Kurseinheit 9

/utatenliste lesen und
Zuckerverstecke finden

Aktiv abnehmen! Bewusst essen
Kurseinheit 9

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



Was habt ihr euch letzte Woche Gutes getan?

Konntet ihr eure Ziele umsetz

Habt ihr euch eine Belohnung fiir den Kurs iberlegt?




Zucker ist nicht gleich Zucker

SuBigkeden, Obst, Karboffeln, Reis, Nudelin,
Honig, Mileh, Joghust, Brok, kekse, Kuchen,
Fruhstickscerealion Masts, GefreideR ocken

Kurseinheit 9
Zutatenliste lesen und Zuckerverstecke finden




Zucker im Blut

Versorgung
Leben.smd-{-& mit Ewergie

Trauben- und Haushaltszucker, %
in wenigen Min.

Cola, Malzbier, Apfelsaft, g "
Gummibarchen schieBen ins Blud

Helle Mehlprodukte, Brot, w in 30 Min.

Nudeln, Kartoffeln, Reis, Obst flicBen ins Bl

Milch, Quark mit Obst,

Nudeln, Kartoffeln, Reis, o @ ‘ @ 30-60 Min.
Vollkornmsli, Vollkornbrot, e _9.% o °

Vollkornreis, Vollkornnudeln, w.‘ i e 30-60 Min.

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




Welches Lebensmittel?

Blutzuckerspiegel in Abhdangigkeit vom Lebensmittel

Blutzucker in mg/dl

Veollkornbrot

bo Zeit in Min. 120
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Insulinkurve — Einfluss von Kohlenhydraten auf Blutzucker, Insulinspiegel und Fettverbrennung

P
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Bauchspeicheldriise: A A
kontinuierliche Abgabe A A
VoIl Rk & A\A‘ Heihunger
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Blutzucker- °°° o Salat
K “
ot Lobac: — Brotchen ¢
A stiindliche Abgabe von 0
R etwa 10 g Glukose » 2 -
Glukose
(+) ‘ Fettverbrennung kaum Fettverbrennung kaum Fettverbrennung Fettverbrennung
Kohlen-
hydrat-
gehalt

T
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Zuckergehalte verschiedener Nahrungsmittel 5

Gefranke Milchprodukte ]

1 Becher Fruchtjoghurt

Getranke ;] E

(7 Obst und Gemise ] ES_ﬁBwarem Daserl:] {Backwarenl Cereaie;; E_Berichte und Zutatenl, f

<

1 Apfel/ Birne/ Orange 11 Cola | 1 Becher gezuckertes 100 g Fruchtgummi 90 g Comflakes 15 g Cappuccino-

6 alp © i)

160 g Erdbeeren

© a8

150 g Weintrauben

0 'r*
- :

| 125 g Pfirsich (frisch)

© (| 'i’

125 g Pfirsich (Dose)

. i
150 g Ananas (fns%
o
B
- . . -'
150 g Ananas (Dose)

)
O
L 11
50 g Trockenfriichte
i
@ ‘M
- U -'

je 150 g Tomate/
Paprika/ Brol i

Blattgemise

= WS 09 _1 v J J
1l Limonade -

® i

11 Apfelschorle
)
@
)
-l d J

0,75 | Fitness-/
Wellnessgetrank

o
® ¢

0.5 | Eistee H

I' ™

..J.J.J_i

1 Glas Fruchtsaft

° .4

1 Glas Tomatensaft
i '

1 Dose Energy Drink

-t

| Kaffeegetrank

—a

0.3 | Eiskaffee/

Frappe
J 111 '

0.51 Kakaogetrank

- .. -

0,35 | Bubble Tea

0,15 | Glihwein
o .

FENY

0.33 | Bier

0.5 | Radler/
Blenmxgetrank

(6 ,,3

pu—

'.
i,
.!
T

1 Bonbon
0 %
~
40

1 Tafel Schokolade
(Volimiich)

o +

11115
1 Tafel Schokolade
(70% Kakao)

1 Schokoriegel (50 g)

N
1139
1 Milchriegel (25 g)

1 Portion Pudding

(150 g) -
' - ~

[ JE o

1 Portion Mousse au

Chocolate %

-

1 Portion Tiramisu

(100g)

e <=

90 g gesulite
Comflakes

90 g Frichtemash

4

1 Musliriegel

(20 g) $

1 Muffin

1 Stick Schokoladen-
kuchen (180 g)

@ )

JI1Ee

§ ER

1 Stick Fruchtschnitte

(160 g) J’
L10) -

1 Stiock Marmorkuchen

(120g) ,’?

o

1 Cookie/ 5 Butter-

kekse (50 g) i ",
_ Y
o ( o

ovy

1 Portion Ketchup
(20 g)

°®

1 Portion Grillsofe
(30g)

1 Portion Salat
Dressing (50 g)

80 g Geflugelsalat

°

Hamburger/ Cheese-
burger (135 g)

220 g Cumrywurst

©

|

400 g Ravjoli{Dose)

&)

Jis

(150 g)
0 =

e |

1 Becher probiotischer
Drink (100 g)==

3
1 Becher Fruchtquark
(50g)

o9

1 Portion Schmelz-
oder Scheiblettenkase
(40 g)

1 Portion Eis

D

=

1 Wiirfelzucker
entspricht 3 g Zucker

<5 g/ 100 g baw.

