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Kurseinheit 3

Heute benotigtes Material:
B u nt e S S e n * Bunte Stifte (griin, , rot)
e Zettel und Stift

und Schritte zahlen

Aktiv abnehmen! Bewusst essen @
Kurseinheit 3 ,{ﬂ,’mls

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




Die Gesundheitskasse.

Platzhalter: Sophia Schnaubelt
Platzhalter: 17.02.2021 — 07.04.2021

IV abnehmen!

Bewusst essen

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




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.



Alltagsbewegung
Mahlzeiten

Trinkmenge

Weiter ausgebaut?
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Als Hilfestellung zur Erreichung der Ziele
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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.




Die Ernahrungspyramide

© BLE

(2]
=
<
=
=
7]
v
—
-~ |
a4

=t
2
I =
H
N
<
—
=
"=
=
o
vy
=}
c
=
c
<]
wv
w
@
—
c
3
[2=]

enehmigun

nach vorheriger schrifticher G

gsweise, nur

Urheber- und



S W L O O R oo

Analyse
rnahrungstagebuc

Markierung der Lebensmittel in der Ampelfarbe der Erndhrungspyramide

Was fallt euch auf?



Welches Ob
emuse esst ihr

gerne?




Viel Gemuse und Obst

» 3 Portionen Gem{Use und
2 Portionen Obst am Tag

5 am Tag

OBST & GEMUSE

Quelle: www.5amTag.org

Kurseinheit 3

&
Bunt essen und Schritte zahlen

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




Obst und Gemuse

Sie enthalten

_viele Vitamine

viele Mineralstoffe
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‘Ballaststoffe
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sekundare Pflanzenstoffe

_Eiweil3 (Hulsenfrichte)

wenig Energie

Tipps

und auch zwischendurch

+ taglich Gemiise (roh und gegart) und Salat
+ taglich zwei Portionen frisches Obst

+ Gem{se oder Obst zu jeder Hauptmahlzeit
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Saisonkalender

fiir Obst und Gemiise
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Ballaststoffe

Bsp. Haferflocken
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Formulierung eines neuen
Ziels:

zur Lebensmittelauswahl im grinen Bereich

Bsp.: ich esse kiuinftig 2x pro Tag Gemuse...




Essen und bewegen

kalorienreiche Variante

Leichdere Alernative

Rostbrateowst aseq) Tow‘.a:"en.Pézz.a é’&&uﬁ&ﬂa—gw (505)
i 01:53 l- 02:306 h 1 00:42 h
Radfahwren Radfahren Radfahwren

' 01:.0b h m ol:2p h Ef 00:24
l o2 h E o152 h E— 006:32
Laufen Laufen Laufen

‘ 606:50 h m oLB h n 00:21h

Kurseinheit 3
Bunt essen und Schritte zéhlen

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



Kalorienverbrauch

Sportart / allgemeine
Berechnung*

Aerobic
Bergwandern mit
Gepack
Fitnesstraining
Fuliball

Golf

Gymnastik
Inline-Skating
lzichtes Dauerlaufen

(Neudeutsch: joggen) /
10,75*

schnelles Dauerlaufen /
13,4*

langsames Radfahren
(bis 15 km/h) / 3,35*
schnelles Radfahren
(bis 25 km/h) / 7,65*
langsames Schwimmen
/43"

zligig Schwimmen /
12,2*

Skilanglauf langsam /
11,95*

Skilanglauf schnell /
16,73*

Squash

Tennis

ziigig Spazierengehen
(Neudeutsch: Walking) /
55"

Verbrauch in kcal™ fiir 30min Sport bei einem

60 kg
190

180

332
238
154
162
216

244

520
180
306
230
280
244

280

364
198

198

Karpergewicht von™

70 kg 80 kg 90 kg
222 254 266
210 240 270
386 442 495
278 316 356
180 206 232
190 216 244
252 288 324
266 326 368
606 700 780
210 240 270
358 408 460
268 308 346
328 374 42
286 326 368
328 374 422
424 484 546
232 264 298
232 264 298

100 kg
318

450

552
396
258
270
360

408

868
300
510
384
468
408

468

606
330

330



Neue
Wochenaufgabe:

Schritte zahlen
oder
Strecke zahlen

(1000 Schritte entsprechen ungeféhr einer Strecke von 600m)




Wochenaufgaben:

,Ich esse bunt”

