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Kurseinheit 7

Alle Urheber- und Let

Genuss

rechte vor

und Entspannung

Keine unerlaubte Vervielfaltigung oder Vorfiihrung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.

Aktiv abnehmen! Bewusst essen
Kurseinheit 7







Hunger, Appetit, Sattigung

Hunger und Durst

v Vv Vv Vv

Wie spure ich, wenn ich hungrig bin?

Wo spure ich den Hunger?

Gibt es unterschiedliche Arten von Hunger?
Woran merke ich, dass ich durstig bin?

Sattigung

4
4
4

Alle Urheber- und Let

Wie fuhle ich mich, wenn ich satt bin?
Wo spure ich, dass ich satt bin?

Gibt es Abstufungen der Sattigung?
Wie flihlen sich diese an?

Wann hore ich auf zu essen?

utzrechte vorbehalt: Keine unerlaubte Vervielfdltigung oder Vorfihrung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.

Was ist fir mich Appetit?
Wie spure ich Appetit?

Kurseinheit 7
Genuss und Entspannung




Alle Urheber- und Let

Gedicht

hutzrechte vor

Vergnigungen
Der erste Blick
Aus dem Fenster am Morgen
Das wiedergefundene alte Buch
Begeisterte Gesichter
Schnee, der Wechsel der Jahreszeiten
Die Zeitung
Der Hund
Duschen, Schwimmen
Alte Musik
Bequeme Schuhe
Begreifen
Neue Musik
Schreiben, Pflanzen
Reisen
Singen
Freundlich sein.

Keine unerlaubte Vervielfdltigung oder Vorfihrung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.

Quelle: Brecht, B. (1967), Gesammelte Werke,
Frankfurt a. M., Suhrkamp
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Meine 8 Regeln des GenieBBens

1. Regel:

Ich gébnne mir Genuss.

2.. R%&Q

lch nehme mir Zeit beim Genielen.

3. Regel:

Ich geniel3e bewusst.

Ich schule meine Sinne.

Kurseinheit 7 AK

Genuss und Entspannung o Gesunahatakase

Alle Urheber- und Lei: hutzrechte vorbehalt: Keine unerlaubte Vervielfdltigung oder Vorfihrung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.




Meine 8 Regeln des Geniel3ens

Ich genieBe auf meine Art.

Ich genieBe lieber wenig, dafiir aber richtig.

Ich plane Genussmomente und

freue mich darauf.

8. Regel.

Ich achte auf die kleinen angenehmen Dinge des Alltags.

Kurseinheit 7
Genuss und Entspannung

Alle Urheber- und Lei: hutzrechte vor Keine unerlaubte Vervielfdltigung oder Vorfihrung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.
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Kurseinheit 8

Sinnvoll einkaufen

und Nein sagen Uben

Aktiv abnehmen! Bewusst essen
Kurseinheit 8

Alle Urheber- und Lei: hutzrechte vor Keine unerlaubte Vervielfdltigung oder Vorfihrung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.




3s-Teller-Regel

» 34 des Tellers fullen pflanzliche
Lebensmittel:
Gemdse, Salat, Obst, Kartoffeln,
Nudeln, Reis, Brot.

»  Va des Tellers fullen tierische
Lebensmittel:
Fleisch, Fisch, Eier, Wurst, Kase.

Alle Urheber- und Lei: hutzrechte vor Keine unerlaubte Vervielfaltigung oder Vorfihrung, auch auszugsweise, nur na

ch vo

rheriger schrifticher Genehmigung.
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App von BZfE

»  play.google.com
(https://play.google.com/store/apps/details?
id=de.aid.android.ernaehrungspyramide&hl=de)

Die Ernahrungspyramide als App im App-5tore von Google-Play fiir Smartphones mit An-
droid-Betriebssystem.

+  itunes.apple.com (https://itunes.apple.com/us/app/was-ich-
esse/id7854338227=de&|s=1&mt=8)
Die Erndhrungspyramide als App im App-5tore von Apple fir Ihr iPhone.

Qder: Einfach einscannen!

ClhpD)

(=]

Scannen Sie mit Ihrem Smartphone
den nebenstehenden Code ein und
Sie gelangen direkt zum passenden
App-Anbieter flr Ihr Gerat.

* Ernahrungspyramide als App
* App: Was ich esse




Tellerregel

Diese Tipps helfen Ihnen, die Erndhrungspyramide im Alltag anzuwenden:

)

RegelmaBig zu festen Zeiten essen,
madglichst 3 Haupt- und bis zu 2
Zwischenmahlzeiten.

Zu jeder Mahlzeit gehort ein Ge-
trank.

Haupt- und Zwischenmahlzeiten
sind Uberwiegend , griin” und
.gelb”.

Eine Hauptmabhlzeit soll Lebensmit-
tel aus mindestens 3 verschiedenen
Lebensmittelgruppen enthalten, 2
davon aus den grinen Ebenen der
Pyramide.

P Zwischenmahlzeiten sollten 2 ver-

<

Quele: , Die Erndhrungspyramide — Richtig essen lehren und lernen”, BLE

schiedene Lebensmittelgruppen
abdecken. Mindestens die Halfte
des Tellers ist mit griinen Symbolen
besetzt.

Zu den Hauptmahilzeiten gehort
immer eine sattigende Beilage.
34-Tellerregel beachten!




Einen Tag planen

Quelle: , Die Erndhrungspyramide — Richtig essen lehren und lernen”, BLE

Kurseinheit 8
Sinnvoll einkaufen und Nein sagen (iben

Alle Urheber- und Let echte vor Keine unerlaubte Vervielfiltigung oder Vorfuhrung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.
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Die Ernahrungspyramide
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Sinnvoller Vorrat

Im Vorratsschrank oder Keller:

» Beilagen mit kurzer Garzeit:
Reis, Ebly-Weizen, Couscous, Polenta, rote Linsen,
Hartweizengriel3, Nudeln

» Konserven:
Sauerkraut, geschalte Tomaten, Pizzatomaten,
Hulsenfriichte, Mais

» Oliven, Senf, Tomatenmark, Pesto,
Ol (z. B. Raps- oder Olivendl), Essig,
getrocknete Krauter, gekornte Brihe, Zwiebeln,
Knoblauch, Kartoffeln, Gewrze

Kurseinheit 8
Sinnvoll einkaufen und Nein sagen {iben

Alle Urheber- und Lei: hutzrechte vorbehalt: Keine unerlaubte Vervielfdltigung oder Vorfihrung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.




Sinnvoller Vorrat

Im Kuhlschrank:
» Eier, Parmesan, Kase, Schinkenwdrfel,
Naturjoghurt, Quark

Im Tiefkuhlfach:

»  Gemuse (Spinat, Erbsen, Blumenkohl, Brokkoli,

griine Bohnen, Mischgemdise), Suppengrin

Krauter (italienische Mischung, Petersilie, Schnittlauch)
Fischfilet

Fleisch

Tiefkdhlprodukte aus der Eigenproduktion

v VvV Vv Vv

Kurseinheit 8 @
Sinnvoll einkaufen und Nein sagen iiben

Alle Urheber- und Lei: hutzrechte vorbehalt: Keine unerlaubte Vervielfdltigung oder Vorfihrung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.




,Nein“-sagen




Wochenaufgabe

Ernahrungsziel in
Bezug auf Genuss
formulieren

,Ich tu mir was
Gutes”

Weiter
Ernahrungsprotokoll
schreiben

Belohnung fur das
Ende des Kurses
uberlegen

,lch kann Nein sagen®




" U ‘ " : 0 Wochentag, Datum:

Mein Ziel:
Uhrzeit Situation Warum
vor dem esse ich?
Essen Hunger, Appetit,
Gefiihle, Gedan- Gewohnheit,
ken, Tatigkeiten Stress, Frust,
Langeweile

Meine Aktivitaten: was und wie lange?

Alltagsbewegung

Was und wie viel trinke ich?
Zum Beispiel Tasse, Glas, Flasche

Freizeitbewegung

Was und wie viel esse ich?
Zum Beispiel Essloffel, Stiick, Hand voll, Scheibe

Sport

Wie satt
bin ich?
Satt,
tibersattigt,
konnte
weiter essen

Inaktivitat

Situation
wahrend
und nach
dem Essen
Gefiihle,

Gedanken,
Tatigkeiten
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