehört versiegelt. Die Mindestgröße an 
Gestaltungsfläche liegt bei einem halben Quad-
ratmeter – also sehr wenig. Die grünen Wände 
gehören alle zwei bis vier Wochen gepflegt und 
regelmäßig mit Nährflüssigkeit versorgt – ein 
Service, den wir gerne für unsere Kunden über-
nehmen.

Mag. Vera Bauer
(www.bwsg.at)
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Valerian Kricha, Hydro-Kricha e.U., hat über das von seinem Vater 1979 ge-
gründete Unternehmen die nötigen Voraussetzungen erworben, einen grünen 
Garten in die eigenen vier Wände zu holen.
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Thomas Polanyi, Unternehmen Florawall.
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Wer sich auf daheim.bwsg.at registriert, 
profitiert von exklusiven Vorteilen.

MITMACHEN UND 
GEWINNEN.

Der Umstieg auf die digitale Hausverwal-
tung daheim.bwsg.at zahlt sich aus. Nicht 
nur, weil die Mieter und Eigentümer von 

BWSG-Objekten dadurch rascher ihre Anliegen 
abwickeln und mit ihren direkten Ansprechpart-
nern kommunizieren können. Schon zum vierten 
Mal verlost die BWSG zehnmal eine Monatsvor-
schreibung: Alle Mieter und Eigentümer, die sich 
zwischen 01.03. und 30.09.2023 im Serviceportal 
anmelden, ihre Objektdaten verknüpfen und eine 
SEPA-Lastschrift einrichten, sind teilnahme-
berechtigt. Die Verlosung findet am 31.10.2023 
unter Ausschluss der Öffentlichkeit statt. Die Ge-
winner werden schriftlich verständigt und erhal-
ten den Wert einer Monatsvorschreibung mit der 
nächsten Vorschreibung vergütet.

Bonuswelt für registrierte Bewohner 
wächst

Die Registrierung im Serviceportal bringt aber 
noch weitere exklusive Vorteile. Rabatte und 
Vergünstigungen finden Bewohner im Bereich 
Bonuswelt im Serviceportal. Für die Herbstspiele 
des FK Austria Wien, des SK Sturm Graz und des 
Wiener Handballclubs Fivers gibt es je zwei VIP-
Karten. Für das Südtiroler 4-Sterne-Superior- 
Naturhotel Pfösl verlost die BWSG zwei Nächte 
für zwei Personen inklusive Genießerpension mit 
reichhaltigem Natur-Frühstück, Kuchenauswahl 
am Nachmittag und gesundem Abendmenü mit 
regionalen, saisonalen und vitalen Gerichten. 
Und passend zum Schwerpunkt der aktuellen 
Happy-together-Ausgabe warten sechs Pakete 
OMNi-BiOTiC® 6 – das Nahrungsergänzungs-
mittel für eine gesunde Darmflora – auf Abneh-
mer.

Gewinner der vierten Gratis-Monats-
miete im Blitzlicht

Unter den zehn BWSG-Kunden, die in eine Gra-
tis-Monatsmiete gewonnen haben, war Thomas 
Piffl, der sich riesig freute, als er erfuhr, dass er 
gewonnen habe. „Ich konnte es am Anfang gar 
nicht glauben, aber nach einem Telefonat mit 
einer netten BWSG-Mitarbeiterin hatte ich die 
Gewissheit, gewonnen zu haben“, erzählt Piffl. 
„Meine Freude ist sehr groß gewesen. Danke 
schön nochmals an das ganze Team.“ Eva Petak, 
MSc, bedankt sich ebenfalls herzlich „für diese 

frohe Botschaft“. Sie freue sich sehr über diesen 
Gewinn und nehme ihn dankend an. „Das Ge-
winnspiel war eine tolle Idee. Ich freue mich sehr, 
dass ich zu den glücklichen Gewinnern zähle. Die 
BWSG-App mit all den nützlichen Informationen 
zu meiner Wohnung ist sehr gut gelungen, sie ist 
übersichtlich und anwenderfreundlich“, so Petak.

Für Doris und Thomas Zabsky war „dieser tolle 
Gewinn aufgrund der Teuerungen, die momen-
tan in ganz Österreich herrschen, eine wirkliche 
Erleichterung“, lassen sie die Happy-together-
Redaktion wissen. „Wir werden diesen Gewinn 
in einen Kurzurlaub investieren.“ Auch Waltraud 
Baumgartner und Günter Völkl, die bereits seit 
mehr als 20 Jahren gemeinsam in ihrer BWSG-
Wohnung leben, haben sich riesig über den Ge-
winn gefreut. Völkl: „Ich kann nur jedem empfeh-
len, sich auch auf der Website der BWS-Gruppe 
für das Serviceportal zu registrieren.“ Man habe 
dort jederzeit einen Überblick über seine Wohn-
einheit. „Und vielleicht wartet ja auch auf ihn 
ein Überraschungsgewinn“, wirbt er dafür, beim 
nächsten Gewinnspiel mitzumachen.

VOM EINFAMILIEN-
HAUS BIS ZUM  
INDUSTRIE-KONZERN

DEINE ENERGIE IST  
UNSERE LEIDENSCHAFT

QUALITÄT  
FÜR GANZ  

ÖSTERREICH

Wir versorgen Menschen in ganz Österreich an 
ihren Arbeitsplätzen und in ihrem Zuhause mit 
sauberer Wärme und mit grünem Strom – und 
bieten außerdem nachhaltige Lösungen über 
die gesamte Wertschöpfungskette hinweg.

kew.at

Eva Petak, MSc: „Das Gewinnspiel war eine 
tolle Idee. Die BWSG-App mit all den nützlichen 
Informationen zu meiner Wohnung ist sehr gut 
gelungen, sie ist übersichtlich und anwender-
freundlich.“

Waltraud Baumgartner und Günter Völkl schätzen die Vorzüge der digitalen 
Immobilienverwaltung. Über die Gratismiete haben sie sich „riesig gefreut“. 
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Wir gratulieren den Gewinnern recht herzlich 
und laden alle Mieter und Eigentümer ein, sich 
rasch im Serviceportal zu registrieren und die 
Vorteile der digitalen Immobilienverwaltung zu 
nutzen. Wer noch keine Zugangsdaten hat, kann 
diese über serviceportal@bwsg.at anfordern 
(mehr auf S. 42 bis 45).

Mag. Rita Michlits
(www.bwsg.at)
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Gefördertes Eigentum, 
eine seltene Gelegenheit.

BEGEHRT UND RAR.

Trautes Heim, Glück allein. Dieser Traum 
rückt angesichts explodierender Immo- 
bilienpreise und restriktiver Finanzie-

rungskriterien der Banken für viele Menschen, 
in weite Ferne. Geförderte Eigentumswohnun-
gen bleiben leistbar, sind jedoch rar. Sonja Heim- 
hilcher, Expertin in Sachen Wohnbauförderung 
in der BWSG, schätzt, dass in den vergangenen 
drei Jahren vielleicht 100 dieser Wohnungen in 
Österreich gebaut wurden. 

Die BWSG als gemeinnützige Wohnbaugenos-
senschaft fokussiert zwar geförderte Miete, 
rund zehn Prozent der Wohnungen entfallen auf  
Eigentum (gefördert und freifinanziert). Im 
Stadtentwicklungsquartier Berresgasse entste-
hen gerade 58 geförderte Eigentumswohnungen, 
die bei den Wienern heiß begehrt sind. Heim- 
hilcher: „In den 1980er- und 90er-Jahren gab es 
einen großen Run auf dieses Segment – sowohl 
auf der Angebots- als auch auf der Nachfragesei-
te.“ Seit Anfang 2000 sei dieser Markt eingebro-
chen.

Neun Bundesländer, neun Richtlinien

Dennoch gibt es sie und alle neun Bundesländer 
fördern Eigentumswohnungen. Wie in Öster-
reich üblich, hat jedes Bundesland andere Richt-
linien, die auf den Websites der Länder abrufbar 
sind. In Wien gilt das Wiener Wohnbauförde-
rungs- und Wohnhaussanierungsgesetz. Möch-
te ein Bauträger geförderte Wohnungen bauen 
(Miete wie Eigentum), nimmt das Land eine Vor-
prüfung der Einreichungen vor. Die Kriterien 

Vergabe an Kriterien geknüpft

Wer Anspruch auf eine geförderte Eigentums-
wohnung hat, legt ebenfalls das Land fest. Für 
alle gilt: Fördernehmer müssen ein dringendes 
Wohnbedürfnis haben. Sie dürfen weder ein 
anderes Eigentum besitzen noch Hauptmieter 
einer geförderten Mietwohnung sein. Die Be-
hörde kontrolliert bundesländerübergreifend, ob 
ein Interessent den Vorwohnsitz auch tatsächlich 
aufgibt. Um dies nachzuweisen, hat dieser maxi-
mal sechs Monate Zeit. Paradoxes Detail: Wer gar 
kein Dach über dem Kopf hat, darf kein dringen-
des Wohnbedürfnis anmelden.

Regel zwischen 30 und 40 Jahre. In den ersten 
fünf Jahren zahlen die Eigentümer meist nur die 
Zinsen zurück, die lediglich ein Prozent per anno 
ausmachen. Danach beginnt die Tilgung, die sich 
mit zwei bis sechs Prozent der Darlehenssumme 
zu Buche schlägt. 

Dass so wenig gefördertes Eigentum in Öster-
reich gebaut wird, liege laut Heimhilcher auf der 
Hand: „Die gewerblichen Bauträger haben sich 
in den freifinanzierten Markt zurückgezogen. 
Aufgrund des Kostendeckungsansatzes ist damit 
einfach kein Geld zu machen.“ Geförderte Miet-
wohnungen sind daher der bessere Hebel, um 
genügend günstigen Wohnraum in Österreich zu 
schaffen. Durch nachträgliche Wohnungseigen-
tumsbegründung können diese Wohnungen nach 
fünf Jahren erworben werden und stellen damit 
eine gute Alternative dar. Die Mieter können ein 
paar Jahre ausprobieren, ob ihnen das Wohnge-
fühl entspricht, die Größe für sie passt oder ihnen 
die Umgebung gefällt.

Allein in der Berresgasse im 22. Wiener Gemein-
debezirk entstehen bis Juni 2023 insgesamt 204 
geförderte Mietwohnungen. Wer in „Otto am 
Park“ oder „Niki mittendrin“ einziehen wird, hat 
sein Heim zwar nicht allein. Gut zu schlafen, weil 
die monatliche Belastung im Rahmen bleibt, trägt 
aber auch dazu bei, glücklich zu sein.

Mag. Rita Michlits
(www.bwsg.at)
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Modernes Wohnen im Eigentum geht manchmal auch gefördert. Die 
Gelegenheiten sind selten.

Martha im Grün: In der Berresgasse am Hirschstettner Badeteich baut 
die BWSG geförderte Eigentumswohnungen.

Für alle gilt: Fördernehmer 
müssen ein dringendes 
Wohnbedürfnis haben.

Die Mieter können ein paar 
Jahre ausprobieren, ob ihnen 

das Wohngefühl entspricht.

reichen von architektonischen Aspekten über 
ökonomische und ökologische bis zu sozialen: 
Fügt sich ein Projekt gut ins Ortsbild ein? Wie 
sieht das Angebot an Freiräumen aus? Welche 
Kosten kommen auf künftige Eigentümer zu? 
Sind die Grundrisse marktadäquat? Welche 
Energiekonzepte gibt es? Wie nachhaltig sind die 
Baustoffe, die eingesetzt werden? 

Wien setzt darüber hinaus auf soziale Nachhal-
tigkeit und beurteilt auch, wie das Projekt in den 
ersten Jahren von außen, etwa durch Soziologen, 
begleitet wird. „Es geht dabei zum Beispiel um 
die Nutzung und Gestaltung der Gemeinschafts-
räume, die soziale Durchmischung und das An-
gebot von speziellen Wohnungstypen für soziale 
Einrichtungen“, erzählt Heimhilcher. In der Zeit 
nach Übergabe werde durch einen Mediator in 
Gruppenveranstaltungen mit den Hausbewoh-
nern das gemeinsame Miteinander definiert. „Es 
werden unterschiedliche Angebote ausgearbeitet 
wie z. B. einmal wöchentlich Yogakurse im Ge-
meinschaftsraum oder im Freien, Grätzlfeste, 
Obst- und Gemüse-Standln regionaler Gewerbe-
betriebe vor dem Wochenende und vieles mehr“, 
so Heimhilcher.

Bei der Vergabe gilt ein Antidiskriminierungs-
gesetz, wonach keine Menschengruppen aus-
geschlossen werden dürfen. Potenzielle Käufer 
müssen die österreichische Staatsbürgerschaft 
haben oder aus der EU sein, in Wien gilt darü-
ber hinaus eine mindestens fünfjährige Melde-
pflicht. Heimhilcher: „Es gelten Höchstgrenzen 
im Einkommen, aber keine Mindestgrenzen.“ Bei 
einem durchschnittlichen Nettoeinkommen von 
rund 23.600 Euro (Statistik Austria, 2022) stellen 
die Höchstgrenzen allerdings kaum Hürden dar: 
So können Einpersonenhaushalte in Wien ein 
Nettojahreseinkommen von 60.960 Euro haben, 
bei vier Personen steigt die Grenze auf 114.750 
Euro und mit jeder weiteren Person kommen 
6.690 Euro hinzu. Zum Vergleich: In Vorarlberg 
beginnt die Grenze bei 51.100 Euro, ab drei be-
trägt sie 105.000 Euro. 

Es gilt ein Veräußerungsverbot zugunsten des 
Landes. Soll heißen, das Land behält sich für die 
gesamte Förderdauer vor, einem Verkauf zustim-
men zu müssen. Auch der Nachkäufer muss för-
derungswürdig sein, der Kaufpreis zu dem Zeit-
punkt angemessen und ein Kaufvertragsentwurf  
vorliegen.

Günstiges Förderdarlehen

„Zwischen 3.300 und 3.800 Euro pro Quadratme-
ter kostet eine geförderte Eigentumswohnung“, 
beziffert die BWSG-Expertin den aktuellen 
Marktwert. 800 bis 900 Euro pro Quadratmeter 
betrage die Förderung. Das Darlehen läuft in der 
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ENDLICH WIEDER 
MESSEZEIT.

Was gut zwei Jahre ein Ding der Unmöglichkeit 
war, hat sich erfreulicherweise wieder norma-
lisiert: der Besuch von Messen. Umso wichtiger 

war der BWSG die Teilnahme an der Wiener 
Immobilienmesse im Frühling. 

Die Wiener Immobilienmesse fand im 
Frühling zeitgleich mit der Wohnen & 
Interieur sowie der Ferienmesse im Con-

gress Center Wien statt. Wo namhafte Immobi-
liengrößen vertreten sind, darf freilich auch die 
BWSG nicht fehlen. Auf einem neun Quadrat-
meter großen Stand präsentierten drei unserer 
Vertriebsspezialistinnen unsere derzeitigen Top-
objekte Leo am Teich, Wohnpark Viarosa und 
Grüner Max – freifinanzierte Eigentumswoh-
nungen beziehungsweise Mietkauf-Doppelhäu-
ser. 

Zahlreiche Besucher wollten mehr über die Miet-
objekte erfahren und merkten sich auf dem mit-
gebrachten Terminal vorwiegend für die geför-
derten Mietobjekte Bella Vista und Rote Emma 
vor – Projekte, die erst gebaut werden und in 
zwei beziehungsweise drei Jahren bezugsfer-
tig sind. Das Thema leistbares Wohnen stand 
bei vielen Standbesuchern vermehrt im Mittel-
punkt. Michael Pisecky, Fachverbandsobmann 
der Immobilien- und Vermögenstreuhänder der 
Wirtschaftskammer Wien, bestätigt in einem 
Pressestatement des Messeveranstalters diesen 
Eindruck: „Es herrscht derzeit eine große Nach-
frage nach Mietobjekten.“ 

Marguerite Klonowski: „Die Wiener Immobilienmesse ist 
ein absoluter Fixpunkt im Messekalender und gehört zu den 
wichtigsten Branchenplattformen der Immobilien-
wirtschaft in Österreich.“

„Wien Urlaub wohnen“: Die Werbung für die frei-
finanzierten Wohnungen im Objekt „Leo am Teich“ 
direkt beim Eingang der Messe machte schon was 
her.

Der BWSG-Stand war beinahe jede freie Minute 
gut besucht: Parallel fand auch die „Ferien-Messe 
Wien“ und die „Wohnen & Interieur“ statt. In Sum-
me zählte der Veranstalter knapp 70.000 Besucher.

So schmuck sah er aus, der neun Quadratmeter große Messestand der BWSG im Congress 
Center Wien.

Vor der Messe produzierten fleißige Kollegen  
„Goodie-Bags“ für die Standbesucher.

Aber auch das Interesse an nachhaltigen Objek-
ten war – sowohl beim BWSG-Stand als auch 
bei den Mitbewerbern – groß, wie Messeleiterin 
Marguerite Klonowski bekannt gab: „Wir merken 
einen sehr starken Trend in Richtung Nachhaltig-
keit. Bereits jetzt berücksichtigen Immobilien-
entwickler und Bauträger in der Planungsphase 
eine möglichst geringe Bodenversiegelung, den 
ökologischen Fußabdruck sowie eine energieef-
fiziente Bauweise. Daher sind auch alternative 
Energieformen für Heizung und Kühlung derzeit 
besonders attraktiv“, sagt Klonowski. Auch dies-
bezüglich hat die BWSG schon einiges nicht nur 
in der Pipeline, sondern auch bereits umgesetzt, 
wie zum Beispiel im „Grünen Max“. Die allge-
meinen Flächen in der Wohnanlage werden zum 
Großteil über die eigene Photovoltaik-Anlage am 
Dach gespeist.

Mag. Vera Bauer
(www.bwsg.at)
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Stadt, Kran, Wohngenuss: Unser Lokalaugen-
schein bei Leo & Co während der Bauphase in 

der Berresgasse. Eine Reportage.

37 KRÄNE UND KEIN 
BISSCHEN LEISE.

Schauplatz in einem Grätzl des 22. Wiener 
Gemeindebezirks: In Hirschstetten trifft 
Stadt auf Landfeeling – die weitläufige 

Blumenanlage befindet sich unweit des frei zu-
gänglichen Badeteichs, der im Sommer für Ab-
kühlung der umliegenden Nachbarschaft sorgt. 
In absehbarer Zeit kommen hier neue, sogar 
direkte Nachbarn hinzu: Im Zuge des Stadtent-
wicklungsgebiets Berresgasse werden von der 
BWSG insgesamt sechs Wohnobjekte errichtet. 
Vier davon sind noch heuer bezugsfertig: Leo am 
Teich, Niki mittendrin, Otto am Park und Martha 
im Grün. Grund genug, vor Ort einen Lokalau-
genschein – oder, wie es im Baujargon heißt, eine 
„Begehung“ – zu machen. Durch die Baustelle 
führt Ing. Thomas Bernhard. Seit bald 20 Jahren 
bei der BWSG, zählt der technische Projektleiter 
praktisch schon zum Inventar. 

Es ist ein Staub- und auch Sichtschutz für die 
Anrainer. Hat sich wirklich bewährt, denn noch 
haben wir keine Beschwerden wegen Baulärm 
bekommen. Die Leute gehen auch gerne auf dem 
Hügel mit ihren Hunden spazieren“, sagt Thomas 
und grinst. Da der neue „Mini-Berg“ so beliebt 
ist, soll er auch bleiben. Ein wirklich schönes Bei-
spiel für Nachhaltigkeit – denn darauf legt die 
BWSG großen Wert. Ing. Thomas Bernhard ist 
Schirmherr über alle Wohnprojekte in der Ber-
resgasse. Wie lässt sich denn hier ein Überblick 
bewahren und wo fängt man überhaupt zu pla-
nen an? Er lacht und sagt: „Schritt für Schritt. 
Und natürlich mit allem früh genug anfangen. 
Am Ende spitzt sich dann alles auf das Gesamt-
ergebnis zu: Am Tag der Übergabe darf man kei-
nen Arbeiter mehr mit der Bohrmaschine sehen.“ 
Eine Herausforderung seien weniger die Arbeits-
abläufe, sondern mehr das gemeinsame Arbeiten 

Kräne, so weit das Auge blickt: Insgesamt werden im Stadtentwicklungsgebiet 
Berresgasse über 3.000 neue Wohnungen gebaut. Schirmherr – korrekt: 
Projektleiter – über die sechs Objekte der BWSG ist Ing. Thomas Bernhard.

Der Humor darf nicht fehlen! Thomas zeigt auf den „nach-
haltigen“ Mini-Hügel, der beim Aushub entstanden ist: Die-
ser hält Baulärm von den Nachbarn fern und lädt Anrainer 
zum Äußerlngehen mit ihren Hunden ein.

mit anderen Unternehmen vor Ort – immer-
hin sollen in dem Stadtentwicklungsgebiet rund 
3.000 neue Wohnungen entstehen, 627 davon 
werden von der BWSG realisiert. „In Absprache 
mit den anderen braucht man oft starke Nerven 
und viel Humor“, sagt Thomas. Besonders dann, 
wenn Entscheidungen unklar seien. Die örtliche 
Bauaufsicht hat Gerhard Burchhart inne, der von 
Thomas auch „die gute Seele der Baustelle“ ge-
nannt wird. Burchhart koordiniert die Abstim-
mung zwischen den Generalunternehmen, führt 
Begehungen durch, übernimmt Kontrollpflichten 
und begleitet Endabnahmen. Alle Gegebenheiten 
werden von dritter Stelle überprüft, wie zum Bei-
spiel die neuen Aufzüge in einem Wohnhaus. Erst 
nach der ausgiebigen Inspektion durch Gutachter 
erhalten die Wohnungen ihren letzten Schliff und 
es geht in den Endspurt – letzte Ausbesserungs-
arbeiten werden da und dort durchgeführt, dann 
poliert der Putztrupp alles blitzeblank. Bei der 
Begehung im Frühling ist es freilich noch nicht 
so weit – nur bei Niki mittendrin winkt uns eine 
Dame zu, die gerade Fenster putzt. Bei Otto am 
Park sind die Räume des Kindergartens im Erd-
geschoss fertig ausgestattet – es fehlen noch die 
Möbel und der Garten mit Spielgeräten und einer 
Skaterbahn. Bezugsfertig ist der Kindergarten 
ab August und wird Platz für 150 Kinder bieten. 
Schall-Akustik-Decken, auf Kindergröße ange-
passte Waschbecken und sogar ein „Baby-WC“ 
sind vorhanden. 

„Am Tag der Übergabe darf man 
keinen mehr mit der 

Bohrmaschine sehen.“
Projektleiter Thomas Bernhard

Treffpunkt ist bei den Baucontainern – was bei 
diesem umfangreichen Projekt doch einige sind – , 
die über- und nebeneinander gestapelt wurden. 
Thomas verweist auf einen langen Grashügel hin-
ter den Containern: „Das ist die Erde vom Aushub. Bi
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Nach der Besichtigung von Otto geht’s zu Leo 
am Teich – und zwar durch die Tiefgarage, die 
alle BWSG-Wohnobjekte miteinander verbindet. 
Stolz präsentiert Thomas dort die vormontierten 
Plätze für die Wallboxen bei jedem Parkplatz – 
wer möchte, lässt sich den Strom für sein E-Auto 
freischalten. Hinauf geht’s die Stufen, bis zu Top 
37 – dem Penthouse, dessen Terrasse beinahe 
ebenso groß ist wie die Wohnung, nämlich sat-
te 128 Quadratmeter. Hier bietet sich nicht nur 
ein schöner Ausblick auf den Badeteich, sondern 
auch auf die umliegenden Objekte – und zahlrei-
che Kräne, die emporragen. 

„Mittlerweile sind wir bei Kran Nummer 37 ange-
langt“, sagt Thomas, während sich diese im Hin-
tergrund drehen. „Das ist eine ganz schöne Men-
ge. Die Kräne sind nummeriert, damit die Fahrer 
der Betonwägen wissen, zu welcher Stelle sie fah-
ren müssen.“ Schön an seinem Beruf empfindet 
der technische Projektleiter der BWSG die Unter-
schiedlichkeit der einzelnen Projekte. „Immer ist 
etwas anders, viele Abläufe sind gleich, aber am 
Ende ist das Ergebnis doch einzigartig.“ 

Dennoch – das Projekt Berresgasse sei doch et-
was ganz Besonderes. „So ein Projekt hat man 
nur einmal im Leben“, sagt er, duckt sich und 
steigt über ein Kabel. Wir gehen wieder hinun-
ter, der Ausblick vom Dach des Penthouses, der 
einen wunderschönen Blick über den Badeteich 
Hirschstetten und darüber hinaus freigibt, ent-
schwindet mit jeder Stufe, die wir hinabsteigen. 
Glückwunsch an die zukünftigen Bewohner, die 
diesen Ausblick genießen dürfen!

Mag. Vera Bauer
(www.bwsg.at) 

Gerhard Burchhart hat die örtliche Bauaufsicht inne. Von Thomas 
Bernhard wird er „die gute Seele der Baustelle“ genannt.

Die technischen Projektleiter Ing. Thomas  Bernhard mit DI Marcus 
Krenn von Archi Media ZT GmbH: Er hat Otto am Park, die geförderten 
Mietwohnungen, designt. Besonders angetan ist er laut eigener Aus-
sage von dem kräftigen Rot der Balkone. 

Mit „viereinten“ Kräften: drei Facharbeiter für die Außenanlagen mit 
Polier Manfred Rechberger (r.).

Drei Herren von der Baustelle: Techniker Ilker Kaynak, Bauleiter Ing. Markus Wagenhofer, Techniker Immanuel Rieger.

BWSG Berresgasse, Facts:

•	 37 Kräne
•	 627 BWSG-Wohnungen
•	 300 Bauarbeiter
•	 20 Bauleiter, Techniker und Poliere 
•	 3.000 Fenster
•	 900 Autostellplätze für mehrere 

Bauträger (inkl. BWSG)
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Selbst der Birnenbaum ist glücklich.

 VIAROSA.

„Viarosa das Leben doch sein kann“: Der Slogan 
für die Doppelhaushälften in Massivholzbauwei-
se soll eine Ahnung von dem Lebensgefühl ge-
ben, welches man als Mietkäufer oder Mieter in 
den nachhaltigen BWSG-Häusern vor den Toren 
Wiens hat. Einer der Bewohner, Andreas Witzany, 
hat der Happy-together-Redaktion das genauer 
beschrieben. Ein Interview.

Herr Witzany, Sie sprachen davon, sich 
in die Viarosa-Häuser schockverliebt zu 
haben. Vielleicht können Sie das genau-
er beschreiben – weshalb genau, was 
macht es so besonders, in einer dieser 
Doppelhaushälften zu leben?

Das ist ganz einfach. Zuerst hat mich positiv 
überrascht, dass man sich schon lange vor der 
Fertigstellung Gedanken über die Gestaltung 
der Außenanlage gemacht und „ausgewachsene“ 
Bäume gesetzt hat. Im Inneren des Hauses ist es 
vor allem der hochwertige Holzboden, der sofort 
einen heimelige Atmosphäre erzeugt. Das wurde 
freilich durch die geschmackvolle Einrichtung 
des Musterhauses unterstützt, welches zahl-
reiche Ideen für die eigene Einrichtung liefert. 

Bei näherer Betrachtung überzeugt dann neben 
der gelungenen und durchdachten Raumauftei-
lung – insbesondere des Wirtschaftsraums – die 
hochwertige und überkomplette Ausstattung, die 
keine Wünsche offenlässt: angefangen von Be-
leuchtung, Netzwerkkabel, Wasseranschlüssen, 
Starkstromleitung in den Garten bis zur perfek-
ten Ausführung. Ich habe im letzten Jahr zwei 
Häuser für meine Kinder übernommen – das war 
kein Vergleich.

Haben Sie sich schon gut eingelebt und 
Ihren persönlichen Lieblingsplatz im 
Haus gefunden?

Ab dem Moment, als meine Möbel da waren, war 
ich hier zu Hause. Dieses Haus ist eine Wohlfühl-
oase – ein Kraftplatz. Lieblingsplätze habe ich 
mehrere. Ich genieße es, als Selbstständiger in 
meinem Büro im obersten Stockwerk zu arbeiten. 
Der sensationelle Ausblick fördert die Kreativität 
und die Motivation. Zur Entspannung zwischen-
durch liebe ich die Couch im Wirtschaftsraum 
mit dem Ausblick auf den Garten, die Felder und 
sogar auf den Schneeberg. Nicht zu vergessen 
das Schlafzimmer mit dem herrlichen Ausblick 
und dem täglichen Weckruf durch die Fasane. 
Manchmal ist es wie im Tiergarten, wenn sich auf 
den Feldern Hasen, Rehe, Rebhühner und Fasane 
tummeln.

Der Wohnpark Viarosa in Pottendorf spielt nicht nur in 
puncto Optik und Ausstattung alle Stücke, sondern auch beim 
Thema Nachhaltigkeit.

So gemütlich sieht eine der unteren Etagen in einer der Doppelhaushälften aus. 

Gewusst wie: Mitarbeiter der BWSG erläutern Andreas Witzany (l.) die 
Regulierung der Heizung.

„Dieses Haus ist eine Wohlfühloase, ein Kraftplatz!“, zeigt sich 
Andreas Witzany von seinem neuen Zuhause begeistert.

So sieht ein glücklicher Birnenbaum aus. Andreas Witzany 
war die Übersiedelung seines wachsenden Schätzchens 
besonders wichtig. Der Baum wurde eingesetzt, noch bevor 
Witzany selbst übersiedelt war. 

Wie zufrieden sind Sie mit der Raum-
aufteilung und der Innenausstattung?

Wie schon gesagt, da gibt’s nur Lob und Begeis-
terung. Das sagen auch alle Personen, die auf 
Besuch vorbeikommen. Hier wurde ein Ort zum 
Leben und Wohlfühlen geschaffen.

Wohngesund leben: Welche Rolle spielt 
das für Sie?

Das spielt eine sehr große Rolle für mich und ich 
denke genau dieser Gedanke ist in diesem Haus 
und in der ganzen Anlage zu spüren. Man kommt 
hier herein und fühlt sich wohl, spürt die positive 
Energie.

Fällt Ihnen noch etwas ein, das Sie uns 
gerne mitteilen möchten – in puncto 
Zufriedenheit, Anregungen, Wünsche?

Ja, ganz an vorderster Stelle ein herzliches Dan-
keschön für die Flexibilität und Unkompliziert-
heit! Für mich war es wichtig, meinen Birnen-
baum rechtzeitig vor der Blüte zu übersiedeln, 
das war (inkl. Gießmöglichkeit) kein Thema. Es 
war für mich auch wichtig, rasch einziehen zu 
können. Namentlich herzlichen Dank an Frau 
Jindracek und Herrn Apel! Herr Apel ist über-
haupt die „gute Seele“, die immer eine Antwort 
oder Lösung hat.

Mag. Vera Bauer
(www.bwsg.at)

Andreas Witzany ist als Einzelunternehmer für 
Unternehmen unterschiedlichster Branchen im 
DACH-Raum tätig. 

CRM Consulting & Dienstleistung  
Tätigkeitsschwerpunkte:

•	 Servicequalität entlang der persönlichen 
Touchpoints

•	 Teambuilding und -entwicklung 
•	 Führungskräftetrainings und -coaching
•	 Mentale Gesundheit und Stärke als wesent-

liches Element für Resilienz, Erfolg und 
Glück

Kontaktmöglichkeiten: 
www.witzany.at  
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asv-makler.at

Vorsorge für jeden Moment.

einfach & sicher. 
Alpina Sparda Versicherungsmakler

Noch heute Tarif berechnen lassen!

Jetzt
neu!

Weitere Produktinformationen finden Sie in den Basisinformationsblättern unter www.oebv.com/bib.

www.oebv.com

Für Ihre Absicherung nach Berufs- UND Freizeitunfällen.
> Sofortleistungen für bestimmte Verletzungen
> Beitragsübernahme bei Elternkarenz
> Bei Knochenbruch bis zu € 1.500,–

Unbezahlbar, 
  wenn Sie Halt
  brauchen.

www.unfallschutz.at



Ob Rohrbruch, Totenwache oder die 
korrekte Parkordnung: Renate Hoffmann 

hatte im Laufe ihrer 39 Jahre bei der BWSG 
Situationen aller Art zu managen.

EINE POWERFRAU GEHT 
(FAST) IN PENSION.

Renate, du bist mit 1. Mai in Pension ge-
gangen, nach 39 Jahren bei der BWSG. 
Was war das für ein Gefühl, worüber 
denkt man da nach?

(Lacht) Ja, 39 Jahre bei derselben Firma arbeiten, 
das ist heutzutage vor allem für die jüngere Gene-
ration schwer vorstellbar. Mein Job hat mir immer 
Spaß gemacht. Der Job war meine zweite Familie 
und ist es noch immer – ich arbeite ja geringfügig 
weiter.

Erzähle uns bitte ein wenig von deinem 
Werdegang.

In jungen Jahren habe ich Handelskauffrau ge-
lernt und als Ordinationsassistentin gearbeitet. 
Als die Nachbarin meiner Mutter aufhörte, als 
Hausbesorgerin zu arbeiten, habe ich mich für 
den Job beworben. Nach meiner Scheidung war 
ich Alleinerzieherin mit zwei Jobs. Im Laufe der 
Jahre habe ich zunehmend mehr Wohnhäuser be-
treut. Später wurde ich Betriebsratsvorsitzende 
der BWS und WBG und blieb es auch 18 Jahre bis 
zu meiner Pensionierung.

Welche Veränderungen hast du in den 
knapp vier Jahrzehnten erlebt?

Ich weiß gar nicht, was ich genau erzählen soll, 
weil alles so einfach war. Am Anfang gab es ja 
keine Computer und kein Handy. Ich habe eine 
Telefonpauschale für mein Festnetz zu Hause  

bekommen. Da hat jeder angerufen, der ein An-
liegen hatte. Und das rund um die Uhr.

In Graz hatten wir ein kleines Büro, in dem auch 
ein Bett und eine Dusche waren. Wenn Techni-
ker aus Wien gekommen sind, konnten sie dort 
schlafen. Das kann man sich heute gar nicht 
mehr vorstellen. Obwohl ich Hausbesorgerin 
war, hatte ich weder einen Traktor zum Rasen-
mähen noch eine Schneefräse oder Schieber. 
Insgesamt war ich für fünf Wohnhäuser mit 
einer Grünfläche von 3.000 Quadratmetern und 
ebenso viel Gehsteigfläche zuständig. Verändert 
hat sich auch, dass ein Hausbesorger früher eine 
Respektsperson war. Ich habe zum Beispiel die 
Parkordnung vorgegeben. Jeder musste das Auto 
mit der Schnauze nach vorne hin zu den Hecken 
parken, damit diese nicht von den Abgasen zer-
stört werden.

Und daran hat sich jeder gehalten?

Ja, ich war ein kleiner Rottweiler. Als ich nicht 
mehr dort war, haben mich die Mieter vermisst: 
„Wie oft haben wir dich Drachen geschimpft, 
aber heute wären wir froh, wenn wir den Dra-
chen wieder hätten.“ Einmal wurde ich in einer 
Grazer Zeitung zur beliebtesten Hausbesorgerin 
gewählt. Ich bekam eine Krone aufgesetzt und es 
gab eine Feier.

Du hast bestimmt viele Anekdoten aus 
deinem Berufsleben zu erzählen.

Da gäbe es sehr viel zu berichten. Von der Toten-
wache bis über einen gewaltigen Wasserrohr-
bruch, der einen Millionenschaden verursacht 
hat, war alles dabei. 

Welche Eigenschaften muss man deiner 
Meinung nach für deinen Beruf mit-
bringen? 

Es ist ein gutes Gespür für Menschen notwen-
dig. Besonders in meiner Funktion als Arbeiter-
betriebsratsvorsitzende war es wichtig, auf die 
Sorgen der Menschen eingehen zu können. Man 
muss den Mitarbeitern auch beweisen, dass man 
es ehrlich meint und vertrauenswürdig ist. Und 
das dauert seine Zeit. Das schafft man auch nur, 
wenn man selbst etwas von sich preisgibt. 

Mag. Vera Bauer
(www.bwsg.at)

Powerfrau Renate Hoffmann: Viele Jahre lang Hausbesorgerin bei der 
BWSG, war sie die vergangenen Jahre auch Arbeiterbetriebsratsvor-
sitzende und betreute 136 Mitarbeiter der gemeinnützigen BWS und der 
Tochtergesellschaft WBG.

Renate trat mit 1. Mai 2023 ihre Pension an, bleibt der BWSG 
jedoch in Altersteilzeit erhalten. Die Tierliebhaberin lebt in 
der Steiermark.

Hausbetreuer und Hausbesorger 

Was der Unterschied zwischen Hausbetreuer 
und Hausbesorger ist, erfährst du hier: 
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Die BWS-Gruppe bietet neuen Mitarbeitern  
Stabilität, eine positive Unternehmenskultur und 

ein breites Spektrum an Weiterbildung.

ARBEITGEBER BWSG.

Mit rund 24.000 Wohnungen in ganz Ös-
terreich und einer Bilanzsumme von 1,5 
Mrd. Euro zählt die BWS-Gruppe zu 

den größten gemeinnützigen Wohnbaugenos-
senschaften des Landes. An den vier Standorten 
Wien, Graz, St. Pölten und Innsbruck arbeiten 
knapp 150 Mitarbeiter. In den 470 Wohnanlagen 
stehen den Bewohnern 135 Hausbetreuer bzw. 
Hausbesorger vor Ort zur Verfügung. Ein positi-
ves Arbeitsklima, moderne Büroräumlichkeiten 
und ein breites Weiterbildungsangebot sind Teil 
der Firmenkultur. Happy together hat neue Mit-
arbeiter gefragt, warum sie sich für die BWSG als 
Arbeitgeber entschieden haben und wie ihnen ihr 
Job gefällt.

DI Herbert Friedl, Leitung 
Baumanagement

„Bauen ist immer schon meine Leidenschaft. 
Dazu noch möglichst leistbaren Wohnraum zu 
schaffen mit Anspruch an Qualität und Nachhal-
tigkeit, ist eine sehr sinnstiftende Arbeit. Ich habe 
mich schon länger mit dem Gedanken getragen, 
meine langjährige Bauerfahrung im Bereich des 
geförderten Wohnbaus einzusetzen. Die BWSG 
ist eine der größten Wohnbaugenossenschaften 
am Markt und ich kenne das Unternehmen schon 
sehr lange. Daher hat die Aufgabe mich gleich an-
gesprochen. Durch die beinahe österreichweite 
Tätigkeit ist das Aufgabengebiet sehr vielfältig 
und reizvoll. Sowohl im Neubau als auch in der 
Sanierung gibt es ein großes Betätigungsfeld. 
Ich nehme eine große Bereitschaft zu ständiger 
Weiterentwicklung und Verbesserung der Abläu-
fe und Services wahr, was mir sehr entspricht. In 
meinem Arbeitsumfeld ist mir wichtig, mit moti-
vierten Kolleg:innen zusammenzuarbeiten. Dann 
macht die Arbeit Freude und die Effizienz steigt!“

Dipl.-Betriebsw. (FH) Michael Kestel, 
Stabsstelle Digitalisierung

„IT-Projektmanagement in Kombination mit ex-
ternen Dienstleistern und die Zusammenarbeit 
im Team sowie mit den Kolleg:innen in anderen 
Abteilungen war und ist für mich immer eine 
spannende Herausforderung. Grundsätzlich ist 
daher die Position für mich ausschlaggebend, 
weshalb ich mich für einen Arbeitgeber entschei-
de – und das Arbeitsumfeld. Meine Arbeit bei 
BWSG finde ich aufgrund der zahlreichen Projek-
te, die in der nächsten Zeit anstehen, spannend 
und herausfordernd. Sie gibt mir die Möglichkeit, 
Unternehmensprozesse in Zusammenarbeit mit 
den Fachabteilungen zu optimieren – und die Zu-
friedenheit auf beiden Seiten (IT-seitig und mit-
arbeiterseitig) zu steigern.“

Arch. DI Michael Palfinger, Abteilung 
Baumanagement

„Warum ich mich für die BWSG als Arbeitgeber 
entschieden habe? Nach 20 Jahren als planender 
Architekt im Wiener Wohnbau wollte ich die ,an-
dere‘ Seite – nämlich die des Auftraggebers – ken-
nenlernen. In meinem neuen Unternehmen kann 
ich mein erworbenes Wissen über den Wiener 
Wohn- und Städtebau einbringen und vertiefen. 
Und was gibt es Schöneres als für einen Gemein-
nützigen zu arbeiten?! An meinem ersten Arbeits-
tag habe ich gleich in die lächelnden Gesichter 
meiner neuen Kolleg:innen blicken dürfen, das 
motiviert mich sehr. Ihre Hilfsbereitschaft er-
leichtert mir den Einstieg. In meinem Arbeitsum-
feld ist mir ein wertschätzender Umgang sowohl 
nach innen als auch nach außen besonders wich-
tig. Gegenseitiger Respekt und wohlwollende 

Unterstützung erleichtern das Arbeitsleben sehr 
und führen zu optimalen Ergebnissen. Als Archi-
tekt blicke ich natürlich auch auf die architekto-
nische Qualität des Büros und die spricht mich in 
den Räumlichkeiten der BWSG besonders an. Ein 
rückenschonender Bürostuhl rundet das Bild ab. 
Mit einem Wort, ein Wohlfühlbüro!“

Resan Hannani, Finanzabteilung, Team 
Abrechnung/Hausbewirtschaftung

„Ich war schon von 2020 bis 2022 im Unterneh-
men und bin seit März wieder retour, daher bin 
ich nicht ganz neu. In der kurzen Pause habe ich 
das Arbeiten und die Leute sehr vermisst und 
noch mehr wertgeschätzt. Die gute Harmonie 
mit meinen Kolleg:innen habe ich vermisst. Ich 
fühle mich in der BWSG wie zu Hause. Dass ich 
bis zu zwei Tage im Homeoffice arbeiten kann, 
ermöglicht mir, die berufliche und die private 
Zeit besser einzuteilen – vor allem mit Kindern 
ist das wichtig. Die BWSG ist ein sehr familien-
freundliches Unternehmen. Mir wird Verständ-
nis entgegengebracht, wenn mit den Kindern 
etwas ist. Im Büro hat trotz Homeofficeangebot 
jeder seinen eigenen Arbeitsplatz, das gibt mir 
ebenfalls ein Gefühl von Zuhausesein. Ich bin 
kein Freund von Desk-Sharing. Die Parkmöglich-
keit im Haus schätze ich ebenfalls, sie erleichtert 
mir die Anfahrt. Was ich darüber hinaus schätze: 
den guten Betriebsrat, der sich persönlich sehr 
einsetzt, und die Weiterentwicklungsmöglich-
keiten im Unternehmen. Um es in einem Satz 
zusammenzufassen: In der BWSG kann ich mir 
gut vorstellen, alt zu werden.“

Mag. Vera Bauer, Abteilung Marketing 
und Vertrieb

„Die Aufgaben in der Stellenbeschreibung klan-
gen abwechslungsreich und spannend und ha-
ben meine Wunschvorstellung von einem neu-
en Job zur Gänze erfüllt. Darüber hinaus ist es 
ein krisensicherer Arbeitsplatz, denn gewohnt 
wird immer. Mir gefällt die Lage des Büros – es 
ist ruhig und in den Innenhof ausgerichtet und 
kein Großraumbüro. Ich kann die Türen schlie-
ßen, wenn ich mich konzentrieren muss. Es sind 
schöne, neue Räumlichkeiten mit moderner Inf-
rastruktur, sehr hell und mit vielen Pflanzen. Am 
wichtigsten finde ich, dass ich mit den Kolleg:in-
nen nicht nur auskomme, sondern mich gut mit 
ihnen verstehe. Das heißt nicht, dass ich privat 
mit ihnen befreundet sein muss. Kommunikation 
und gegenseitiger Respekt sollten aber passen 
und ein bisschen der Schmäh rennen, dann arbei-
tet es sich schöner und leichter. Die menschliche 
Komponente ist für mich die wichtigste, danach 
kommt die Arbeit an sich: Was sind meine tägli-
chen Aufgaben, welche wiederholen sich, welche 
nicht – hier eine Balance zu haben, finde ich es-
senziell. Darüber hinaus mag ich es, selbststän-
dig zu arbeiten – zu entscheiden, wann mache 
ich was, was hat mehr Zeit, was weniger. Kreative 
Denkprozesse anregen und umsetzen zu können, 
gefällt mir. Das Resümee nach einigen Monaten ist 
wirklich positiv. Meine Arbeit macht mir Freude.“ 

Mag. Rita Michlits
(www.bwsg.at)

Alle offenen Stellen auf: www.bwsg.at/unternehmen/#jobs
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BM Ing. Herbert Friedl, Arch. DI Michael Palfinger, Mag. Vera Bauer und  
Dipl.-Betriebsw. (FH) Michael Kestel in einem der Innenhöfe in der 
Triester Straße 40 – bei Schönwetter ein gemütlicher Ort fürs gemeinsame  
Mittagessen.
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„Glücklich sein hängt vor allem von 
der Gesundheit ab.“

George William Curtis, Schriftsteller (1824–1892)

Was macht Sie glücklich?
Schreiben Sie es uns auf

Facebook:

GESUNDES HUNDEFUTTER.
Warum gesunde Ernährung auch bei Österreichs 

liebstem Haustier, dem Hund, unerlässlich ist.

Nicht nur beim Menschen, sondern auch 
bei unseren Haustieren nehmen „Mo-
deerkrankungen“ immer mehr zu. So 

ist eine gesunde und vor allen Dingen ausge-
wogene Ernährung auch beim Hund unerläss-
lich, um sein Wohlbefinden zu stärken und dem 
Krankwerden vorzubeugen. Eine ausgewogene 
Ernährung bedeutet, die für den Hund lebens-
notwendigen Nährstoffe bedarfsorientiert zur 
Verfügung zu stellen. Das heißt, sie sollten weder 
in einem Überschuss verabreicht werden, noch 
sollte ein Mangel daran herrschen.

Deshalb ist es wichtig, sich als Hundebesitzer:in 
über die verschiedenen Optionen an Nahrungs-
mitteln für den eigenen Hund Gedanken zu ma-
chen und dann die individuell passende Ernäh-
rungsweise herauszufinden.

Am wichtigsten finde ich, dass 
die Individualität jedes einzelnen 

Hundes gewahrt wird. 

profitieren von der Roh- und Kochfütterung, da 
der/die Hundehalter:in genauestens Bescheid 
darüber weiß, welche Zutaten im von ihm/ihr  
zubereiteten Futter enthalten sind.

Am wichtigsten finde ich, dass die Individua-
lität jedes einzelnen Hundes gewahrt wird. 
Nicht zu jedem Hund und zu jedem/jeder  
Hundehalter:in passt jede Fütterungsform, denn 
auch die Zeit und die Machbarkeit sowie die fi-
nanziellen Mittel spielen eine wichtige Rolle bei 
der Auswahl der Fütterungsform. Nicht zuletzt 
muss natürlich auch an die Nährstoffabdeckung 
gedacht werden, die zu jedem Zeitpunkt bedarfs-
gerecht sein muss. Das bedeutet, dass weder ein 
Überschuss noch ein Mangel sämtlicher Nähr-
stoffe herrschen darf. 

Mein Job als Ernährungsberaterin ist es, die zu je-
dem Mensch-Hund-Team passende Ernährungs-
form zu ermitteln, die Machbarkeit zu analysie-
ren und dann das auszuwählen, was am besten 
zum Hund und dessen Halter:in passt. Und ge-
nau dafür ist ein/e Hundeernährungsberater:in 
da!

Katharina Seewald
(www.pfotenbalance.at)

Katharina Seewald bietet ganzheitliche Beratung 
rund um den Haus- und Sporthund.
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Für eine natürliche Fütterung gibt es unter-
schiedliche Varianten, einerseits gibt es die Roh-
fütterung, andererseits ist es auch möglich, den 
Hund mit gekochten Zutaten zu ernähren. Der 
Hauptbestandteil der Rohfütterung ist Muskel-
fleisch, hinzu kommen noch Innereien, rohe 
fleischige Knochen und Gemüse. Durchaus in-
tegriert können auch noch Milchprodukte und 
Obst werden. Aber auch Getreide ist als Bestand-
teil anzusehen, sofern dies gewünscht wird. Ähn-
lich verhält es sich mit der Kochfütterung. Hier 
ist wieder das Muskelfleisch als Hauptbestandteil 
anzusehen, auch Gemüse und Getreide können 
integriert werden. Niemals sollten gekochte oder 
in einer anderen Art und Weise erhitzte Knochen 
gefüttert werden, da diese splittern und so zu 
einem Gesundheitsrisiko für den Hund werden 
können. Besonders verdauungssensible Hunde 
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Wie Waldbaden unser Immunsystem stärkt 
und uns nachhaltig entspannen lässt.

KRAFTQUELLE WALD.

Den Alltag für eine kurze Zeit verges-
sen. Eintauchen, durchatmen, ent-
spannen. Fern von Stress und Hek-

tik. An einem Ort, der es einem leicht macht, 
sich wieder selbst zu spüren und zu ent-
schleunigen. Dieser Ort liegt nicht unbedingt  
irgendwo in der Ferne, sondern – gerade in  
Österreich – oft direkt vor der Haustür: der Wald. 

Die Wirkfaktoren des Waldes 

Eine große Anzahl an internationalen Studien 
konnte die facettenreiche Wirkweise des Waldes 
auf unsere Gesundheit belegen, wie beispiels-
weise die signifikante Stärkung unseres Immun-
systems, die Regulierung des Blutdrucks oder 
auch die Verbesserung von negativen Gemütszu-

ständen. Zudem wurde nachgewiesen, dass ein 
kurzer Waldspaziergang bereits ausreicht, um 
maßgeblich Stress abzubauen, die Konzentration 
zu fördern und die Stimmung aufzuhellen. Ver-
antwortlich für die entspannende und immun-
steigernde Wirkung des Waldes ist eine Vielzahl 
an Wirkfaktoren – beispielsweise die ruhige  
Waldatmosphäre, die Naturgeräusche, die  
angenehmen Farben und Düfte oder auch die 
saubere Luft voller sogenannter Terpene. Das 
sind bioaktive Stoffe, die von den Bäumen und 
Pflanzen abgegeben werden und unser Immun-
system stark ankurbeln. 

Was genau ist Waldbaden?

Der Begriff „Waldbaden“ leitet sich vom japani-
schen „Shinrin Yoku“ ab, was übersetzt so viel  
bedeutet wie „Eintauchen in die Waldatmos- 
phäre“. In Japan und anderen asiatischen Län-
dern ist die Gesundheitspraxis des Waldbadens 
seit vielen Jahrzehnten anerkannt und etabliert. 
Auch hierzulande stößt Waldbaden auf ein immer 
größer werdendes Interesse, Angebote in diesem 
Bereich nehmen kontinuierlich zu.

Eine der ersten „Waldbademeisterinnen“ in Öster-
reich ist Ulli Felber. Die Grazerin hat verschiedene  
Bücher zu dem Thema verfasst und bietet seit  
vielen Jahren Workshops sowie eine Ausbildung 
zum/zur zertifizierten Waldbadentrainer:in an. 
Sie erklärt die Gesundheitspraxis des Waldbadens 
folgendermaßen: „Unter Waldbaden versteht 
man das bewusste Verweilen im Wald, um Stress 
abzubauen und das Immunsystem zu stärken. 

        Mit dem Wohnbonus senken wir ab Oktober
tausende Mieten im geförderten Wohnbau.

stmk.spoe.at

Regelmäßiges Waldbaden stärkt das Immunsystem, beugt 
Zivilisationskrankheiten vor und wirkt beruhigend auf das 
menschliche Gemüt.

Mag. Ulli Felber ist Gründerin und Inhaberin von „WALD-
WELT – Institut für Waldbaden“. Als Waldbadentrainerin 
und zertifizierte klinische Waldtherapeutin gibt sie seit  
vielen Jahren Workshops, Einzeltrainings sowie Ausbildun-
gen im Bereich Waldbaden. Seit einiger Zeit arbeitet sie mit 
dem Immanuel Krankenhaus der Charité Berlin an einem 
großen Forschungsprojekt zum Thema Waldtherapie und 
durfte im Zuge dessen auch Ärztinnen und Ärzte und  
Therapeut:innen des Krankenhauses ausbilden.

Unter Waldbaden versteht man 
das bewusste Verweilen im 
Wald, um Stress abzubauen.

Anders als ein ,normaler‘ Waldbesuch hat Wald-
baden zum Ziel, die vorhandenen Heilwirkungen 
des Waldes mittels einfacher Übungen aus den 
Bereichen Atmung, Meditation, Achtsamkeit und 
Sensorik gezielt zu intensivieren.“ Genau das ver-
mittelt die Waldbaderin mit großer Leidenschaft. 
Wer mehr zu diesem Thema erfahren oder Wald-
baden einmal ausprobieren möchte, kann hier 
nachlesen: www.waldwelt.at

Waldbaden kann ...

•	 das Immunsystem stärken
•	 den Stressabbau fördern
•	 die Konzentration steigern
•	 die Schlafqualität verbessern
•	 Atemprobleme lindern
•	 stimmungsaufhellend wirken
•	 Bluthochdruck und Zuckerwerte absenken
•	 die Produktion von Anti-Krebs-Proteinen 

und die der Herzschutzsubstanz DHEA 
anregen

•	 die Bildung von natürlichen Killerzellen 
steigern
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MISSION BIOHACKING.
Ist das was für mich? Tipps vom Sportwissen-

schafter Martin Kowarik.

Beim Biohacking geht es um Leistungs-
fähigkeit und Resilienz bei gleichzeitiger 
Gesunderhaltung und Wohlbefinden des 

Menschen. Dabei nutzen wir Wissenschaft, Tech-
nologie und zahlreiche einfach umzusetzende 
Interventionen (Hacks). 

Wir alle sind ja bereits ein wenig „Biohacker“, 
denn wir messen bei Gelegenheit Blutdruck, 
Herzfrequenz, Blutzucker und andere Labor-
marker, Schlafqualität, Kalorien, sportliche Leis-
tungsfähigkeit oder anderes. All diese Parameter 
nun sinnvoll und zielorientiert zu messen, zu 
interpretieren und dann im Sinne unseres Wohl-
befindens in unser Leben zu integrieren, das ist 
Biohacking.

Biohacking greift die aktuellsten Forschungser-
gebnisse zur ganzheitlichen Gesundheit auf und 
bietet Hacks zur Optimierung von Schlaf, Ernäh-
rung, Stoffwechsel, Hormonsystem, Bewegung, 
Arbeit, Emotion und Mindset. 

Biohacking reduziert Stress, 
steigert die Leistung und führt 

zu mehr Lebensqualität.

Wie Sie selbst zum erfolgreichen Biohacker  
werden, erfahren Sie am besten mit einem 
Coach. Sie können lernen:

•	 Wie Sie über mehr Leistungsfähigkeit  
verfügen, Ihr Stressniveau senken, Ihre  
Libido steigern, besser schlafen und Ihr 
Immunsystem unterstützen.

•	 Wie Sie effizienter trainieren oder besser in 
Ihrer Sportart werden können.

•	 Wie Sie Ihre Ernährung artgerechter  
gestalten und im Alltag über mehr Energie 
verfügen werden.

•	 Wie Sie die Herausforderungen des Lebens 
selbstbewusst, fokussiert und konzentriert 
annehmen und bewältigen können. 

•	 Wie Sie sich körperlich und geistig so  
verbessern, dass Sie biologisch lange jung 
bleiben bzw. gesund alt werden können.

•	 Wie Sie ein selbstbestimmtes und durch 
Achtsamkeit geprägtes Leben führen  
können.

So wachsen Sie Schritt für Schritt über sich selbst 
hinaus und optimieren langfristig Ihre Biologie, 
Ihre Gene, sich selbst!

Egal, wer Sie sind oder welcher Berufung Sie 
nachgehen, wir alle müssen täglich Höchstleis-
tungen bringen, um erfolgreich zu sein. Dafür ha-
ben wir nur diesen einen Körper zur Verfügung.

Aus diesem Grund ist es ganz fundamental, die-
sen Körper und Geist auch entsprechend sorg-
fältig zu behandeln. Als Biohacker geht es darum, 
den eigenen Körper kennenzulernen und zu ver-
stehen, wie die eigene Biologie optimiert werden 
kann.

Für folgende Lebensbereiche wird Biohacking 
heutzutage am häufigsten vorteilhaft eingesetzt:

Ernährung

Ob durch die regelmäßige Messung des Blut-
zuckerspiegels, des Blutdrucks oder sonstige 
ernährungsrelevante Indikatoren, Biohacking 
mündet praktisch automatisch in gesunde Er-
nährungsgewohnheiten. Gemäß der individuali-
sierten Natur des Biohackings können Sie genau-
estens ermessen, was Ihrem Körper guttut und 
was nicht. Ihre Ernährung können Sie auf diese 
Weise ganz auf die persönliche Optimierung  
Ihrer Leistungsfähigkeit programmieren.

Schlaf

Die Schlafoptimierung besitzt einen großen Stel-
lenwert innerhalb des Biohackings, nicht zuletzt 
weil immer mehr Menschen unter Schlafpro-
blemen leiden. Durch die Analyse des eigenen 
Schlafs kann dieser stetig verbessert werden. 
Auch Einschlaf- und Durchschlafprobleme lassen 
sich hacken, verstehen und letzten Endes lösen.

Bewegung und Sport

Dass ausreichend Bewegung bzw. Sport einen 
wichtigen Aspekt eines gesunden Lebens dar-
stellen, ist allseits bekannt. Im Sinne des Bioha-
ckings wird aber die beste Art der Bewegung und 
der sportlichen Aktivitäten herausanalysiert. Auf 
dieser Basis lassen sich beispielsweise individu-
elle Trainingsprogramme erstellen, die Ihre spe-
zifische Fitness gezielt verbessern.

Entspannung

Neben ausreichender Bewegung ist ausreichende 
Entspannung ebenso wichtig. Doch jeder ent-
spannt sich anders und somit können auch die  
effizientesten persönlichen Entspannungstech-
niken gehackt werden.

Kognitive Fitness

Auch die kognitive Fitness bzw. Ihre Gehirn-
leistung lässt sich hacken und optimieren. Ganz 
nach dem Motto „Use it or lose it“ lässt sich das 
Gehirn trainieren und die Denkleistung erhöhen. 
Dies geschieht durch Gehirntrainings, aber auch 
die richtige Nährstoffzufuhr.

Martin Kowarik ist Experte für Biohacking. Er bietet sport-
wissenschaftliche Beratung und ganzheitliche Coachings 
an und teilt wertvolle Tipps zum Thema Gesundheit und 
Lifestyle. 

Durch Biohacking kann man sein Leben nachhaltig optimie-
ren und das Beste aus sich selbst herausholen. 

Einen einzigen, aber sehr simplen Hack möchte 
ich Ihnen gerne gleich mitgeben: Vermeidung 
von blauem Licht in den Abendstunden!

Einer der wesentlichsten Einflussfaktoren auf 
unseren Biorhythmus (und damit auf die Pro-
duktion von Cortisol und Melatonin) ist Licht. 
Tageslicht, das über einen hohen Blaulichtanteil 
verfügt, ist der Taktgeber für unsere innere Uhr.  
Wenn wir also unser Schlafverhalten an unseren 
natürlichen Biorhythmus anpassen wollen, soll-
ten wir es vermeiden, uns in den Abendstunden 
blauem Licht auszusetzten, da es die Melatonin-
bildung hemmt und somit dem Körper sugge-
riert, es sei Tag. Problemtisch ist vor allem blaues 
Licht, das von Bildschirmen (TV, Notebook, Tab-
let oder Handy) ausgestrahlt wird. Um unseren 
Melatoninspiegel zu erhöhen, sollten wir daher 
nicht bis tief in die Nacht vor dem Fernseher oder 
Computer sitzen. Auf jeden Fall Blaulichtfilter 
beispielsweise in Form einer Brille und/oder Ein-
schaltungen des „Nachtmodus“ verwenden, wenn 
wir vor dem Zubettgehen Handy, Tablet oder 
Notebook nutzen. Im Bett oder direkt vor dem 
Einschlafen sollte überhaupt komplett auf derar-
tige Lichtquellen verzichtet werden. Deshalb ein-
fach einmal Handy & Co aus dem Schlafzimmer 
verbannen und stattdessen auf das gute alte Buch 
zurückgreifen.

Martin Kowarik
(www.martinkowarik.com und www.yourcoach.at)
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GESUNDHEITSMYTHEN.
Fakt oder Fake?

Gähnen ist ansteckend.

Kaum gähnt jemand in unmittelbarer Umge-
bung, setzt es bei einem selbst meist auch direkt 
ein. Das ist nicht nur ein häufiger Zufall, sondern 
beruht tatsächlich auf emotionalen Prozessen im 
Gehirn. Besonders von vertrauten Personen las-
sen wir uns oft anstecken. Dafür sind die Spie-
gelneuronen im Gehirn verantwortlich. Diese 
sorgen dafür, dass Empathie mit dem Gegenüber 
empfunden und dessen Verhalten unbewusst 
nachgeahmt wird. Je stärker man die Gefühle an-
derer Menschen wahrnimmt, desto anfälliger ist 
man für dieses Phänomen. 

WAHR

Kälte macht krank.

Erkältungen werden ausschließlich durch Vi-
ren verursacht! Kälte kann dazu beitragen, dass 
Viren es sich im Körper bequem machen. Kälte 
sorgt oft für trockene Luft, verengte Blutgefä-
ße und eine schlechtere Durchblutung. Ist das 
der Fall, haben es Viren deutlich leichter. Auch 
wenn der Körper ohnehin schon gegen etwas an-
kämpft, kann Kälte das Immunsystem zusätzlich 
belasten und einen Infekt begünstigen. 

FALSCH

FALSCH

Schnaps hilft beim Verdauen.

Die Annahme, dass ein kleiner Schnaps den Ma-
gen aufräumt und bei Völlegefühl Abhilfe schafft, 
ist weit verbreitet. Das ist jedoch ein Mythos, 
denn: Alkohol hemmt die Verdauung. Zusätzlich 
wird durch den Konsum von Alkohol auch der 
Magen belastet, denn die Substanz hemmt die 
Magenmuskulatur und behindert so die Entlee-
rung. Den Verdauungsschnaps künftig also lieber 
durch einen warmen Tee oder einen Spaziergang 
ersetzen!

Stress sorgt für graue Haare.

Psychischer Stress kann sich an den Haaren be-
merkbar machen. Die Haarwurzeln sind von ei-
nem Nervennetz umhüllt und reagieren stark auf 
Stressbotenstoffe wie Noradrenalin. Dieses setzt 
sich direkt an den Haarwurzeln fest und sorgt da-
für, dass der Stoffwechsel jener Zellen, die für die 
Farbgebung verantwortlich sind, beschleunigt 
wird. Das führt dazu, dass die Haarpigmente 
überdurchschnittlich schnell aufgebraucht sind 
und die Haare schließlich irreversibel ergrauen. 

WAHR

FALSCH

WAHR

WAHR

FALSCH

Cola und Salzstangen helfen bei 
Durchfall.

Bei einer Durchfallerkrankung verliert der Kör-
per viel Wasser und Elektrolyte. Es ist also nach-
vollziehbar, warum der salzige Laugensnack und 
das zuckerreiche Getränk hier als Allheilmittel 
gelten. Um den Flüssigkeitshaushalt aber wieder 
aufzufüllen, ist Cola auf keinen Fall empfehlens-
wert. Der Softdrink enthält fast keine Elektrolyte 
und das enthaltene Koffein verstärkt die Verdau-
ungsprobleme. Salzstangen verschlimmern die 
Beschwerden zwar nicht, tragen aber auch nicht 
zur Genesung bei. Das Nährstoffprofil ist zu ein-
seitig, Zwieback, Banane oder Reis sind hier die 
bessere Wahl.

Karotten stärken die Augen.

Das orange Gemüse enthält viel Betacarotin, 
die Vorstufe von Vitamin A. Kommt es zu einem 
Mangel an Vitamin A im Körper, wirkt sich dieser 
negativ auf Haut, Haare, Wachstum und auch die 
Augen aus. Karotten sind also gut für die Augen, 
aber: Solange der Körper über genug Vitamin A 
verfügt, ändert der Verzehr von Karotten nichts 
an der Sehkraft. Vitaminmangel ist zudem in den 
meisten Fällen nicht die Ursache von Sehschwä-
chen. Der Konsum von Karotten kann die Augen 
also durchaus unterstützen, bei Kurz- und Weit-
sichtigkeit ist am Ende aber wohl doch eine Brille 
die einzige Lösung.

Frauen frieren schneller als  
Männer.

Dies ist nicht nur eine häufige Wahrnehmung 
vieler Menschen, sondern tatsächlich ein Fakt. 
Der männliche Körper speichert Wärme deut-
lich besser als der weibliche. Männer haben rund 
25 Prozent mehr Muskelmasse, welche für die 
Wärmeerzeugung zuständig ist. Mehr Muskeln 
bedeuten also auch mehr Wärme. Weiters ist die 
Haut von Frauen um 15 Prozent dünner als die 
der Männer. Das bedeutet, dass die Isolations-
wirkung ebenfalls geringer ist und Frauen deut-
lich schneller Körperwärme verlieren.  

Spinat macht stark.

Der Mythos, dass Spinat die Muskelkraft steigert 
oder bei der Blutbildung hilft, ist falsch. Die An-
nahme entstand aufgrund einer falschen Labor-
analyse im Jahr 1890. Wer seine Muskelkraft mit-
hilfe von Spinat steigern möchte, müsste zwei bis 
acht Kilogramm täglich essen, um einen spürba-
ren Effekt zu erzielen. Wer viel Eisen zu sich neh-
men möchte, sollte eher auf Hirse oder Pistazien 
setzen. Gesund ist Spinat aber trotzdem. Das 
Blattgemüse enthält viele Ballaststoffe, Minerale, 
Vitamine und eine Menge Folsäure. Und das biss-
chen enthaltene Eisen wird zum Bestandteil des 
Blutes, was den Sauerstofftransport in die Lun-
gen stärkt. Damit lässt es sich zumindest kraft-
voll durchatmen.
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50 JAHRE IM AUFTRAG 
DES ENERGIESPARENS.

1973: In der westlichen Welt kommt es erstmals 
zur Ölkrise. Damit wird die Menschheit mit der 
Endlichkeit der natürlichen Ressourcen konfron-
tiert. In diesem bewegten Jahr bewies der gebür-
tige Villacher Helmut Gradischnik Weitblick, als er 
die Firma Messtechnik gründete. „Die verbrauchs-
basierende Abrechnung war in Österreich noch 
nicht die Regel“, resümiert Dr. Gradischnik, „aber 
es war klar erkennbar, welch enorme Energieein-
sparungen dadurch möglich sind.“ Sein Credo: 
Jeder Mieter bzw. Eigentümer sollte für seine Woh-
nung statt der damals üblichen pauschalen Heiz-
kosten- und Wasserkostenverrechnung nur mehr 
das bezahlen, was auch tatsächlich verbraucht 
wurde. Der Gedanke dahinter: Wer darüber Be-
scheid weiß, wie viel Energie er verbraucht und 
was das kostet, wird sein Verhalten im Umgang 
mit wertvoller Energie überdenken. Was heute 
durch viele Studien ausreichend belegt ist, stellte 
vor 50 Jahren einen bedeutenden ersten Schritt in 
Richtung Energieeffizienz dar. Dieses Credo aus 
der „Gründerzeit“ ist bis heute integraler Bestand-
teil der Unternehmensphilosophie.

Die befristete Regelung reicht 
nicht weit genug. 

Seit fünf Jahrzehnten widmet sich die 
Messtechnik Unternehmensgruppe der 
verbrauchsbasierenden Abrechnung von 
Heiz- und Wasserkosten. Die Wohnbau- 
genossenschaft BWSG setzt seit vielen  

Jahren auf die verlässliche Energie- 
partnerschaft mit der Messtechnik.

Innovativer Energiepartner

Das Unternehmen verstand sich daher von Anfang 
an nicht nur als reines Abrechnungsunternehmen, 
sondern stets als Energiepartner. Wärmetechni-
sche Probleme aufzeigen, die Entwicklung der 
Heizkosten im Auge behalten und die Wirkungs-
grade von Heizanlagen überwachen – auf diese 
Weise entwickelt die Messtechnik Unternehmens-
gruppe seit fünf Jahrzehnten effiziente und ganz-
heitliche Lösungen und steht ihren Kunden bera-
tend zur Seite.

Innovation war seit Beginn der Antrieb für die Wei-
terentwicklung des Unternehmensangebotes. 
Aus der Verantwortung für den schonenden und 
umweltverträglichen Einsatz wertvoller Ressour-
cen erweiterte sich das Produkt- und Dienstleis-
tungsangebot stetig.

Seit Längerem ist auch die jüngere Generation 
in das Unternehmen eingebunden. Der Tochter 
des Firmengründers, Isabel Gradischnik, sind 
besonders die Kundennähe und die gelebte 
Energiepartnerschaft ein Anliegen. 

Sohn Christian Gradischnik leitet die Entwicklung 
und sorgt für den technischen „state of the art“ auf 
dem Gebiet von Wärme, Wasser und Energie.

Stets die Zeichen der Zeit erkennend, nutzt die 
Messtechnik Unternehmensgruppe technologi-
sche Errungenschaften für die Weiterentwicklung 
des eigenen Angebotes. „Uns geht es dabei aber 
nicht darum, Neues einzuführen, weil es gerade 
in ist, sondern aktuelle Technologien effizient für 
unsere Kunden nutzbar zu machen“, so Christian 
Gradischnik. In dieser Hinsicht wird die digitale 
Vernetzung der Verbrauchserfassungsgeräte und 
die tagesaktuelle Darstellung der Verbräuche zu 
einem immer bedeutenderen Thema.

Von der jahrelangen Zusammenarbeit mit der 
Messtechnik profitieren alle Bewohner der  
BWSG-Wohnungen im Sinne eines energiebe-
wussten Umgangs mit wertvollen Ressourcen.

(www.messtechnik.at)

Der verantwortungsbewusste Umgang 
mit Heizenergie und Wasser ist seit  

50 Jahren das Leitmotiv der Messtechnik 
Unternehmensgruppe.

Mit selbst entwickelten Geräten wie dem elektronischen 
Heizkostenverteiler RU-2 setzt die Messtechnik  
Unternehmensgruppe auf aktuelle Technologien.
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NEUROZENTRIERTES
TRAINING.

Ein ganzheitlicher Trainingsansatz für mehr 
Leistung und weniger Schmerzen.

Kennen Sie das?

Fall 1:
Sie bemühen sich, im (beruflichen) Alltag Dinge 
gut und schnell zu erledigen. Dennoch wird alles 
immer mehr, Sie werden immer gestresster und 
Ihre Energie schwindet …  

Fall 2:
Im Büro sitzen Sie stundenlang vor dem Bild-
schirm. Sie haben den besten ergonomischen 
Bürostuhl. Dennoch, Ihr Rücken wird immer 
runder und Ihre Körperhaltung immer  
schlechter … 

Fall 3:
Ihr Knie schmerzt seit Monaten. Sie waren 
gefühlt bei allen Expert:innen. Dennoch, die 
Schmerzen sind immer noch da, sie werden  
immer frustrierter und Ihre Situation wird, 
 gefühlt, immer aussichtsloser …

In all diesen drei dargestellten Fällen ist der 
Fokus meist auf den „Output“ – das Symp-
tom, die Beeinträchtigung, den Schmerz – 

gerichtet. Dabei werden in Behandlungen, Thera-
pien und Trainings fast ausschließlich Maßnah-
men gesetzt, um genau diesen eingeschränkten 
Output wieder zu verbessern. Das muskuloske-
lettale System (mit Knochen, Sehnen, Bändern, 
Faszien und Muskeln) steht hier im Mittelpunkt 
der Arbeit. 

Dieser „outputorientierte“ Ansatz mit seinem 
Fokus auf das muskuloskelettale System hat ab-
solut seine Berechtigung. Das neurozentrierte 

Training, auch Neuroathletiktraining genannt, 
verbindet Erkenntnisse aus der funktionellen 
Neurologie mit jenen der Sport- und Trainings-
wissenschaft und geht hier einen neuen, anderen 
Weg.

Es rückt das Nervensystem und das Gehirn, die 
das muskuloskelettale System steuern, in den 
Mittelpunkt. Der Schwerpunkt verlagert sich vom 
Output (Energielosigkeit, Körperhaltung, Knie-
schmerz) auf den „Input“.

Dabei berücksichtigt das neurozentrierte Trai-
ning vor allem drei große „Input-Systeme“:

•	 das taktile System („Körperwahrnehmung“ 
oder „Tiefensensibilität“) mit Gelenken, 
Sehnen, Bändern, Muskeln, Faszien und 
Atemsystem

•	 das vestibuläre System („Gleichgewichts- 
system“) mit Sitz im Innenohr

•	 das visuelle System („Augen“) mit beiden  
Augen

Diese drei Systeme senden rund um die Uhr In-
formationen der Außen- und Innenwelt an das 
Gehirn. Das Gehirn integriert und interpretiert 
alle einlangenden Informationen und stellt sich 
immer dieselbe Frage: Ist die aktuelle Situation 
gefährlich – ja oder nein? Diese Frage ist für das 
Gehirn essenziell, denn das Gehirn will uns si-
cher durchs Leben bringen.

Stuft das Gehirn nun eine Situation als sicher ein, 
wird der Output dementsprechend „positiv“ sein: 
hohe Leistungsfähigkeit mit geringer Ermüdung 
und Schmerzfreiheit.

Bleistiftliegestütze (Augen)
Einen Bleistift (oder Daumen) mittig auf Höhe der Augen 
ganz an die Nase heranführen und wieder wegführen, 
bis der Arm wieder durchgestreckt ist. Sechs bis acht 
Wiederholungen.

Auf- und Abfedern (Gleichgewicht)
Lockeres Auf- und Abfedern mit Blick auf ein visuelles 
Ziel auf Augenhöhe (Abstand rund drei Meter), welches 
während der gesamten Übung klar und scharf bleibt.  
20 bis 30 Sekunden.

Zungenkreise (Körperwahrnehmung)
Mit geschlossenem Mund die Zunge vor den Zähnen 
kreisen. Zehn Kreise in die eine Richtung, zehn Kreise in 
die andere Richtung.

Bewegung, Leistung, 
Schmerz und Körperhaltung 
entstehen immer im Gehirn.

Beurteilt das Gehirn eine Situation als gefähr-
lich, wird der Output dementsprechend „nega-
tiv“ sein: eingeschränkte Leistungsfähigkeit mit 
rascher Ermüdung und möglicherweise Schmer-
zen. Ihr Output (Bewegung, Leistung, Schmerz, 
Körperhaltung) hängt von Ihrem Input (taktiles, 
vestibuläres, visuelles System) und Ihrem Gehirn 
ab. Auch Ihre Energielosigkeit (Fall 1), Ihre Kör-
perhaltung (Fall 2) oder Ihr Knieschmerz (Fall 3) …

Bewegung, Leistung, Schmerz und Körperhal-
tung entstehen immer im Gehirn. Trainieren Sie 
daher alle drei Systeme mit den hier angeführten 
Übungen! Führen Sie die Übungen drei- bis fünf-
mal am Tag aus und spüren Sie, wie sich Leis-
tung, Schmerz und Körperhaltung verändern!

Alle hier vorgestellten Übungen finden Sie auch 
auf meinem YouTube-Kanal: 
bernhardkollercoaching

Bernhard Koller
(www.bernhardkoller.at)

Mag. Mag. (FH) Bernhard Koller ist selbst- 
ständiger Sportwissenschafter, Kinesiologe 
und Neuroathletiktrainer in Graz. Er begleitet 
Menschen und Unternehmen mit einem sehr 
ganzheitlichen und neurozentrierten Ansatz.
Folgen Sie ihm auf Facebook, Instagram oder 
YouTube und erhalten Sie unzählige Videos zum 
Thema Mobility, Workout mit dem eigenen  
Körpergewicht und neurozentriertes Training!
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BOOSTER FÜRS 
IMMUNSYSTEM.

Diese Dinge sorgen für starke Abwehrkräfte.

Frische Luft

In der kalten Jahreszeit steigt die Anzahl der 
Krankheitserreger in Innenräumen, was die 
Gefahr einer Infektion erhöht. Regelmäßiges 

und intensives Lüften in allen Räumen sowie ge-
nügend Zeit im Freien können das Risiko einer 
Infektion verringern und das Immunsystem stär-
ken. Beim Lüften sollten Fenster drei- bis viermal 
täglich für mindestens fünf Minuten geöffnet 
werden, eine dauerhafte Kippstellung ist ineffek-
tiv. Zudem benötigt der Körper Sonnenlicht, um 
Vitamin D zu produzieren, welches für ein funk-
tionierendes Immunsystem essenziell ist.

Superfoods

Superfoods sind nicht nur exotische Früchte wie 
Acai- oder Goji-Beeren, sondern auch heimische 
Lebensmittel wie Grünkohl, Heidelbeeren und 
Brokkoli oder Ingwer. Sie liefern eine Vielzahl 
an Mikronährstoffen und enthalten sekundäre 
Pflanzenstoffe wie Flavonoide, Carotinoide oder 
Glucosinolate, die gesundheitsfördernd wirken.

 Viel trinken

Flüssigkeit ist wichtig, um den Körper hydriert 
zu halten und eine reibungslose Körperfunktion 
zu gewährleisten. Mindestens zwei Liter Wasser 
pro Tag halten die Schleimhäute feucht, fördern 
den Abtransport von Bakterien und stärken die 
unspezifische Immunabwehr. Statt auf zucker-
haltige Getränke sollte man sich auf Wasser  
oder ungesüßten Kräutertee konzentrieren. In 
bestimmten Situationen, wie bei sportlicher Ak-
tivität oder Erkältungen, erhöht sich der Flüssig-
keitsbedarf. Bei Letzterem können Kräutertees 
und Hausmittel wie heiße Zitrone und Holunder 
durchaus hilfreich sein.

Sport

Sportliche Aktivität ist ein wichtiger Faktor für 
die Gesundheitsprävention und hat weitreichen-
de positive Auswirkungen auf den Körper. Sport 
erhöht die Anzahl der Abwehrzellen und stabi-
lisiert das Immunsystem langfristig. Wichtig 
ist dabei, eine Regelmäßigkeit beizubehalten. 
Moderate Ausdauersportarten wie Schwimmen, 
Radfahren oder Joggen sind besonders gut ge-
eignet, um das Immunsystem zu stärken, denn 
Überanstrengung sollte vermieden werden, da 
sie das Immunsystem belastet. Wer täglich min-
destens eine halbe Stunde körperlich aktiv ist, tut 
sowohl dem Immunsystem als auch der Psyche 
etwas Gutes. 

Darmflora

Das Mikrobiom des menschlichen Körpers bein-
haltet zahlreiche Bakterien und hat eine wichtige 
Funktion im Immunsystem. Besonders relevant 
ist das intestinale Mikrobiom, welches den Darm 
besiedelt und für die Verdauung und die Pro-
duktion von Vitaminen verantwortlich ist. Ein 
ausbalanciertes Mikrobiom kann auch krank ma-
chende Keime abwehren und das Immunsystem 
trainieren. Faktoren wie Antibiotika, Kortison 
und eine unausgewogene Ernährung können das 
Mikrobiom allerdings aus dem Gleichgewicht 
bringen. Eine ausgewogene Ernährung mit vie-
len Ballaststoffen und der Verzicht auf Alkohol 
können die Darmflora stärken und in der Folge 
das Immunsystem unterstützen. 

Ausreichend Schlaf

Schlaf ist besonders wichtig, um den Körper bei 
der Bekämpfung von Viren zu unterstützen. Bei 
einer Erkältung sollte man daher im Bett bleiben 
und sich ausreichend ausruhen. Studien zeigten, 
dass Menschen, die weniger als fünf Stunden 
pro Nacht schlafen, ein höheres Risiko haben, 
an einer Erkältung zu erkranken. Ausreichender 
Schlaf stärkt das Immunsystem und verbessert 
die Produktion von Antikörpern. Wissenschafter 
konnten beobachten, dass schon drei Stunden 
Schlafmangel die Funktion von T-Zellen beein-
trächtigen und somit das Immunsystem schwä-
chen können.

Alkohol und Tabak meiden

Der Konsum von Tabak, Alkohol und ande-
ren Suchtmitteln schwächt das Immunsystem 
enorm. Tabakrauch beinhaltet mehr als 250 to-
xische Inhaltsstoffe und kann damit den Körper 
schwächen, das Erbgut schädigen, Entzündun-
gen fördern und Organe beeinträchtigen. Auch 
E-Zigaretten sind hier keine Alternative. Alkohol 
blockiert die Mobilisierung von Abwehrkräften 
und hemmt die Funktion von T-Helferzellen, was 
zu einer erhöhten Infektionsgefahr führen kann.

Stress reduzieren

Stress schwächt das Immunsystem und erhöht 
die Produktion von Cortisol. Dieses Stresshormon 
beeinflusst den Blutdruck, Stoffwechselvorgänge 
und die Immunantwort. Chronischer Stress kann 
zu einer Beeinträchtigung der Immunabwehr und 
erhöhter Infektanfälligkeit führen. Regelmäßige 
Entspannungsübungen wie Meditation, autoge-
nes Training oder Yoga können hier helfen, den 
Stress zu reduzieren. Eine optimistische Lebens-
einstellung, eine gut strukturierte Arbeitsorga-
nisation und Ruhephasen sind ebenfalls wichtig, 
um das Immunsystem konstant zu unterstützen 
und Stress fernzuhalten.

Wechselduschen und Saunagänge

Saunieren wirkt nicht nur entspannend, sondern 
stärkt auch das Immunsystem, indem es dem 
Körper eine Art Schwitzkur suggeriert und die 
körpereigene Temperaturregulation stärkt. Kalte 
Duschen, Bäder und Güsse sind zudem ein wich-
tiger Bestandteil des Saunagangs. Sie regen das 
Immunsystem an und stärken den körpereigenen 
Temperaturausgleich. Auch eine eiskalte Dusche 
am Morgen gilt als Immunbooster, da sie den 
Körper vitalisiert und blitzschnell wach macht.

Scharf essen

Chilis, Ingwer oder Kren enthalten Stoffe, wel-
che antibakteriell, entzündungshemmend und 
durchblutungsfördernd wirken und die Durch-
blutung der Schleimhäute fördern. Ätherische 
Öle in den Lebensmitteln können auch die Atem-
wege befreien und den Fluss verbessern. Der Stoff 
Capsaicin, der in Chilis vorkommt, regt den Stoff-
wechsel an und verbessert die Blutzucker- und 
Blutfettwerte. Gemeinsam mit dem enthaltenen 
Vitamin C stärken frische Chilis so nachhaltig die 
Immunabwehr. 
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ZAHNGESUNDHEIT.
11 Fragen an Kieferorthopäden.

Wie wichtig ist die Zahnstellung für 
Körper und Geist?

Auch in der Zahnheilkunde bewahrheitet sich 
das Sprichwort vom gesunden Geist in einem 
gesunden Körper, denn Zahn- und Kieferfehlstel-
lungen beeinflussen beides. Schon geringe Zahn-
fehlstellungen können massive Beschwerden im 
Mund- und Kieferbereich sowie im gesamten 
Bewegungsapparat der Wirbelsäule verursachen. 
Andererseits stören solche Fehlstellungen der 
Zähne im Mundbereich auch das gesamte psychi-
sche und seelische Befinden.

Können durch Zahnprobleme andere 
Krankheiten im Körper ausgelöst 
werden?

Bei sehr sensiblen Menschen können selbst durch 
kleinste Zahnfehlstellungen schwerste Störungen 
am Kauapparat (Kiefergelenk und Muskulatur) 
wie Verspannungen und Schmerzen, Becken-
schiefstand oder Tinnitus ausgelöst werden. Im 
seelischen Bereich können mangelndes Selbst-
vertrauen bis zu Depressionen die Folge von sol-
chen Fehlstellungen sein.

Wann ist die beste Zeit für eine 
Zahnkorrektur?

Den für jeden Patienten besten Zeitpunkt für den 
Behandlungsbeginn kann nur der Kieferortho-
päde mithilfe einer genauen Analyse bestimmen. 
Deshalb sollten Eltern mit ihren Kindern bereits 
im frühen Alter einen Kieferorthopäden kontak-
tieren, um bei der jeweiligen Zahnfehlstellung 
den richtigen Behandlungseinstieg zu finden. 
Als Faustregel gilt: Zwischen dem achten und 
neunten  Lebensjahr sollte jedes Kind einmal von 
einem Kieferorthopäden untersucht werden. 

Aber natürlich ist eine Behandlung in jedem Er-
wachsenenalter möglich, um die jeweiligen Be-
schwerden zu behandeln. 

Es gibt frühkindliche Behandlungen zwischen 
dem vierten und fünften Lebensjahr, kindliche 
Behandlungen zwischen acht und neun und die 
Erwachsenenbehandlung bis ins hohe Alter.

Lohnt es sich, auch erst im 
Erwachsenenalter mit einer Zahn- 
regulierung zu beginnen?

Es ist nie zu spät, mit einer Behandlung zu be-
ginnen, wenn Beschwerden vorliegen, die den 
Patienten beeinträchtigen.

Sehr oft wird aber im Erwachsenenalter speziell 
bei Vorliegen einer Kieferfehlstellung eine kombi-
nierte kieferorthopädisch-chirurgische Behand-
lung notwendig.

Welche Kosten kommen auf Patienten 
zu? Wie kann man eine Zahn-
regulierung finanzieren?

Die Kosten sind individuell und richten sich 
nach dem Schweregrad und der Dauer. Die Be-
handlungskosten liegen aber im Allgemeinen 
zwischen 5.000 und 7.000 Euro für drei bis vier 
Jahre, wobei in den meisten Fällen ein Teil von der 
Krankenkasse refundiert wird.

Wie lange dauert eine Behandlung?

Im Durchschnitt dauert eine kieferorthopädi-
sche Behandlung 2–4 Jahre, abhängig wiederum 
von Schweregrad und Wachstum.

Wie läuft eine Behandlung ab?

Der erste Schritt einer kieferorthopädischen Be-
handlung nach einer ausführlichen Beratung ist 
immer eine exakte Analyse. Es werden Röntgen-
bilder gemacht, es werden eingescannte Modelle 
vermessen, der Patient wird im Mund vermessen 
und fotografiert. 

Es erfolgt eine weitere Besprechung und der Pa-
tient wird über den genauen Behandlungsvor-
gang, Behandlungszeit und Kosten informiert. 
Erst nach dem Einverständnis des Patienten wird 
mit der eigentlichen Behandlung begonnen.

Ist die Behandlung mit festen Zahn-
spangen (Brackets) unbedingt 
notwendig?

Eine festsitzende kieferorthopädische Behand-
lung mit Bracketts ist nicht immer unbedingt 
notwendig, muss aber im Einzelfall wiederum 
mit dem Kieferorthopäden nach einer genauen 
Analyse abgeklärt und besprochen werden.

Sind Onlineanbieter für Zahn-
regulierungen seriös? Sollte man eine 
solche Behandlung in Erwägung 
ziehen?

Man soll prinzipiell nur dem Facharzt für Kiefer-
orthopädie vertrauen. Diagnostik und Behand-
lungsplanung können nur von kompetenten, 
erfahrenen Kieferorthopäd:innen durchgeführt 
werden. Bei Onlineangeboten wäre ich sehr skep-
tisch, ob man ein entsprechendes Vertrauen auf-
bauen kann und wie es bei einer Reklamation 
oder gar Fehlbehandlung aussieht.

Welche Risiken gibt es?

Wenn die Behandlung bei einem kompeten-
ten Facharzt für Kieferorthopädie durchgeführt 
wird, sollten die Risiken sehr klein sein. Auch bei 
sorgfältig durchgeführter Behandlung kann es zu 
Schmerzen während der Behandlung, Wurzel- 
resorptionen, in seltenen Fällen zu einem Abster-
ben einzelner Zähne kommen, speziell wenn eine 
Vorschädigung wie ein Zahntrauma bestanden 
hat.

Bei nicht ausreichender Mundhygiene kann es 
auch zu Zahnfleischentzündungen  oder weißen 
Flecken an den Zähnen (White spots) kommen.

Wird Ihre Ordination in der Familie 
weitergeführt?

Wir freuen uns sehr, dass unsere Tochter die Or-
dination übernehmen wird. Sie hat die beste kie-
ferorthopädische Ausbildung in Wien erhalten 
und wird daher den hohen Qualitätsstandard in 
unserem Sinne weiterführen. Sie wird die Ordi-
nation um die heutigen modernen Methoden der 
Diagnostik ergänzen und erweitern. Ihr Vorteil 
ist aber, dass sie den großen Erfahrungsschatz 
ihrer Eltern (und Großeltern) mitnehmen kann.

Ordination Dr. Permann
(www.zahnregulierung.at)

Dr. med. dent. Ilse PermannDr. med. dent. Richard Permann
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Dr.  med.  dent.  Johanna Permann-Schmid
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Dienstleistungen sowie
Reparatur- und Sanierungs-

arbeiten rund um Haus, 
Wohnung und Garten.

Ein Geschäftsfeld der Team Styria Werkstätten GmbH
Triester Straße 388-394b I 8055 Graz I www.teamstyria.at

DARMGESUNDHEIT.
Ein Interview mit Österreichs führender Darm- 

und Probiotika-Expertin Anita Frauwallner.

Wieso ist die Darmflora so wichtig? 
Wie wirkt sich ein Ungleichgewicht auf 
die Gesundheit aus?

Man weiß heute, dass die Darmflora nicht nur 
Prozesse im Darm selbst steuert, sondern viel-
mehr im gesamten Organismus. Unsere Darm-
bakterien sind es, die wertvolle Stoffe aus der 
Nahrung für unsere Zellen erst verfügbar ma-
chen, Krankheitserreger abtöten sowie selbst 
Vitamine und Hormone produzieren. Im Darm 
sitzen zudem 80 Prozent unserer Immunzellen, 
er ist unsere echte „Gesundheitszentrale“. 

Die heutige Zeit, die immer schnelllebiger wird, 
stellt unseren Darm und die Darmflora jedoch 
vor immer neue Herausforderungen – vermehrte 
Stressbelastung, wenig Zeit für vernünftige Er-
nährung und jede Menge Medikamente. Das alles 
führt zu einer Reduktion der Darmflora in An-
zahl und Vielfalt. Wir spüren dann bald, dass die 
Verdauung immer weniger funktioniert, unsere 
Konzentrationsfähigkeit nachlässt, die gute Lau-
ne abhandenkommt und dass unser Stoffwechsel 
immer träger wird, wodurch wir an Gewicht zu-
nehmen.

Wann sollte man die Darmflora 
stärken?

Immer dann, wenn Sie nicht wissen, warum es 
Ihnen nicht gut geht, sollten Sie zuerst einmal an 
Ihre Darmflora denken. Wenn Sie ständig müde 
sind, obwohl sie jede Nacht ausreichend schlafen, 
dann fehlt Ihnen vermutlich die Energie, die un-
sere Freunde im Darm in Form von kurzkettigen 
Fettsäuren produzieren. 

Wie kann man die Darmflora nach- 
haltig stärken? Welche anderen Hilfs-
mittel können die Darmgesundheit 
zusätzlich stärken?

Frische und ballaststoffreiche Ernährung, regel-
mäßige Bewegung und ein nicht überbordendes 
Ausmaß an Stress und Medikamenten sind die 
Grundpfeiler unseres gesundheitlichen Funda-
ments – des Darms. Die optimale Versorgung 
dieser unserer Gesundheitszentrale und ihrer 
Bewohner ist meine Lebensaufgabe geworden. 
Denn spezifisch für unterschiedliche Probleme 
entwickelte, wissenschaftlich überprüfte Probio-
tika sind ideal zur Aufforstung unseres Darms. 
Ich selbst möchte keinen Tag ohne die Unterstüt-
zung durch Milliarden aktiver Helfer im Darm 
beginnen, so wie sie in OMNi-BiOTiC® 6 enthal-
ten sind. 

(www.allergosan.com)
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Seit mehr als 30 Jahren leitet Anita Frauwallner 
das Institut AllergoSan, ein international an- 
erkanntes Kompetenzzentrum in der Mikro-
biomforschung.
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Oder wenn Sie sich mit Unverträglichkeiten und 
Allergien plagen, dann haben Sie eine fehlerhafte 
Darmbarriere, weil Ihnen jene entzündungshem-
menden Darmbakterien fehlen, die diese Bar-
riere wieder kitten könnten. Dann ist es Zeit, ent-
weder den Lebensstil und die Ernährung radikal 
zu verändern – oder aber die Darmflora intensiv 
zu stärken, indem Sie sich die wichtigsten und 
stärksten probiotischen Freunde gleich aus der 
Apotheke holen.

Wenn Sie nicht wissen, warum 
es Ihnen nicht gut geht, sollten 
Sie zuerst einmal an Ihre  
Darmflora denken.

Mag. Anita Frauwallner ist Österreichs Darm- und 
Probiotika-Expertin Nummer 1. 86
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GEWERKSCHAFTSERFOLG 
FÜR PENSIONIST:INNEN.

Aliquotierung der Pensionen wird für zwei Jahre 
ausgesetzt!  

Der Druck der vida-Pensionist:innen und ver-
bündeter Organisationen wie des Pensio-
nistenverbands Österreich (PVÖ) hat sich 

ausgezahlt. Die Bundesregierung hat beschlos-
sen, dass die sogenannte Pensionsaliquotierung 
für die Jahre 2024 und 2025 ausgesetzt wird. Die 
befristetet Aussetzung der gesetzlichen Aliquotie-
rungsregelung erfolgte durch eine Novelle zum 
Allgemeinen Sozialversicherungsgesetz (ASVG), 
welche im Nationalrat von den Regierungspartei-
en am 30. März 2023 beschlossen wurde. 

höhung bekommt man nur bei einem Pensionsan-
tritt im Jänner. Von Monat zu Monat wird sonst das 
Plus weniger: Liegt der Pensionsantritt im Februar, 
dann wird die Pensionserhöhung nicht zur Gänze, 
sondern nur mehr zu 90 Prozent angerechnet, im 
März zu 80 Prozent usw. Wer im November oder 
Dezember in Pension geht, bekommt im ersten 
Jahr in der Folge gar keine Erhöhung. Wegen der 
Teuerung wird die Aliquotierung nun befristet bis 
2025 ausgesetzt. 

Nachhaltige Lösung muss her!

Die nach wie vor hohe Inflation belastet auch die 
Pensionist:innen stark. Deshalb verlangen die 
vida-Pensionist:innen schon seit Längerem eine 
komplette Abschaffung dieser Regelung. Druck 
und Hartnäckigkeit haben sich für angehende 
Pensionist:innen ausgezahlt. „Die befristete Re-
gelung geht uns aber nicht weit genug. Die zwei 
Jahre des Aussetzens der Aliquotierung müssen 
nun genutzt werden, um eine faire und nachhalti-
ge Lösung zu finden. Die Bundesregierung ist am 
Zug. Die Gewerkschaftsbewegung bringt gerne 
ihre Expertise ein“, betont Rudolf Srba, Vorsitzen-
der der vida-Pensionist:innen. 

Schutz vor Pensionsverlusten 

Tritt man jetzt und in den kommenden beiden 
Jahren seine Pension an, ist man somit vor be-
achtlichen inflationsbedingten Pensionsverlusten 
geschützt. Rund 200.000 Personen, die in den 
kommenden beiden Jahren ihre Pension antreten, 
erhalten damit die volle Pensionserhöhung – un-
abhängig davon, in welchem Monat sie in Pension 
gehen. Wer zum Beispiel 2023 in Pension geht 
bzw. schon gegangen ist, erhält ab Jänner 2024 
die volle Pensionsanpassung, egal, ob seine Pen-
sion im Jänner oder im Dezember 2023 beginnt.

Was heißt Aliquotierung?

Die Aliquotierung der Pensionen bedeutet, dass 
sich die Erhöhung im ersten Jahr im Ruhestand 
nach dem Monat des Antritts bemisst. Das volle 
Plus aus der jährlichen gesetzlichen Pensionser-

Die befristete Regelung reicht 
nicht weit genug. 

Diese sozial ungerechte 
Absurdität muss dauerhaft 

abgeschafft werden.

Schluss mit Pensionsraub!

Auch die SPÖ ist der Ansicht, dass das Aussetzen 
der Aliquotierung für zwei Jahre zu wenig ist. Die 
SPÖ betrachtet die Aliquotierung als „Pensions-
raub“, fordert ihre komplette Abschaffung und will 
die Angelegenheit nun vor den Verfassungsge-
richtshof bringen. Man lasse mit der vorliegenden 
Regelung alle Personen im Stich, die im Jahr 2022 
in Pension gegangen sind und ebenfalls unter der 
Teuerung leiden. Auch sie würden unter der Teue-
rung leiden. Die SPÖ hatte deshalb Ende März im 
Nationalrat einen Antrag eingebracht, dass die 

Rudolf Srba, Bundespensionist:innenvositzender 
der Gewerkschaft vida.
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Aliquotierungsregelung rückwirkend mit 1. Jänner 
2022 und dauerhaft außer Kraft gesetzt werden 
soll. Bei der Abstimmung im Parlament fand sich 
jedoch keine Mehrheit für den Antrag.

Frauen würden draufzahlen

Für eine komplette Abschaffung spricht auch, 
dass Frauen aufgrund der Aliquotierung noch zu-
sätzlich draufzahlen würden. Denn ab 2024 wird 
aufgrund der Angleichung des Frauenpensions-
antrittsalters an jenes der Männer (jedes Jahr um 
sechs Monate bis 2033) jeder einzelne reguläre 
Pensionsantritt einer Frau immer in der zweiten 
Jahreshälfte liegen. Das bedeutet, dass Frauen nie 
die volle Inflationsanpassung bekommen würden. 
Damit erleiden weibliche Pensionistinnen, deren 
Pensionshöhe im Schnitt um fast 40 Prozent ge-
ringer ist als jene der Männer und die besonders 
häufig von Altersarmut betroffen sind, noch wei-
tere Kürzungen.

Weg damit!

„Kürzungen durch die erste Pensionsanpassung 
schleppt man seine gesamte Pensionsdauer mit 
und sie führt auf die Jahre gesehen zu einem Ver-
lust von mehreren Zehntausend Euro“, kritisiert 
Srba die Aliquotierung, diese ungerechte Strafe 
für längeres Arbeiten. „Wir fordern daher eine 
dauerhafte Abschaffung dieser sozial ungerech-
ten Absurdität und werden uns weiterhin mit vol-
ler Kraft für das Ende dieses Pensionskürzungsge-
setzes einsetzen“, bekräftigt der Vorsitzende der 
vida-Pensionist:innen.  
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KÖRPER UND GEIST 
STÄRKEN.

Das neue Angebot für vida-Mitglieder: Hol dir jetzt 
das vidaPLUS für deine Gesundheit.

Gesundheit, Wellness, Relaxen oder ein-
fach nur Kraft tanken gefällig? Dann bist 
du hier beim neuen Angebot der Ge-

werkschaft vida für ihre Mitglieder genau richtig. 
Ab sofort kannst du Aufenthalte in ausgewählten 
OptimaMed-Gesundheitsressorts in Österreich 
mit attraktiven Ermäßigungen für vida-Mitglieder 
und ihre Begleitperson (muss im selben Doppel-
zimmer nächtigen) buchen. 

Gesundheit, Wellness, Relaxen:
das neue Angebot für vida-Mitglieder.

HIER KANNST DU BUCHEN

Mit deinem vidaPLUS-Vorteil kannst du in den  
folgenden OptimaMed-Gesundheitsressorts 
in Österreich deinen ermäßigten Aufenthalt 
buchen:

•	 Bad St. Leonhard
•	 Bad Mitterndorf
•	 Bad Wimsbach
•	 Oberzeiring
•	 Salzerbad/Kleinzell
•	 St. Josef/Dürnberg
•	 Weissenbach und 
•	 Weissbriach 

Wir wünschen dir einen schönen und entspann-
ten Aufenthalt!

Mehr Infos: vida.at/vidaplus

DAS vidaPLUS 			 
SPEZIELL FÜR ÖBB-BESCHÄFTIGTE

ÖBB-Beschäftigte, die am „Gesundheit auf Schie-
ne“-Programm der ÖBB teilnehmen und vida-Mit-
glieder sind, können davor oder danach gleich 
ihren Aufenthalt mit allen vidaPLUS-Ermäßigungen 
und -Vorteilen (mit Begleitperson) erweitern.

GESUNDHEIT AUF SCHIENE

Mit „Gesundheit auf Schiene“ bieten die ÖBB ih-
ren Mitarbeiter:innen ein neues und mit dem Kon-
zernbetriebsrat entwickeltes Programm zum rich-
tigen Umgang mit Stress, Haltungsschäden und 
unregelmäßigen Diensten an. Dabei lernst du, mit
Belastungen zurechtzukommen und den Arbeits-
alltag leichter zu bewältigen. Die ÖBB tragen die 
gesamten Kosten des Aufenthalts sowie des an-
schließenden sechsmonatigen Online-Nachbe-
treuungsprogramms mit Liveeinheiten, Podcasts 
und Übungsanleitungen. Inkludiert sind drei Tage 
Aufenthalt in einem der drei Optima-Med-Häuser 
in Bad St. Leonhard, Bad Dürnberg und Kleinzell. 
In diesen kannst du gleich deine vidaPLUS-Vorteile 
(siehe weiter oben im Artikel) nutzen!

DU HAST NOCH FRAGEN?

Schicke eine E-Mail an organisation@vida.at, 
rufe uns an unter Tel. 01/534 44-79026 oder
kontaktiere unsere vida-Landesorganisationen: 
www.vida.at/landesorganisationen

Noch kein vida-
Mitglied?

Dann wird es Zeit dafür! Sichere dir viele Vorteile 
mit der Gewerkschaft vida. 

Gleich online Mitglied werden: 
www.vida.at/mitgliedwerden 

ANMELDUNG ZUM ÖBB-PROGRAMM

Um an „Gesundheit auf Schiene“ teilzunehmen, 
musst du das Programm über das ÖBB-Intranet 
https://intranet.oebb.at/gesundheitauf-schiene 
oder telefonisch unter 05/177897-62010 buchen. 
Drei Urlaubstage, Zeitausgleichstage oder Gleit-
zeitausgleichstage sind für die Teilnahme zu ver-
einbaren, sofern du an diesen Tagen nicht ohnehin 
dienstfrei hast.

Noch mehr
Vorteile
Auch wenn das Leben immer teurer wird, deine 
Gewerkschaft vida hilft dir Tag für Tag beim 
Sparen. Auf unserer vida-Card-Vorteilsplattform 
www.vida.at/vorteil warten über 1.000 An-
gebote und Shoppingmöglichkeiten auf dich. 
Und mit dem mobilen Ortungsdienst findest du 
Angebote gleich in deiner Nähe. Wie kommst du 
zur vida-Card? Einfach vida-Mitglied werden!

TRAUMHAFTE ANGEBOTE

Um nur 75 Euro pro Person und Tag sind Vollpen-
sion und die Nutzung des Wellnessbereichs inklu-
diert. Zudem erhältst du noch 15 Prozent Rabatt 
auf alle regulären Therapieangebote wie etwa 
Massagen. Ermäßigungen und Rabatte kannst du 
vor Ort in den an der Aktion beteiligten Optima-
Med-Gesundheitsressorts mit der vida-Mitglieds-

karte direkt in Anspruch nehmen. Ausgenommen 
von der vidaPLUSAktion sind Sonderangebote 
und Aktionstherapiepakete oder wenn von an-
deren Vertragspartnern von OptimaMed bereits 
Ermäßigungen für einen Aufenthalt in Anspruch 
genommen wurden.

UNSER TIPP

Schnell- und Frühbuchern ist der neue vidaPLUS-
Vorteil auf alle Fälle sicher. Denn alle Ermäßi-
gungs- und Rabattangebote sind nur begrenzt in 
den ausgewählten OptimaMed-Häusern verfüg-
bar. Buche daher rechtzeitig und gib auch gleich 
bei der Buchung bekannt, dass du vida-Mitglied 
bist. Damit bist du auf der sicheren Seite.

Infos zum vidaPLUS-Vorteil: 

vida-Fachbereich Eisenbahn,
Johann-Böhm-Platz 1, 1020 Wien
E-Mail: eisenbahn@vida.at
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KLIMAWANDEL UND 
TOURISMUS.

Chance für Neustart.

Der Faktor Mensch ist der Schlüssel 
zur Zukunft.

Im Gespräch mit Berend Tusch, Vorsit-
zender des Fachbereichs Tourismus in 
der Gewerkschaft vida.

Klimawandel, kürzere Winter- 
saisonen, werden die Gäste  
ausbleiben? 

Die Klimaerwärmung wird auch den Tourismus- 
und die Hotellerie samt ihren Mitarbeiter:innen 
vor neue Herausforderungen stellen. Niedrig ge-
legene Skigebiete könnten schließen müssen, 
was nicht nur die Betriebe, sondern auch die Be-
schäftigten hart treffen würde. In höheren Lagen 
wird es den Wintertourismus hingegen weiterhin 
geben, Flexibilität ist dabei wichtig. Einige Be-
triebe schwenken bereits um und setzen auf neue 
Angebote, um Gäste anzulocken und zu binden. 

Ist der heimische Tourismus also 
regional schon gefährdet?

Wer Ski fahren will, wird das weiterhin machen 
können. Damit das so bleibt, erfordert das aber 
gesonderte Rahmenbedingungen hinsichtlich 
des Klimaschutzes sowie spezielle soziale Stan-
dards für die Branchenbeschäftigten. Da es be-
stimmte Skiregionen nicht mehr geben könnte, 
braucht es jede Menge Ideen und Konzepte, mit 
denen Gastronomie und Beherbergungsbetriebe 
samt ihren Arbeitsplätzen weiter wirtschaftlich 
bestehen können. Ich kann mir etwa eine Auswei-
tung des Wandertourismus vorstellen, wenn die 
Wintersaison aufgrund klimatischer Veränderun-
gen statt fünf nur mehr zwei Monate dauern sollte. 

Stichwort Arbeitskräftemangel, wie 
ist er zu beheben?

Von den über 230.000 Beschäftigten verlässt 
allein rund die Hälfe nach der Saison Jahr für 
Jahr die Branche. Das sagt auch viel über vor- 
herrschenden Arbeitsbedingungen aus. Um die 
Arbeitsbedingungen zur Eindämmung der hohen 
Personalfluktuation zu verbessern, fordern wir als 
einen Schritt die Gründung sogenannter Touris-
muskassen. Damit könnten etwa Urlaubsansprü-
che abgedeckt werden. Die Mitarbeiter:innen 
könnten diese dann bei einem Jobwechsel wie ei-
nen Rucksack via Tourismuskasse mitnehmen. Für 
die Unternehmen würde das zudem eine finanzi-
elle Entlastung bringen, da sie Rückstellungen für 
Urlaubsansprüche umgehend auflösen könnten. 
Als Startkapital für die Tourismuskassen müssten 
zu Beginn rund 200 Millionen Euro von der öf-
fentlichen Hand kommen. In der Folge müssten 
sich die Betriebe schrittweise an der finanziellen 
Ausgestaltung der Kassen beteiligen.

Wie kann man Beschäftigte ganz- 
jährig im Tourismus halten? 

Tourismuskräfte könnten über eine von den Be-
trieben finanzierte Dachholding ganzjährig be-
schäftigt werden und müssten sich nach Saison-
ende nicht mehr arbeitslos melden. Man könnte 
so das ganze Jahr über in den Regionen die Mit-
arbeiter:innen halten. Mit einer Dachholding für 
Beschäftigte könnte auch eine sich abzeichnende 
verkürzte Wintersaison ausgeglichen werden. Ein 
positiver Effekt wäre auch eine geringere Arbeits-
losigkeit, da mit dem Holdingmodell auch Auslas-
tungsspitzen in der Branche besser und schneller 
abgedeckt werden könnten. Ich sehe somit eine 
Lösungsmöglichkeit, die im Interesse aller liegt. 

Mensch muss verstärkt berücksichtigt werden. 
Um Beschäftigte mit Familie in Zukunft im Touris-
mus zu halten und Menschen für die Tourismus-
berufe zu begeistern, braucht es mehr Wertschät-
zung in Form von besserer Bezahlung und neuen 
Beschäftigungsangeboten. Denn nur die wenigs-
ten sind bereit, wegen einer Arbeit den Wohnort 
zu wechseln, etwa von Wien nach Tirol zu ziehen, 
wie dies das AMS immer wieder fordert. Das wird 

Berend Tusch, Vorsitzender des Fachbereichs 
Tourismus in der Gewerkschaft vida.

Auf Gewohntes wird man 
sich nicht mehr verlassen 

können.

Verändern wird die Klimaerwärmung aber zumin-
dest die gewohnte und wichtige Wintersaison: 
Bisher war der Winter für viele Betriebe der Retter 
des gesamten Geschäftsjahres. Doch der Schnee 
schmilzt immer schneller und schneller. Auf Ge-
wohntes wird man sich nicht mehr verlassen kön-
nen. Aber jede Krise bietet auch neue Chancen. 
Um diese nutzen zu können, bedarf es einer ge-
meinsamen Kraftanstrengung von Arbeitgeber:in-
nen und Arbeitnehmer:innen.  

Viele Beschäftigte müssen sich mit 
einem besseren Besenkammerl 

abfinden.
 
Die Arbeitgeber werfen Ihnen oft 
Bashing vor? 

Man sollte nichts schönreden, die Arbeitsbedin-
gungen passen einfach vielfach nicht. Zwischen 
Überstunden und Teildiensten morgens und 
abends, Arbeitsverdichtung und Dienstplanun-
sicherheit hat man kein Leben mehr neben dem 
Beruf. Darüber hinaus sind die Löhne zu niedrig, 
was ebenfalls zum Arbeitskräftemangel beiträgt. 
Oft ist auch die Unterbringung beim Arbeitgeber 
auf Saison nicht ideal: Viele Beschäftigte müssen 
sich mit einem besseren Besenkammerl abfinden. 
Auch die mangelnde Flexibilität vieler Arbeitge-
ber in der Branche ist eine Ursache des Personal-
mangels. Wenn jemand nur 20 Stunden arbeiten 
will, wird er sich schwertun, im Tourismus eine 
Arbeit zu finden. Auch hier wäre mehr Koopera-
tionsbereitschaft der Wirtschaftskammer nötig, 
um mit uns Lösungen zu entwickeln. 

Welche Lösungen schlagen Sie vor?

Wie gesagt, durch die klimabedingte Verkürzung 
der Wintersaison werden zukünftig neue Beschäf-
tigungsmodelle immer interessanter. Eine höhere 
Bereitschaft der Arbeitnehmer:innen zu mehr Fle-
xibilität könnte beispielsweise mit der Auszahlung 
eines Flexibonus honoriert werden. Nichts zu tun 
und nur über den Personalmangel zu jammern, 
ist die denkbar schlechteste Option. Der Faktor 

Nur über Personalmangel 
zu jammern, ist die denkbar 
schlechteste Option.

auch in Zukunft nicht funktionieren. Denn niemand 
wird für eine relativ kurze Saisonzeit gleich seinen 
Lebensmittelpunkt verlagern und eine Wohnung 
im Wintersportort suchen, die ihn zusätzlich Mie-
te kostet. Wir müssen alles daransetzen, um zu-
friedene und gesunde Mitarbeiter:innen in der 
Branche zu halten und zu bekommen. Begeisterte 
und gut erholte Gäste werden es den Betrieben 
und ihren Beschäftigten danken und sie werden 
wiederkommen. Unterm Strich also eine Win-win- 
Situation für alle! 
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TELEMEDIZIN.

STEUERBERATUNG. WIRTSCHAFTSPRÜFUNG.
UNTERNEHMENSBERATUNG.

 ERFOLG IST 
 STEUERBAR.

www.consultatio
.com

Unser Gesundheitssystem steht am Rande 
der Leistungsfähigkeit. Immer mehr Pa-
tient:innen warten wochen- oder mona-

telang auf einen Arzttermin oder müssen lange 
Wege auf sich nehmen. Um diesem Problem Herr 
zu werden, braucht es neue kluge Lösungen. Bis 
zu einer umfassenden Verbesserung ist vielen 
Betroffenen aber mit einer innovativen Form der 
medizinischen Beratung geholfen – der Teleme-
dizin.

Die Telemedizin hat sich nicht zuletzt durch 
die Corona-Pandemie etabliert und ermöglicht  
medizinische Beratung über Telefon oder Com-
puter ohne persönlichen Besuch in einer Haus-
arztordination. Interessierte nehmen über eine 
maßgeschneiderte App Kontakt auf und können 
innerhalb weniger Minuten mit einem/r Allge-
meinmediziner:in sprechen. Eine Terminverein-
barung ist grundsätzlich nicht notwendig. Nur 
beim ersten Mal wird eine Registrierung verlangt. 

Die Partner-Apotheken:

•	 Alte Leopoldsapotheke, 1010 Wien 
•	 Aeskulap-Apotheke, 1030 Wien 
•	 Apotheke an der Kettenbrücke, 1050 Wien 
•	 Haydn Apotheke, 1050 Wien 
•	 Apotheke am Spittelberg, 1070 Wien 
•	 Josefinen Apotheke, 1090 Wien 
•	 Apotheke am Liesingbach, 1100 Wien 
•	 Kurapotheke Oberlaa, 1100 Wien 
•	 Wienerberg Apotheke, 1100 Wien 
•	 Apotheke zum lachenden Pinguin, 1120 Wien 
•	 Apotheke am Lainzer Platz, 1130 Wien 
•	 Ameis Apotheke, 1140 Wien 
•	 Bach Apotheke, 1160 Wien 
•	 Adler Apotheke, 1160 Wien 
•	 Apotheke Neuwaldegg, 1170 Wien 
•	 St. Martin Apotheke, 1170 Wien 
•	 Gersthofer Apotheke, 1180 Wien 
•	 Billroth Apotheke, 1190 Wien 
•	 Apotheke zur Guten Hoffnung, 1190 Wien 
•	 City Gate Apotheke, 1210 Wien 
•	 Apotheke im Andromeda Tower, 1220 Wien 
•	 Seestadt Apotheke, 1220 Wien 
•	 Apotheke zum Löwen von Aspern, 1220 Wien 
•	 Apotheke Mistelbach, 2130 Mistelbach

Medizinische Beratung auf Kopfdruck.

Gesundheitsnetz Goldenes Kreuz

Das Gesundheitsnetz Goldenes Kreuz ist eine  
Initiative der Österreichischen Gesellschaft vom 
Goldenen Kreuze und verbindet Arzt und  
Apotheke. Konkret umfasst das zusätzliche  
Leistungsspektrum fünf Bereiche: Telemedizin,  
Gesundheitscheck, Impfberatung, Komplemen-
tärmedizin und Medikationsmanagement. In 
Kooperation mit einer Reihe ausgewählter Part-
ner-Apotheken in Wien und Niederösterreich 
bietet das Gesundheitsnetz niederschwelligen 
Zugang zu Leistungen, die über das übliche  
Spektrum einer Apotheke hinausgehen.

Dann kann man in vertrautem Rahmen sein  
gesundheitliches Anliegen besprechen, erhält Rat 
und auf Wunsch gleich im Anschluss auch ein  
Rezept aufs Smartphone geschickt. Ist der Besuch 
einer Fachärzt:in oder eines Labors angeraten, 
bekommt man ebenfalls die Überweisung gleich 
direkt gesendet. Falls im ärztlichen Gespräch ein 
persönlicher Besuch aus medizinischen Gründen 
sinnvoll erscheint, wird man gebeten, eine Ärztin 
bzw. ein Arzt oder eine Ambulanz aufzusuchen 
bzw. 1450 zu rufen.

„Telemedizin wird von immer mehr Institutionen 
und Ärzt:innen angeboten“, weiß Erika Sander, 
Generalsekretärin der Österreichischen Gesell-
schaft vom Goldenen Kreuze. „Wir haben mit 
unserer Initiative ‚Gesundheitsnetz Goldenes 
Kreuz‘ diese Form der medizinischen Beratung 
aber noch um einen Schritt erweitert: Wir bieten 
vor allem Menschen, die technisch nicht so affin 
sind, eine Telemedizinberatung in der Apotheke 
ums Eck an.“ Apotheken seien für viele Menschen 
niederschwellig erreichbar, so Sander. Außerdem 
hilft das Fachpersonal der Partner-Apotheken mit 
der Technik und man kann nötige Medikamente 
anschließend gleich vor Ort mitnehmen. „Die 
Vorteile liegen also auf der Hand.“

Mag. Erika Sander
(www.gesundheitsnetz-goldeneskreuz.at)

Mag. Erika Sander ist seit 2017 General- 
sekretärin der ÖGGK und führende Expertin im 
Gesundheitssektor. 

Ein Videotelefonat mit einem Arzt bzw. einer Ärztin. 
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GUT VERSORGT.
Pfichtversicherung vs. Selbstversicherung.

Was deckt die gesetzliche Kranken-
versicherung? Welche Fälle werden 
nicht gedeckt?

Die gesetzliche Krankenversicherung deckt die 
Grundbedürfnisse ab. Laut gesetzlichen Bestim-
mungen darf die Krankenbehandlung „das Maß 
des Notwendigen nicht überschreiten“. Die Art 
der Behandlung ist hierbei für alle gleich. Man hat 
mit dieser gesetzlichen Krankenversicherung die 
Möglichkeit, Leistungen von Vertragsärzten und 
Vertragsspitälern in Anspruch zu nehmen. 

Was deckt eine private Kranken- 
versicherung noch zusätzlich ab? 
Nahezu alle Österreicher:innen  
haben ja bereits eine gesetzliche 
Krankenversicherung.

Der Vorteil einer privaten Krankenversicherung 
liegt in erster Linie darin, dass man schnelleren und 
umfassenderen Zugang zu nötigen Behandlungen 
hat; so fallen die langen Wartezeiten aufgrund des 
Vertragsärztemangels und der Überbelegung der 
Vertragskrankenhäuser weg. Je nach Versicherung 
werden auch noch einige Zusatzleistungen abge-
deckt, die bei einer gesetzlichen Krankenversiche-
rung selbst bezahlt werden müssen. 

Reicht eine reine gesetzliche Kranken-
versicherung aus?

Das ist eine schwierige Frage, die jeder für sich be-
antworten muss. Wir haben in Österreich ein recht 
gutes Gesundheitssystem, das aber in den letzten 
Jahren stark unter Druck geraten ist, der in der Zu-
kunft weiter steigen wird. Insofern kann man die 
private Krankenversicherung nicht mehr so ein-
fach und pauschal als Luxusversicherung abtun, 
wie das früher gerne gemacht worden ist.

Wie setzt sich eine private Kranken-
versicherung zusammen?

Es gibt mehr oder weniger zwei Teilbereiche, die 
eine Krankenversicherung abdecken kann – einen 
ambulanten Bereich (meist betitelt mit „freie Arzt-
wahl“ oder „Wahlarzt“) und einen stationären Teil 
(„Sonderklasse“).

Wann ist der beste Zeitpunkt für 
einen Versicherungsstart?

Je jünger man beim Abschluss einer privaten Kran-
kenversicherung ist, desto günstiger ist die Prä-
mie. Diese zieht schon in verhältnismäßig jungem 
Alter empfindlich an.

Außerdem ist man als junger Mensch meist ge-
sund. Krankenversicherungen sind recht streng 
bei der Gesundheitsprüfung. Vorerkrankungen 
können einen Versicherungsabschluss empfind-
lich verteuern oder gar verunmöglichen.

Risikoprüfung bei der privaten  
Krankenversicherung – worauf muss 
man achten?

Es ist sehr wichtig, korrekte Angaben über even-
tuelle Vorerkrankungen zu machen. Aus Sorge 
vor einer höheren Prämie oder einer Ablehnung 
etwas zu verschweigen, ist dumm. Krankenver-
sicherungen haben das Recht, bei Erkrankungen 
nachzufragen, ob es Vorerkrankungen gegeben 
hat. Wenn man diese nicht angegeben hat, ist das 
eine Obliegenheitsverletzung – die Krankenversi-
cherung kann vom Vertrag zurücktreten und man 
erhält keine Leistung.

Gibt es Gründe, wegen denen keine 
private Krankenversicherung mehr 
abgeschlossen werden kann?

Diverse Vorerkrankungen, sowohl physische als 
auch psychische Gebrechen, können zu einer Ab-
lehnung oder, wenn sie nicht zu gravierend sind, 
zu einer Einschränkung der Leistung oder Erhö-
hung der Prämie führen. 

Mag. Michael Wolf, Versicherungsmakler
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Wovon hängt die Versicherungs- 
prämie bei der privaten Kranken- 
versicherung ab?

In erster Linie hängt die Prämie natürlich vom ge-
wählten Leistungsumfang ab. Durch Alter und Ge-
sundheitszustand kann aber, wie gesagt, die Prä-
mie bei ein und derselben Leistung stark variieren. 
Eine geringere Rolle spielt auch noch, bei welcher 
Körperschaft man die gesetzliche Krankenver- 
sicherung hat. 

Wenn ich eine private Kranken- 
versicherung habe, brauche ich noch 
eine zusätzliche Versicherung für 
zahnärztliche Leistungen oder gibt es 
so etwas wie einen All-inclusive-Ver-
trag?

Zahnarztleistungen müssen immer extra miteinge-
schlossen werden. Es gibt bei Vertragsabschluss 
verschiedene Möglichkeiten, diverse Leistungen 
zusätzlich miteinzuschließen oder eben auch ex-
tra zu versichern. 

Gibt es eine Mitversicherung für  
Familienangehörige?

Versichert sind in einer privaten Krankenversiche-
rung immer nur die angeführten Personen. Eine 
automatische Mitversicherung gibt es hier nicht.

(service@asv-makler.at)

Prinzipiell übernimmt die Krankenversicherung 
nur jene Kosten, die von der gesetzlichen Kran-
kenkassa nicht gedeckt sind. Welche Maximal-
summe, das hängt von der konkreten Polizze ab; 
da gibt es sehr viele verschiedene Varianten.

Es ist sehr wichtig, korrekte 
Angaben über eventuelle 
Vorerkrankungen zu machen.
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GESUNDE ERNÄHRUNG FÜR 
EIN GLÜCKLICHES LEBEN.

Im Interview mit Michaela Mayr.

Eine gesunde Ernährung ist der Schlüssel zu 
einem gesunden und glücklichen Leben. 
Es gibt viele Möglichkeiten, wie wir unsere 

Ernährung verbessern können, um unser körper-
liches sowie mentales Wohlbefinden zu fördern. 
Im Interview mit der diplomierten Ernährungs-
trainerin Michaela Mayr tauchen wir tiefer in die 
Materie ein. 

Was bedeutet eine gesunde Ernährung 
ganz einfach gesprochen?

Eine gesunde Ernährung besteht aus einer Viel-
zahl von Lebensmitteln, die alle wichtigen Nähr-
stoffe, Vitamine und Mineralien enthalten, die der 
Körper benötigt, um optimal zu funktionieren. 
Eine ausgewogene Ernährung sollte ganz einfach 
gesprochen also ausreichend Kohlenhydrate, Pro-
teine, Fette, Ballaststoffe, Vitamine und Mineral-
stoffe enthalten, um die optimale Gesundheit zu 
gewährleisten.

Michaela Mayr ist eine leidenschaftliche Köchin und 
Ernährungstrainerin. Schon seit ihrer Jugend spielt eine 
ausgewogene Ernährung mit frischen, regionalen Lebens-
mitteln eine wichtige Rolle für sie. Ihre Leidenschaft 
vermittelt sie durch ihren Foodblog „Michaelas“, ihren 
Podcast „Am Küchentisch“ sowie durch Coachings und 
Kochworkshops für Unternehmen und Privatpersonen.
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Eine gesunde Ernährung 
versorgt unseren Körper mit 

wichtigen Nährstoffen, die für 
die Produktion von Serotonin 

und Dopamin benötigt werden.

Welche Bedeutung hat die Ernährung 
auf das mentale Wohlbefinden?

Wir alle wissen doch mittlerweile, dass eine ge-
sunde Ernährung für das körperliche Wohlbefin-
den wichtig ist. Es mag aber überraschen, dass 
eine ausgewogene Ernährung auch für die men-
tale Gesundheit von entscheidender Bedeutung 
ist.

Eine Studie der University of Otago in Neuseland 
ergab, dass Menschen, die sich gesund ernähren, 
eine bessere Stimmung haben als Menschen, die 
sich ungesund ernähren. Eine andere Studie des 
University College London zeigte, dass Menschen, 
die viel Obst und Gemüse essen, ein geringeres 
Risiko haben, an Depressionen zu erkranken.

Eine gesunde Ernährung versorgt unseren  
Körper mit wichtigen Nährstoffen, die für 
die Produktion von Serotonin und Dopamin  
benötigt werden. Diese beiden Neurotrans- 
mitter sind wichtig für unsere Stimmung und 

unser Wohlbefinden. Wenn wir uns ungesund 
ernähren, kann es zu einem Mangel an diesen 
Nährstoffen kommen, was sich negativ auf  
unsere mentale Gesundheit auswirken kann.

Eine gesunde Ernährung kann auch dazu bei- 
tragen, Stress abzubauen. Wenn wir gestresst 
sind, produziert unser Körper vermehrt das  
Hormon Cortisol. Eine gesunde Ernährung kann 
dazu beitragen, den Cortisolspiegel zu senken 
und uns dadurch zu entspannen.

Wie isst man sich glücklich? 

Eine gesunde Ernährung fürs mentale Wohlerge-
hen sollte unser Darmmikrobiom unterstützen 
und vor allem reich an Ballaststoffen, Probiotika 
und Präbiotika sein. Diese Stoffe unterstützen 
das Wachstum von gesunden Bakterien im Darm.

Zu den ballaststoffreichen Lebensmitteln ge-
hören Vollkornprodukte, Obst, Gemüse, Hül-
senfrüchte und Nüsse. Probiotika sind lebende 
Bakterien, die in bestimmten Lebensmitteln wie 
Joghurt, Kefir, Sauerkraut und Kimchi enthalten 
sind. Präbiotika hingegen sind nicht-lebende 
Substanzen, die in Lebensmitteln wie Artischo-
cken, Knoblauch, Zwiebeln und Bananen vor-
kommen und somit das Wachstum von gesunden 
Bakterien im Darm fördern.

Was motiviert Sie dazu, sich so intensiv 
mit diesem Thema zu beschäftigen?

Mit 26 Jahren erlitt ich einen stressbedingten 
Burn-out. Mein Leben war geprägt von berufli-
chem und privatem Druck und meine Ernährung 
war alles andere als ausgewogen. Ich hatte Schlaf-
störungen, war ständig unter Strom und konnte 
mich nur schwer konzentrieren.

Durch einen ganzheitlichen Gesundheitsan-
satz, der auch die Ernährung miteinschloss, ge-
lang es mir, mein Leben wieder in den Griff zu 
bekommen. Ich begann, mich intensiv mit den  
Auswirkungen von Lebensmitteln auf die menta-
le Gesundheit zu beschäftigen und fand heraus, 
dass gesunde Ernährung in Kombination mit 
ausreichend Bewegung, Entspannungstechniken 
und Schlaf eine enorme Wirkung auf mein Wohl-
befinden hatte.

Heute teile ich mein Wissen und meine Er- 
fahrungen auf verschiedenen Plattformen, um 
anderen Menschen zu helfen, ihre mentale Ge-
sundheit durch gesunde Ernährung zu verbes-
sern. Auf meinem Blog (www.michaelas.net), in 
meinem Podcast und auf Social Media teile ich 
Tipps, Rezepte und Informationen zu einer aus-
gewogenen Ernährung.

Mir ist es wichtig, dass eine gesunde Ernährung 
nicht nur als Pflichtprogramm betrachtet wird, 
sondern auch als Chance, neue Geschmackserleb-
nisse und kulinarische Abenteuer zu entdecken. 

(www.michaelas.net)
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ROTE-BEETE- 
SUPPE.

LACHSFILET IM 
BACKPAPIER.

Zutaten für 4 Personen:
60 g Belugalinsen

500 g Rote Rüben vakuumiert
4 Schalotten

2 Knoblauchzehen
300 ml Kokosmilch

250 ml Gemüsebrühe
2 EL Kokosöl

1 El Tomatenmark
1 EL Aceto balsamico
Salz, Pfeffer, Ingwer

Zutaten für 4 Personen:
4 Lachsfilets
Zitronenöl

Fischgewürz
2 Karotten

1/2 Frühlingszwiebel
1 Zucchini

1 Knoblauchzehe
2 EL Öl

Salz, Pfeffer 
Frische Küchenkräuter 

Zubereitung
1
Die Linsen waschen und mit zweifacher  
Wassermenge aufkochen. Ca. 20–30 Minuten 
köcheln lassen, bis die Linsen bissfest sind.

2
Schalotten in grobe Würfel teilen und mit dem 
Tomatenmark in Kokosöl anrösten. Gepressten 
Knoblauch und gewürfelte rote Rüben ebenfalls 
kurz mit in die Pfanne geben.

3
Mit Gemüsebrühe sowie Kokosmilch ablöschen, 
würzen und für ca. fünf Minuten auf mittlerer 
Hitze köcheln lassen. Die Brühe im Hochleis-
tungsmixer anschließend fein pürieren.

4
Final mit Aceto balsamico und den Gewürzen  
abschmecken. In Schüsseln verteilen und mit 
den Belugalinsen on top genießen.

Zubereitung
1
Gemüse klein schneiden und in eine Schüssel  
geben. Mit Öl und einer gepressten  
Knoblauchzehe mischen. Salzen und pfeffern.

2
Die Filets gut mit dem Zitronenöl und dem  
Fischgewürz marinieren.

Vier Bögen Backpapier à 40 x 30 cm ausbreiten  
und je 1/4 von dem Gemüse auf die Mitte der  
Backpapiere verteilen. Die marinierten Fischfilets 
auf das Gemüse setzen. Die Füllung wie ein  
Päckchen formen und die Enden optional mit 
einem Garn zusammenbinden.

3
Ca. 30 Minuten im vorgeheizten Ofen bei 160 
Grad Ober-/Unterhitze backen. Mit frischen  
Küchenkräutern garnieren.
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Fire Safety Engineering
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FSE Ruhrhofer & Schweitzer GmbH.
Ihr Projektpartner im Brandschutz

     Brandschutzkonzepte

     Bauüberwachungen / Überprüfungen

     Brandsimulationen

     Entfl uchtungskonzepte 
 und -simulationen

     Brandschutzpläne 

     Evaluierungen

     Flucht- und Rettungspläne

     Gutachten

     Explosionsschutz
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POWER-SNACK AUS 
KICHERERBSEN.

Zutaten:
1 Dose Kichererbsen

2 EL Olivenöl
1–2 EL Esslöffel Ahornsirup

1/4 Teelöffel gemahlener Zimt
1/4 Teelöffel feines Meersalz, oder 

mehr nach Geschmack

Zubereitung
1
Kichererbsen gut spülen und gut trocken reiben.

2
Sobald die Bohnen trocken sind, ohne Öl oder 
Gewürze rösten, bis sie knusprig sind. Auf diese 
Weise trocknen sie im Ofen so gut wie möglich 
aus, ohne fettig zu werden. 

Dauer: etwa 30 Minuten, dabei alle 10 Minuten 
umrühren und wenden. Die Kichererbsen  
werden beim Abkühlen wieder knusprig.

3
Die gerösteten Kichererbsen aus dem Ofen 
nehmen und, solange sie noch heiß sind, in der 
Ahornmischung schwenken, bis sie gut bedeckt 
sind. Weitere 5 bis 10 Minuten backen. Den Ofen 
ausschalten, die Ofentür öffnen und die Kicher-
erbsen darin abkühlen lassen. Das macht sie 
noch knuspriger.
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DIE AUSGABE 4 ERSCHEINT 
IM  4. QUARTAL 2023.

Anfragen für Inserate unter:
hello@happy-together.at

Julia ProssJulia Pross
Yogalehrerin

Mehr als ein  
halbes Jahr gratis  

Strom sichern.*

Bei 12 Monaten  
Vertragsbindung

bleiben.bleiben.

lässt michlässt mich
OptimaOptima entspanntentspannt

*  „gratis Strom“ bezieht sich auf den Energiepreis der Wien Energie Vertrieb GmbH & Co KG ohne das für den Netzbetreiber eingehobene Netzentgelt. Gilt nur im Aktionszeitraum von 06.07.2023 bis 
20.09.2023. Einmalig 190 Tage gratis Strom (Frei-Energie-Tage) erhält, wer sich im Aktionszeitraum verpflichtet, für 12 Monate lang Strom im Tarif OPTIMA Entspannt zu beziehen. Der Wert eines 
Frei-Energie-Tages ergibt sich aus der Division des Energiepreises pro Vertragsjahr durch 365 Tage und ist damit verbrauchsabhängig, beträgt aber mindestens 25 Cent (exkl. USt.) für 365 Tage pro 
Zählpunkt. Die Frei-Energie-Tage werden in den nächsten Jahresabrechnungen aliquot berücksichtigt.

Vollumfassende Stromkennzeichnung: Wien Energie Vertrieb GmbH & Co KG hat im Zeitraum 1.1.2022 bis 31.12.2022 auf Basis der neben stehenden 
Tabelle angeführten Primärenergieträger Strom an Endverbraucher verkauft.
Gemäß § 78 Abs. 2 ElWOG 2010 und Stromkennzeichnungsverordnung entstanden bei der Stromerzeugung in diesem Zeitraum unten angeführte Umwelt- 
auswirkungen. Die Herkunftsnachweise stammen zu 100 % aus Österreich. Unsere Lieferungen sind frei von 
Atomstrom. Bei der Erzeugung entstehen keine radioaktiven Abfälle. Das Erdgas wird mit höchster Effizienz in 
modernen KWK-Kraftwerken zur gleichzeitigen Erzeugung von Strom und Fernwärme eingesetzt.

Entscheiden Sie sich jetzt für unseren Strom-Tarif OPTIMA  
Entspannt: 12 Monate Preisgarantie · 12 Monate Vertrags- 
bindung · 190 Tage gratis Strom*. Einfach online sichern auf  
wienenergie.at/Angebot

Wasserkraft
Windenergie
feste oder flüssige Biomasse
Sonnenenergie
Erdgas
erneuerbare Gase

 46,01 %
 11,81 %
 4,82 %
 1,85 %
 32,53 %
 2,98 %

CO2-Emissionen
radioaktiver Abfall

108,00g/ kWh
0,00 mg/ kwh

Wien Energie Vertrieb, ein Unternehmen der EnergieAllianz Austria.
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∞ 
SIE WOLLEN MIT IHREM 
BUSINESS DURCHSTARTEN? 

FANGEN SIE BEI IHREM 
BANKING AN.
∞ 
WIR MACHT’S MÖGLICH.

raiffeisen.at/steiermark/infinity
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