Ernahrungsprotokoll
weiterflihren

LM in Ampelfarben
markieren

Sattigungsgrad notieren
Schritte notieren

Weiter zusatzliches
Bewegungsangebot
wahrnehmen

Neues Ernahrungsziel
angehen




Wochentag, Datum:

Mein Ziel:
Uhrzeit _ - Was und wie viel esse ich? Wie satt bin ich?
Zum Beispiel Tasse, Glas, Zum Beispiel Essloffel, Stiick, Hand voll, Scheibe satt, ibersattigt,
konnte weiter essen
!
Meine Aktivititen: was, wie lange und wie viele Schritte?
Sport Inaktivitat

Alitagshewegung Freizeitbewegung

Meine zusatzliche Alltagsaktivitat:







Kurseinheit 4

Gute Fette und eine aktive Freizeit

gegen den inneren Schweinehund

Aktiv abnehmen! Bewusst essen
Kurseinheit 4




Wochentag, Datum:

Mein Ziel:
Uhrzeit _ - Was und wie viel esse ich? Wie satt bin ich?
Zum Beispiel Tasse, Glas, Zum Beispiel Essloffel, Stiick, Hand voll, Scheibe satt, ibersattigt,
konnte weiter essen
!
Meine Aktivititen: was, wie lange und wie viele Schritte?
Sport Inaktivitat

Alitagshewegung Freizeitbewegung

Meine zusatzliche Alltagsaktivitat:




Wochentag, Datum:

Mein Ziel:
Uhrzeit _ - Was und wie viel esse ich? Wie satt bin ich?
Zum Beispiel Tasse, Glas, Zum Beispiel Essloffel, Stiick, Hand voll, Scheibe satt, ibersattigt,
konnte weiter essen
!
Meine Aktivititen: was, wie lange und wie viele Schritte?
Sport Inaktivitat

Alitagshewegung Freizeitbewegung

Meine zusatzliche Alltagsaktivitat:




Wochentag, Datum:

Mein Ziel:
Uhrzeit _ - Was und wie viel esse ich? Wie satt bin ich?
Zum Beispiel Tasse, Glas, Zum Beispiel Essloffel, Stiick, Hand voll, Scheibe satt, ibersattigt,
konnte weiter essen
!
Meine Aktivititen: was, wie lange und wie viele Schritte?
Sport Inaktivitat

Alitagshewegung Freizeitbewegung

Meine zusatzliche Alltagsaktivitat:




Wochentag, Datum:

Mein Ziel:
Uhrzeit _ - Was und wie viel esse ich? Wie satt bin ich?
Zum Beispiel Tasse, Glas, Zum Beispiel Essloffel, Stiick, Hand voll, Scheibe satt, ibersattigt,
konnte weiter essen
!
Meine Aktivititen: was, wie lange und wie viele Schritte?
Sport Inaktivitat

Alitagshewegung Freizeitbewegung

Meine zusatzliche Alltagsaktivitat:




Wochentag, Datum:

Mein Ziel:
Uhrzeit _ - Was und wie viel esse ich? Wie satt bin ich?
Zum Beispiel Tasse, Glas, Zum Beispiel Essloffel, Stiick, Hand voll, Scheibe satt, ibersattigt,
konnte weiter essen
!
Meine Aktivititen: was, wie lange und wie viele Schritte?
Sport Inaktivitat

Alitagshewegung Freizeitbewegung

Meine zusatzliche Alltagsaktivitat:




Wochentag, Datum:

Mein Ziel:
Uhrzeit _ - Was und wie viel esse ich? Wie satt bin ich?
Zum Beispiel Tasse, Glas, Zum Beispiel Essloffel, Stiick, Hand voll, Scheibe satt, ibersattigt,
konnte weiter essen
!
Meine Aktivititen: was, wie lange und wie viele Schritte?
Sport Inaktivitat

Alitagshewegung Freizeitbewegung

Meine zusatzliche Alltagsaktivitat:




Wochentag, Datum:

Mein Ziel:
Uhrzeit _ - Was und wie viel esse ich? Wie satt bin ich?
Zum Beispiel Tasse, Glas, Zum Beispiel Essloffel, Stiick, Hand voll, Scheibe satt, ibersattigt,
konnte weiter essen
!
Meine Aktivititen: was, wie lange und wie viele Schritte?
Sport Inaktivitat

Alitagshewegung Freizeitbewegung

Meine zusatzliche Alltagsaktivitat:




