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Wozu ein Blitzprotokoll?

Nicht immer ist genligend Zeit, um einen ausfuhrlichen
24-h-Recall zu machen oder gar ein mehrtagiges Erndhrungs-
protokoll schreiben zu lassen. Typischerweise tritt das bei
MaRnahmen der Betrieblichen Gesundheitsforderung auf. Oft
sollen hier bei Gesundheitstagen individuelle Kurzberatungen
im 15-20-Minuten-Takt angeboten werden, damit moglichst
viele Personen an einer Beratungseinheit teilnehmen kénnen.
Hierbei ergibt sich fur die Ernahrungsfachkraft die Frage,
welche Themen in so kurzer Zeit besprochen werden kénnen;
insbesondere, wenn der/die Mitarbeiter*in keine eigene Frage-
stellung mitbringt. Das Pyramiden-Blitzprotokoll ist ein Tool,
das Sie bei der Umsetzung von kurzen Beratungsgesprachen
unterstitzen soll und dem/der Mitarbeiter*in einen kurzen und
knappen Uberblick gibt. Das Pyramiden-Blitzprotokoll ist in der
Praxis entwickelt worden. Es gibt Ihnen ein Abfrageschema an
die Hand und leitet so durch die Beratungseinheit. Am Ende
kénnen Sie dem/der Mitarbeiter*in das Protokoll samt lhren
Empfehlungen als Hilfestellung mitgeben.

Vorgehen

Beginnen Sie mit der Abfrage von Namen, GréRe und Gewicht
und berechnen Sie den BMI. AnschlieRend kénnen Sie sich
entlang der Lebensmittelgruppen der Ernahrungspyramide von
unten nach oben hocharbeiten. Sie beginnen bei den Getran-
ken und enden mit den Extras. Erlautern Sie, welche Lebens-
mittel zu der jeweiligen Lebensmittelgruppe gehdren und wie
grol eine Portion ist. Erfragen Sie dann, wie viel Ihr Gegenuber
davon pro Tag etwa isst. Sie kdnnen nach der Qualitat der
Lebensmittel fragen, also z. B., ob Vollkornbrot oder WeiRbrot
gegessen wurde.

Notieren Sie in den drei Zeilen, die mit einem ++, + und -
gekennzeichnet sind, was bereits sehr gut oder gut lauft

und wo noch Verbesserungspotenzial besteht. Sie kénnen
hier die Lebensmittelgruppe festhalten oder auch einen
bestimmten Nahrstoff, wenn dieser relevant ist. So bekommt
der/die Mitarbeiter*in einen guten (Grob-)Uberblick Giber
sein/ihr Essverhalten.

Zu den verbesserungswurdigen Bereichen kdnnen Sie der
Person Tipps und Anregungen mitgeben, die Sie unter dem
Stichwort ,Empfehlungen” auf der Vorlage notieren, z. B. ,Essen
Sie eine Portion Gemuse mehr am Tag" oder ,Trinken nicht
vergessen”.

Natirlich haben Sie auch die Méglichkeit, sich vorab mit lhrem/
Ihrer Gesprachspartner*in auf eine Lebensmittelgruppe oder
auf eine Mahlzeit zu einigen, die besprochen werden soll. Bei
dieser Variante kdnnen Sie noch gezielter auf die Qualitat und
Menge der einzelnen Lebensmittel eingehen und mehr prakti-
sche Tipps zur Umsetzung an lhr Gegenliber weitergeben.
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Blitzprotokoll

Einzelberatungs-Screening von:

Ernahrungszustand

BMI:

Gewicht:

GrolRe:

++

Empfehlung:




Beispiele

Im Folgenden sehen Sie zwei Beispiele, wie ein ausgefilltes

Blitzprotokoll aussehen kdénnte. Es kann aber auch noch redu-

zierter oder auch ausfuhrlicher sein, je nachdem, wie viel Zeit
Sie haben und wie weit Sie ins Detail gehen kénnen.

In Beispiel 1 geht es um einen Mann, der sich geslinder
erndhren mochte. Beispiel 2 ist eine Frau, die etwas Gewicht
verlieren méchte und leicht erhéhte Blutzuckerwerte hat.

Einzelberatungs-Screening von: Max Muster

Erndhrungszustand

GroRe: 7X3 cm Gewicht: 80 k@ BMI: 24

w 1,5=2,0 Liter Mineralwasser/Tag

Einzelberatungs-Screening von: Evika Muster

Erndhrungszustand
GroRe: 165 Cm
« Milchprodukte, Getrinke 2 L./Tag)

Gewicht: 75 kﬁ BMI: 2715

+ 2=3 Portionen VK-Brot/Tag

+ wenig SuBigkeiten, Snacks

_wax. 1 Portion Gemuse/Tag, Milchprodukte

- zu Viel Obst, helle Getreideprodukte

Empfehlung: <Y [eder Manlzeit 1 Portion

Gemiise oder Obst (mind. 2 P. am Tag);

Empfehlung: MAX. 1 Portion Obst am Td@ n

Kombination mit z.B. Quark, mehr

mind. 1 Sauermilchprodukt am Tag,

VK-Produkte anstelle von hellew Brot

Z.B. Joghurt

oder Nudeln
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Medien des BZfE

Einfach
besser essen
% - !

Die Erndahrungspyramide als Tischaufsteller

Die Erndhrungspyramide als praktischer Tischaufsteller ist
perfekt fur Kantinen, Gesundheitstage oder die Beratungs-
praxis. Witzige Spruche wie ,Bei Stress essen stresst beim
Essen” oder ,Tanken nicht vergessen!” regen zum Schmun-
zeln an und bleiben im Gedachtnis. Ein Satz besteht aus
sechs Aufstellern mit unterschiedlichen Spriichen. AulRerdem
gibt es Platz zum Anbringen eines Firmenaufklebers.

Bestellnr. 1688

Die Erndahrungspyramide - DIN-A5-Karten

Die beidseitig bedruckten Karten eignen sich aufgrund ihres praktischen Formats ideal
zur Weitergabe an Patient*innen und Schiler*innen. Zusatzlich zur Pyramidenabbildung
auf der Vorderseite finden sich auf der Ruckseite leicht verstandliche Informationen zu
allen Lebensmittelgruppen und zum Aufbau des Modells. Der besondere Clou: Die Karten
sind abwischbar. So kénnen die Nutzer*innen ihre taglichen Portionen immer wieder neu
abstreichen, ohne dass die Karte unbrauchbar wird. Ideal fir Beratung und Schulen.

Bestellnr. 3923

Einfach besser essen - Mein Ernahrungstagebuch

Der Weg zu einer besseren Erndhrung und mehr Wohlbefinden beginnt damit, sich selbst
zu beobachten und zu reflektieren. Das Tagebuch ermdglicht eine Protokollierung tber
sieben Tage sowie einen Wochenuberblick. Man sieht auf einen Blick: Ich setze die Emp-
fehlungen gut, in Teilen oder gar nicht um. Das Erndhrungstagebuch unterstitzt und
motiviert, am Ball zu bleiben. Es zeigt, was schon gut lauft, wo sich etwas verandert hat
und wo noch Entwicklungsbedarf besteht.

Bestellnr. 1625

Einfach besser essen

Das Heft stellt die Erndhrungspyramide und ihre Botschaften mit vielen praktischen
und alltagstauglichen Beispielen vor. Es geht natilrlich um die Lebensmittelgruppen der
Erndhrungspyramide, aber auch um Bauchgefihl, PortionsgréRen, Genuss und Bewe-
gung. In der Ernahrungsberatung dient das Heft den Klient*innen als wertvolles Nach-
schlagewerk und Erganzung zum Erndhrungstagebuch.

Bestellnr. 1626
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Uber das BZfE

Das Bundeszentrum flr Erndhrung (BZfE) ist ein Kompetenz- und Kommunikationszentrum fir Erndhrungsfragen in Deutschland.
Wir informieren kompetent rund ums Essen und Trinken. Neutral, wissenschaftlich fundiert und vor allem ganz nah am Alltag.
Unser Anspruch ist es, die Flut an Informationen zusammenzufiihren, einzuordnen und zielgruppengerecht aufzubereiten.

Wir engagieren uns fur eine nachhaltige Lebensmittelproduktion und flr einen nachhaltigen Lebensmittelkonsum. Wir férdern
einen ressourcen- und klimaschonenden Umgang mit Lebensmitteln entlang der gesamten Wertschdpfungskette.
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