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IV abnehmen!

Bewusst essen

Alle Urheber- und Le “hutzrechte vor Keine unerlaubte Vervielfaltigung oder Vorfuhrung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.




Kurseinheiten

Ernahrungsziele und Selbstbeobachtung

Bunt essen und Schritte zéhlen

Gute Fette und eine aktive Freizeit gegen den inneren Schweinehund
Fettarm und vitaminschonend kochen und geniel3en

Warum essen Sie? Raus aus dem Teufelskreis

Genuss und Entspannung

Sinnvoll einkaufen und Nein sagen Uben

Zutatenliste lesen und Zuckerverstecke finden

@ 1o pon sl O U Sy I

Abschluss und Unterstitzung fir die Zukunft

Aktiv abnehmen! Bewusst essen @
Kurseinheiten ﬁgﬁ

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




Das Ernahrungstagebuch
WOCHE ...

Wochentag, Datum:

Mein Ziel:
Uhrzeit Situation Warum Was und wie viel trinke ich? Was und wie viel esse ich? Wie satt bin Situation Meine
vor dem Essen esse ich? Zum Beispiel Tasse, Glas, Flasche 2Zum Beispiel Essloffel, Stilck, Hand voll, Scheibe ich? wahrendund  Stimmung?
Gefthle, Gedanken, Hunger, Appetit, Satt, dbersat- nach dem
Tatigkeiten Gewohnheit, Stress, tigt, konnte Essen OO

Frust, Langeweile weiter essen Gefiihle, Gedan- @@

ken, Tétigkeiten

Meine Aktivitaten: Was und wie lange?
Alltagsbewegung Freizeitbewegung Sport Inaktivitat
Alle Urheber- und Le hutzrechte vor

Kurseinheit 1 AK
Ermahrungsziele und Selbstbeobachtung
Keine unerlaubte Vervielfaltigung oder Vorfuhrung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.

Die Gesundheitskasse.



Die ,SMART"-Forme|

SPEZIFISCH Mein Ziel

.Ich méchte in 6 Wochen 30 Minuten am
Stiick laufen kénnen.” § - Was genau méchte ich erreichen?

ﬁ

MESSBAR

,Die Laufdauer mittels Uhr tiberprifen.”

S

M —> Wie kann ich messen, dass ich mein Ziel erreicht habe?

ATTRAKTIV/ANSPRUCHSVOLL

.30 (und nicht nur 10) Minuten am Stiick

laufen konnen in 6 Wochen.” A > Motiviert mich das Ziel, entspricht es meinen Anspriichen und Bediirfnissen?

I

REALISTISCH

.30 Minuten am Stiick laufen kénnen in 6
(und nicht in 2) Wochen.” n > Liegt das Ziel im Rahmen meiner Méglichkeiten?
Haben Sie eine Zahl unter 7 angekreuzt, Giberdenken Sie Ihr Ziel.

OOOOOE®OOO®W

/-\ nicht umsetzbar maBig umsetzbar sehr gut umsetzbar
| TERMINIERBAR
.Am Ende der 6. Woche 30 Minuten am
Stiick laufen kénnen.” I ~> Bis wann méchte ich mein Ziel erreichen?

Kurseinheit 1
Ermahrungsziele und Selbstbeobachtung

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



Alltagsbewegung

> 36 Min./Tag

Aktiy am Aktiv am Aktiy am
Morgen Tag ¥ Abend

Kurseinheit 1
Ermahrungsziele und Selbstbeobachtung

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




Welche Ziele habt ihr euch
gesetzt?

Welche Erfahrungen habt ihr
beim Beobachten eures Ess- und
Bewegungsverhaltens
beobachtet

Hab ihr mehr Bewegung
eingebaut?

Habt ihr an der Ernahrung
bereits was verandert?



Kurseinheit 2

Richtig trinken, im Alltag mehr bewegen und
Hindernisse Uberwinden

Aktiv abnehmen! Bewusst essen
Kurseinheit 2

Alle Urheber- und Let rechte vor Keine unerlaubte Vervielfiltigung oder Vorfuhrung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.



i3

* Wie geht ihr vor ?
Wie ‘OSt |hr e Habt ihr ein bestimmtes

Konzept?

