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European Parkinson’s Disease Association (EDPA): „REWRITE TOMORROW“ – (Übersetzung von PSHÖ-DV, Herr Mag. Günter Thim)
Nahrung und Essen
Vorbereitung

· Beachten Sie, dass immer eine gute Menge an Nahrungsmitteln im Kühl(Gefrierschrank) ist, mit langer Ablauffrist. Das hilft, wenn man nicht so wie geplant einkaufen gehen kann.

· Gehen Sie möglichst selbst einkaufen oder in Begleitung. Das ist gleichzeitig ein ‚sozialer’ Ausflug und hilft auch, die Mobilität aufrecht zu erhalten. Gehen Sie in der ‚ruhigen’ Geschäftszeit einkaufen oder bitten Sie jemanden, Sie zu vertreten, wenn Sie sich wirklich nicht imstande fühlen.

· Planen Sie Mahlzeiten im voraus und schreiben Sie vor dem Einkauf eine Liste.

· Überlegen Sie, wie  lange die Zubereitung dauert und vermeiden Sie Menüs, die länger für die Zubereitung brauchen, als Sie es schaffen.

· Wenn Sie eine Mahlzeit zubereiten, die man auch einfrieren kann, verdoppeln und verdreifachen Sie die Menge, sodass man bei Bedarf schneller und leichter Essen vorrätig hat.

· Verwenden Sie auch Fertigmahlzeiten, weil diese leichter gewärmt werden können, falls Sie das Kochen irgendwann nicht schaffen. Man kann hier Strom, Gas und eigene Energie sparen.

· Bedenken Sie, dass Gefrier- und Dosengemüse und Obst genauso nahrhaft wie frisches sein kann.

· Einzelpackungen von gefrorenem Gemüse sind sehr praktisch, weil man sie im Mikro zubereiten kann.

· Wenn Sie kochen, denken Sie schon vor Beginn daran, dass Sie alles bereit haben.

· Dinge, die man regelmäßig verwendet, sollten leicht zugänglich (nicht in einer ungünstigen Ecke) sein.

· Legen Sie häufig verwendete Dinge nicht übereinander in die Regale, da sie leicht herausfallen können.

· Stapeln Sie beim Abwaschen keine Teller und Töpfe – verwenden Sie die Abtropftasse zum Ablegen und sicheren Aufbewahrung.

· Lagern Sie die Zutaten für die Bereitung von Tee und Kaffee oder anderer Getränke im selben Schrank.

Tisch, Geschirr, Besteck

· Essen Sie nur an einem geeigneten Tisch. Ein Tablett auf dem Schoß ist zu instabil.

· Essen Sie auch auswärts und bleiben Sie bei Ihren sozialen Aktivitäten.

· Verwenden Sie einen Schemel, wenn die Füße nicht bequem auf dem Fußboden ruhen.

· Probieren Sie ein Besteck mit speziell adaptierten Griffen zur leichteren Benutzung oder Spezialmesser, die man mit einer Hand verwenden kann.

· Um Verschütten zu reduzieren verwenden Sie Schalen und Becher mit zwei Griffen oder einen großen, nur halb gefüllten Becher.

· Denken Sie an Thermosgefäße, um die Getränke warm zu halten.

· Besonders beschwerte (schwerere) Becher helfen, den Tremor zu verringern.

· Verwenden Sie einen (Stroh)Halm mit Einwegklappe, um den Rückfluss zu verhindern, und füllen Sie den Becher nicht ganz.

· Ellenbogen auf dem Tisch abzustützen, kann beim Essen Arme und Hände beruhigen.

· Versuchen Sie, den Teller auf ein Buch oder eine Box zu stellen, damit die Distanz zwischen Hand und Mund kürzer wird.

· Ein feuchtes Tuch oder eine rutschfeste Matte unter dem Teller verhindern das Verrutschen während des Essens.

· Mit speziellen Warmhaltetellern kann man das rasche Auskühlen vermeiden, oder Sie verwenden einen Mikrowellenherd, wenn das Essen auskühlt, damit es appetitlich bleibt.

· Es gibt auch Teller mit hohen Rändern, um das Verschütten zu vermeiden und das Platzieren der Nahrung auf dem Besteck zu erleichtern.