<259/ 100 ml .
niedriger Zuckergehalt
5-12,5 g/ 100 g baw.
256 g/ 100 ml

mitflerer Zuckergehalt
>12,5 g/ 100 g baw.

>8 g/ 100 mi )
hoher Zuckergehalt
Quelle: Heath Claims &
Bundesiebensmittelschidssel
Miffelwerte DroguKIspezit-

scher Nahrweriangaben
verschiedener Hersteller
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Nahrwertkennzeichnung

op*
Néhrcoete pro 160 4 pro Portion (15 5)  pro Portion (15 4)
Energie kl/kcal 2.284/547 343/82 4
Fett g 31,8 4,8 7
L v : 9
Kohlenhydrate g 56,9 8,5 3
davon Zucker g 55,9 8,4 9
Eiweil3 g 6,6 1,0 2
Salz g 0,102 0,015 0

* Referenzmenge fur einen durchschnittlichen Erwachsenen (8.400 kJ/2.000 kcal)
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GDA (Guideline Daily Amounts)

Kalorien pro Portion

t

I
: P N\
( Jede Portion (21 g) enthalt
Gesatti
Kalorien | Zucker | Fett F@d%ﬁ(mtriuﬂ
55kcal | Og 3¢9 2g | 0,149

> PortionsgroBe

!

Anteil der Kalorien
am Richtwert fir die
Tageszufuhr (GDA)

Alle Urheber- und Let hutzrechte vor

A

des Richtwertes fiir die Tageszufuhr, basierend
auf einer Erndhrung mit 2.000 kcal.

A

Keine unerlaubte Vervielfaltigung oder Vorfuhrung, auch auszu

gsweise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.

» Mengen an Fett
pro Portion
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Nutriscore

NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE
faEe @B
NUTRI-SCORE
3 B
NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE

OB @IER
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Prinzip der flexiblen Kontrolle

Riﬁéc‘e Kontrolle Flexible kondrolle
Alles-oder-nichts-Prinzip! Ausnahmen sind erlaubt!

» Unflexible Regeln » Regeln, die Flexibilitat ermoglichen
» Verbote e » Keine Verbote

» Kontrolle » Gelassenheit, da Ausgleich moglich
» Schuldgefihle, Vorwrfe » Genuss ohne Gewissensbisse
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Alle Urheber- und Lei: hutzrechte vor Keine unerlaubte Vervielfdltigung oder Vorfihrung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.



Stressverstarker

. bei allen
‘7 funk#wnwm] N | ()ec\erw} be&eb‘f-]

| , i
f...slwk SMD *' (Pe,fekff 5&«’.»«..’]

( . allles wunder ] Wdﬂe5]
Kovvolle. haben! rickdis wachen
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Alle Urheber- und Let

Wie ich mich selbst starke

Ich kann!

» Blicken Sie zuriick:
Was haben Sie schon erreicht?
Welche Hindernisse haben Sie
Uberwunden?

Ich bin gut, so wie ich bin!
»  Nehmen Sie sich an

mit Ihren Starken und Schwaéchen.

itzrechte vorbehalt Keine unerlaubte Vervielfdltigung oder Vorfihrung, auch auszugsweise, nur nach vol

Belohnen Sie sich selbst.

rheriger schrifticher Genehmigung.
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Die Gesuncheitskasse.



Alle Urheber- und Let

Was ich an dir mag

Was ich an dir mag ...

Das bewundere ich an dir ...
Was ich an dir schatze ...
Das finde ich toll an dir ...

v VvV VvV VvV VvV v

Das wollte ich dir schon immer
mal sagen ...

utzrechte vor Keine unerlaubte Vervielfaltigung oder Vorfihrung, auch auszugsweise, nur n

Das gefallt mir besonders an dir ...

ach vo

rheriger schrifticher Genehmigung.
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Was ist mit Riickfallsituationen?

Geburtstagsfeier
_> R&S‘('&WP&V\?‘"?&SWG:

O Angst, Aufregung, Arger,

Frustration, Lﬂwﬁ&w&f.
L gf,ck f&.r Er-fo belohnen,

sich tm Urlawb etwas §6nnen ..

S Konflikte in der Familie,

§4-o—-e¢’.+ mit dem Partner ..
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Wochenaufgabe

,lch treibe Sport,
am besten 3x pro
Woche*“

Tagebuch weiter
fihren

um

Sattigungsgrad
auch die
Stimmung
notieren

" Uberpriift die
Zutatenlisten




VWVUVUNITIL O

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

Wochentag, Datum:

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
Gefihle,

Gedanken,
Tatigkeiten
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