Probleme?




* Losungsstrategien von Vorteil
* Dauerhafter Stress hat gesundheitliche Folgen

e Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol wird
ausgeschuttet

 (Cortisol macht unsere Zellen resistent gegen
Insulin. Der erhdhte Insulinspiegel fihrt dann
dazu, dass Dein Korper kein Fett abbauen kann)



Alle Urheber- und Let

Celu-iH 1. Beschreiben Sie genau, was
das Hindernis oder Problem ist. Wann
taucht es auf, wer ist beteiligt, wie
fahlen Sie sich ...?

Clu-H 2. Sammeln Sie Problemldsungen
und schreiben Sie sie auf. Bewerten Sie
die Lésungen zu diesem Zeitpunkt
noch nicht.

Celu-iH 3. Bewerten Sie die Losungen
nun nach ihrer Aussicht auf Erfolg.
Kénnen sie funktionieren?

utzrechte vorbehaltt Keine unerlaubte Vervielfaltigung oder Vorfihrung, auch auszugsw:

Problemlosungsstrategie

4

Richtig trinken, im Alltag mehr bewegen und Hindernisse {iberwinden

(bt 4. Wahlen Sie die beste Losung
aus. Beachten Sie dabei, dass die ausge-
wahlte Lésung auch die ,, SMART"-Prinzi-
pien befolgt. Tipp: Formulieren Sie einen
Wenn-Dann-Plan fir die Umsetzung!

Sebwrit 5. Probieren Sie die Losung im
Alltag aus.

Celsit (o Zum Schluss priifen Sie, ob die
ausgewahlte Lésung zum gewtinschten

Erfolg gefiihrt hat. Falls ja: Super! Falls
nein: Wiederholen Sie die 6 Schritte. Viel-
leicht haben Sie das Problem nicht ge-
nau beschrieben oder die Lésung war

nicht ,SMART"” formuliert?

Kurseinheit 2

eise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.




gC"U"(.—'l'"‘ 1;

Ziel und Problem
definieren

Zcel.:
nur eine Hand voll
StBes am Tag essen

Problenm./
'H'LV\-AZV'V\-LS :

2 Einladungen in dieser

Woche zum Kaffee-

trinken, jeweils 3 Stiicke

Kuchen gegessen

§C—‘~r‘u""' 2
L6sungen
sammeln

Losungen
bewerten

Schritt 4
Losung auswahlen und
,SMART"” machen

nur 1 Stlck essen

unrealistisch

2 halbe Stiicke
essen, so verschie-
dene Sorten teilen

umsetzbar X

SUBes ausfallen

walken

T schwierig
Ei
inladung geht nicht
ausschlagen
morgens und
abends Y2 Stunde schwierig

Lésung ausprobieren

Schritt b:

Erfolg im Alltag prifen



Ursachen von

Ubergewicht




Ubergewicht hat viele Ursachen

Nicht ‘?&&Lw&uﬁﬂ?&r&
F&’(“'Orew
» Personliche Veranlagung

»  Stérung der Hunger-Sattigungs-
Regulation im Gehirn

Kurseinheit 2
Richtig trinken, im Alltag mehr bewegen und Hindernisse {iberwinden

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




Ubergewicht hat viele Ursachen

B &&waQ wSS“?&Lr& Faktoren

»  Ernahrung/Fehlernahrung: Fast Food, XXL-Portionen,
Essen in Eile, unregelmaBiges Essen

» Einfluss der Umwelt: Werbung, WarenUberangebot

» Jo-Jo-Effekt

» Mangelnde Bewegung: langes Sitzen am Tag,
wenig Bewegung dank Auto, Rolltreppen etc.,
passive Freizeit

» Psychologische Aspekte: mangelndes Wohlbefinden,
Unzufriedenheit, Stress, Essen als Ersatz

Kurseinheit 2
Richtig trinken, im Alltag mehr bewegen und Hindernisse {iberwinden

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




Umkehr der Verhaltnisse

Fddrer:
r

Wenig Nahruwng a Suche (Bewegung)
in groBem Areal nach Nahrung

Ol it oy a Suche nach

Bewegung

Kurseinheit 2
Richtig trinken, im Alltag mehr bewegen und Hindernisse (iberwinden

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




Ei

* Mahlzeitenmenge?