· Ein Latz oder ein Schurz halten die Kleidung sauber, falls Essen verschüttet wird. Es gibt Wegwerf- und abwaschbares Plastik. Auch ein Plastiktischtuch ist hier nützlich.

Küchenausstattung

· Wenn Sie noch keinen Mikro haben, überlegen Sie die Anschaffung eines solchen, da das Essen sehr einfach und rasch zubereitet und erwärmt werden kann.

· Es gibt Geräte, um Gefäße für leichteres Öffnen zu fixieren, einige verstärken den Griff, andere bieten einen Hebel, damit das Drehen leichter fällt. Es gibt auch an der Wand montierte Öffner, wo man das Gefäß in einen Griff drückt und einfach dreht. Das geht mit einer Hand.

· Idealerweise sollten Herd und Abwasch nebeneinander sein mit anschließender Arbeitsplatte für die Zubereitung und für das wichtigste Zubehör in Griffnähe.

· Auch der Kühlschrank sollte in der Nähe sein, um sich unnötige Wege zu ersparen.

· Ein Kühlschrank mit Gefrierschrank unterhalb erspart das Bücken, da der Kühlschrank häufiger verwendet wird als der Gefrierschrank.

· Ein Hocker mit schrägem Sitz, mit Armlehnen und Rückenlehne ist sinnvoll, wenn man langes Stehen schwierig findet.

· Drehfächer in Schränken erleichtern den Zugriff.

· Nachdem Sie das Essen zubereitet haben, legen Sie die Messer in einen Plastikkorb für den Transport, sodass man im Falle eines Sturzes vor den scharfen Klingen geschützt ist.

· Ein Servierwagen für den Essenstransport zum Tisch und für den Transport anderer Dinge im Haus ist sehr zweckdienlich. Überlade ihn aber nicht! Wenn Sie keinen  haben, versuchen Sie, die Dinge in einer Hand zu tragen, sodass Sie immer eine Hand frei haben, um sich bei einem Sturz zu schützen.

· Ein Fahrradkorb könnte an einem Wagerl befestigt werden für den Transport von Dingen, die sonst vielleicht überschwappen.

· Verwenden Sie einen Gemüseeinsatz in Kochtöpfen, damit Sie das Essen sicher entnehmen können, ohne einen heißen, schweren Topf zur Abwasch tragen zu müssen, um das Wasser abzugießen.

· Mit einem kabellosen (Wasser-) Kessel kann man sich weniger verheddern.

· ‚Kesselkipper’ (eine Vorrichtung, die in den Kessel passt und kippt, wenn der Griff gedrückt wird) sind nützlich, wenn man Schwierigkeiten beim Heben und Ausgießen  hat.

· Füllen Sie den Kessel mit einem kleinen Krug, statt den Kessel zum Wasserhahn zu heben.

· Es gibt Arbeitsplatten, auf denen man Pfannen und Töpfe schieben kann statt heben.

· Man kann Dinge auch entlang der Abtropftasse schieben, z.B. einen Topf mit Wasser.

· Griller und Herde in Augenhöhe sind leichter zu handhaben, weil man sich nicht zu bücken braucht, während man mit heißen Sachen hantiert.

· Legen Sie eine rutschfeste Matte unter das Hackbrett, um dieses zu fixieren und beachten Sie, dass es groß genug ist für Gemüse- und Obstschalen, damit man diese leicht zum Abfallkübel oder zum Komposteimer transportieren kann.

· Schwerere Töpfe sind bei Tremor besser, da sie stabiler sind.

· Herausziehbare Regale im Herd erleichtern die sichere Entnahme.

· Benutzen Sie einen Mixer zum Zerkleinern, Reiben und Pürieren, aber beachten Sie, dass er leicht zu bedienen und auch nicht zu schwer ist.

· Langstielige Schaufeln und Besen erleichtern das Kehren.

· Essstühle mit langen Armlehnen bieten nützlichen Halt beim Sitzen und Aufstehen vom Tisch, obwohl sie möglicherweise die Nähe zum Tisch erschweren.

· Wenn Ihre linke Hand stärker ist als die rechte, suchen Sie Scheren und anderes Werkzeug, das für Linkshänder gemacht wurde.