USSR * Getrankemenge?

Ernahrungstagebuch

e Getrankeauswahl?




3 oder 5 Mahlzeiten?

Diese Tipps helfen

Mindestens 3, hochstens 5 Mahlzeiten am Tag!
Keine Happchen zwischendurch!

Kein Naschen vor dem Fernseher oder am Schreibtisch
(SUBes, Salziges, Alkohol)!

Viel Trinken, aber moglichst kalorienfreie Getranke!
In Ruhe am Tisch essen!

Auf das Sattigungsgefihl achten!

Nur bei Hunger essen!

vV VvV Vv

v vV v Vv

Kurseinheit 2 @
Richtig trinken, im Alltag mehr bewegen und Hindernisse {iberwinden

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




Mahlzeitenrhythmus

Insulinkurve — Einfluss von Kohlenhydraten auf Blutzucker, Insulinspiegel und Fettverbrennung

A
A
Bauchspeicheldriise: A A
kontinuierliche Abgabe s A
von Insulin - :
A A HeiRhunger
A @ A 1
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A Unterzuckerung
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Mahlzeitenrhythmus

Brétchen mit Belag

g0 700 goo

\ N

goo

Banane

}

N

1 UUI]

Nudeln mit Soe

R -—

kaum Fettverbrennung

| } | }
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Limonade Brot mit Belag  Kartoffelchips

Auswirkungen von Snacking

s |nsulinkurve  =sss Blutzuckerkurve A Insulin

® Glukose © Kohlenhydratgehalt

~
GENIESS
EWUSST



Trinkmenge

Trinken Sie mindestens 6 gro3e Glaser a 250 ml am Tag.

» Stellen Sie sich immer ein Getrank in Reichweite.

Loschen Sie lhren Durst mit kalorienfreien Getranken wie
Leitungswasser, Mineralwasser (mit oder ohne Kohlensaure)
oder zuckerfreien Krauter- oder Friichtetees.

» Vorsicht bei Wellnessgetranken, sie enthalten oft viel Zucker.
Mischen Sie Ihren eigenen Wellnessdrink aus Wasser mit
einer Zitronenscheibe bzw. Minze oder aus 3 Teilen Wasser
und einem Teil Saft.

Kurseinheit 2 @
Richtig trinken, im Alltag mehr bewegen und Hindernisse {iberwinden

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




Trinkmenge

» VerdUnnen Sie auch fertige Fruchtsaftschorlen zusatzlich
mit Mineralwasser.
» Milch gehort aufgrund ihres hohen Nahrwertgehalts
zu der Lebensmittelgruppe der tierischen Produkte.
» Schwarzer Tee und Kaffee sind Genussmittel.
Trinken Sie sie in Mal3en. Bis zu 4 Tassen am Tag
sind kein Problem.

Kurseinheit 2
Richtig trinken, im Alltag mehr bewegen und Hindernisse {iberwinden

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







Wie kann man mit dem kleinen
Hunger zwischendurch umgehen?



Muskeln verbrauchen mehr Energie als Fett

Hoher Muskelanteil = hoher Energieverbrauch

Kurseinheit 2 A@K
Richtig trinken, im Alltag mehr bewegen und Hindernisse (iberwinden Gl Gemocbtskasse.
h vorheriger schrifticher Genehmigung.

hutzrechte vor
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Wenn-Dann-5Strategie

Wenn ... dann ...

Wern ich mide oder - danin gehe ich an die frische Luft -
5&5"-'&55“' bin wnd mich das machd mich coieder munder
ausrubren méschie ... - danun rufe ich eine Frewndin/einen
Frewnd an wnd verabrede mich 2w
einein Gemeinsamen. paziergans,
einer Nordic-Walking-Runde efe.
- davun zithe ich wir meine Sport-
sachen direkt an, coeun ich wach
Hause kovwume, wnd lege Los.

Kurseinheit 2
Richtig trinken, im Alltag mehr bewegen und Hindernisse (iberwinden

Alle Urheber- und Le “hutzrechte vor Keine unerlaubte Vervielfaltigung oder Vorfuhrung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.
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Kurseinheit 3

Bunt essen

und Schritte zahlen

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




Mein Ziel:

Wochentag, Datum:

Uhrzeit Was und wie viel trinke ich? ; W e .
Zum Beispiel Tasse, Glas, Flasche g und:wie viel esse ich? ' Wie satt bin ich?
Zum Beispiel Essloffel, Stiick, Hand vall, Scheibe , Satt, (ibersattigt, :
- ' konnte weiter essen
Meine Aktivititen: was und wie lange?
- - }
Alltagsbewegung Freizeitbewegung { Sport Inaktivitat

Meine zusatzliche Alltagsaktivitat:




Mein Ziel:

Wochentag, Datum:

Uhrzeit Was und wie viel trinke ich? ; W e .
Zum Beispiel Tasse, Glas, Flasche g und:wie viel esse ich? ' Wie satt bin ich?
Zum Beispiel Essloffel, Stiick, Hand vall, Scheibe , Satt, (ibersattigt, :
- ' konnte weiter essen
Meine Aktivititen: was und wie lange?
- - }
Alltagsbewegung Freizeitbewegung { Sport Inaktivitat

Meine zusatzliche Alltagsaktivitat:




Mein Ziel:

Wochentag, Datum:

Uhrzeit Was und wie viel trinke ich? ; W e .
Zum Beispiel Tasse, Glas, Flasche g und:wie viel esse ich? ' Wie satt bin ich?
Zum Beispiel Essloffel, Stiick, Hand vall, Scheibe , Satt, (ibersattigt, :
- ' konnte weiter essen
Meine Aktivititen: was und wie lange?
- - }
Alltagsbewegung Freizeitbewegung { Sport Inaktivitat

Meine zusatzliche Alltagsaktivitat:




Mein Ziel:

Wochentag, Datum:

Uhrzeit Was und wie viel trinke ich? ; W e .
Zum Beispiel Tasse, Glas, Flasche g und:wie viel esse ich? ' Wie satt bin ich?
Zum Beispiel Essloffel, Stiick, Hand vall, Scheibe , Satt, (ibersattigt, :
- ' konnte weiter essen
Meine Aktivititen: was und wie lange?
- - }
Alltagsbewegung Freizeitbewegung { Sport Inaktivitat

Meine zusatzliche Alltagsaktivitat:




Mein Ziel:

Wochentag, Datum:

Uhrzeit Was und wie viel trinke ich? ; W e .
Zum Beispiel Tasse, Glas, Flasche g und:wie viel esse ich? ' Wie satt bin ich?
Zum Beispiel Essloffel, Stiick, Hand vall, Scheibe , Satt, (ibersattigt, :
- ' konnte weiter essen
Meine Aktivititen: was und wie lange?
- - }
Alltagsbewegung Freizeitbewegung { Sport Inaktivitat

Meine zusatzliche Alltagsaktivitat:




Mein Ziel:

Wochentag, Datum:

Uhrzeit Was und wie viel trinke ich? ; W e .
Zum Beispiel Tasse, Glas, Flasche g und:wie viel esse ich? ' Wie satt bin ich?
Zum Beispiel Essloffel, Stiick, Hand vall, Scheibe , Satt, (ibersattigt, :
- ' konnte weiter essen
Meine Aktivititen: was und wie lange?
- - }
Alltagsbewegung Freizeitbewegung { Sport Inaktivitat

Meine zusatzliche Alltagsaktivitat:




Mein Ziel:

Wochentag, Datum:

Uhrzeit Was und wie viel trinke ich? ; W e .
Zum Beispiel Tasse, Glas, Flasche g und:wie viel esse ich? ' Wie satt bin ich?
Zum Beispiel Essloffel, Stiick, Hand vall, Scheibe , Satt, (ibersattigt, :
- ' konnte weiter essen
Meine Aktivititen: was und wie lange?
- - }
Alltagsbewegung Freizeitbewegung { Sport Inaktivitat

Meine zusatzliche Alltagsaktivitat:




