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mdochten Sie etwas an Ihrem Leben verandern? Méchten Sie sich bewusster
erndhren und mehr bewegen? Falls ja, kann dieses Heft Sie dabei begleiten und
unterstutzen. Es bietet Ihnen verschiedene Mdglichkeiten, mit denen Sie lhren Ess-
und Bewegungsalltag sichtbarer und bewusster machen und einen gesiinderen
Lebensstil planen und umsetzen kdnnen. Folgende Elemente finden Sie im Heft:

7 Seiten Erndhrungstagebuch mit 7 Ernahrungspyramiden und Anleitung
1 Wochenprotokoll Essen und Trinken

1 Wochenprotokoll Bewegung

Das Heft basiert auf zwei Prinzipien:
1. beobachten und reflektieren der aktuellen Situation sowie

2. unterstiitzen und begleiten bei der Verhaltensanderung.

Wenn Sie sich in den nachsten Wochen etwas Zeit nehmen und Ihr Ess- und Bewe-
gungsverhalten aufschreiben und analysieren, profitieren Sie vermutlich von einer
Bereicherung Ihres Speiseplans, einem Zuwachs an Wohlbefinden und Genuss
sowie langfristig hochstwahrscheinlich auch von einer besseren Gesundheit.

Die Erndhrungsempfehlungen basieren auf der Erndhrungspyramide, die wir lhnen
in unserem Heft ,Einfach besser essen” vorstellen. Wir empfehlen Ihnen, diese
Broschire zum Nachschlagen immer bereit zu haben.

Beide Hefte sind so konzipiert, dass Sie damit selbststandig arbeiten kdnnen. Wenn
Sie das Gefuihl haben, Sie kommen alleine nicht weiter oder wenn Krankheiten der
Grund fur die Ernahrungsumstellung sind, ist eine persdnliche Ernahrungsberatung
unbedingt empfehlenswert. In einem Gesprach ist es besser moéglich, auf Ihre

individuelle Situation einzugehen. Adressen von qualifizierten Ernahrungsberatern
finden Sie auf www.bzfe.de unter dem Suchbegriff
+Erndhrungsberatung vor Ort".

lhre -
sarre Jllini

Foto: © M. ebersoll, BLE



Es gibt viele Griinde, weshalb man den Entschluss fasst, seinen Lebensstil, vor allem sein
Erndhrungs- und Bewegungsverhalten, zu verandern. Méglicherweise hat Ihr Arzt Ihnen dazu
geraten, moglicherweise haben Sie sich aus eigenem Antrieb dafur entschieden, weil Sie fitter
und leistungsfahiger werden méchten.

Was sind lhre personlichen Griinde?

Es ist hilfreich, wenn Sie sich vor Beginn des Verdnderungsprozesses dariber klar werden,
weshalb Sie etwas andern méchten und welche Ziele Sie anstreben. Die folgenden Fragen
unterstitzen Sie dabei.

Was ist lhre Absicht?

Ich

Was sind lhre Griinde, das hei3t warum haben Sie diese Absicht?

1
2
3.

Was sind lhre Ziele, das heiRt was mochten Sie erreichen? Schreiben Sie dies mdglichst konkret
auf. Versuchen Sie, diese Ziele positiv zu formulieren, wie zum Beispiel ,,Ich méchte beim Trep-
pensteigen ruhig atmen kénnen.” statt ,Ich méchte beim Treppensteigen nicht aus der Puste
kommen.”

Was sind lhre Ziele, das heiBt was mochten Sie erreichen?

1
2.

<
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Fotos: © Kalim/stock.adobe.com

Beispiel:

Was ist lhre Absicht?

Ich méchte mich bewusster erndhren.

Was sind lhre Griinde, das heiRt warum haben Sie diese Absicht?
1. Ich méchte nicht weiter zunehmen.
2. Im Biiro ldsst meine Konzentration immer so schnell nach.

3. Ich bin so oft erkaltet.

Was sind lhre Ziele, das heiRt was mochten Sie erreichen?
1. Mein Gewicht soll stabil bleiben.
2. Ich will auch nachmittags noch konzentriert arbeiten kdnnen.

3. Ich mochte fitter und gesiinder sein.

©BLE



So funktioniert
der Pyramiden-Check

Sie finden auf den folgenden Seiten jeweils auf der linken Seite ein Tagebuch
und rechts daneben eine Ernahrungspyramide. Im Tagebuch tragen Sie
alles ein, was Sie an einem Tag essen und trinken. Am Ende des

Tages (oder auch zwischendurch) kdnnen Sie in der neben-

stehenden Erndhrungspyramide die jeweiligen Portions-

bausteine abstreichen, die Sie gegessen haben.

So kénnen Sie sich jederzeit schnell einen Uber-

blick verschaffen, wie nah Sie der Ernahrungs-

pyramide schon sind. Dazu gehdren vier

kleine Schritte:

1. Tagebuch ausfullen

2. Lebensmittelgruppe festlegen:
Was gehdrt wohin?

3. PortionsgroflRe ermitteln:
Wie viel ist eine Portion?

4. Abstreichen in der
Pyramide

Beispiel
So sieht Ihr Tagebuch aus:

Mabhlzeit Lebensmittel &
Frithstiick Vollkornbrot
Uhrzeit:
Butter
7.00 Uhr .
Kdse
Marmelade
Banane
Joghurt
Tee



So Ubertragen Sie dies in die Pyramide:

In welche Lebensmittelgruppe
gehort das Lebensmittel?

sutter

Kase
Marmelade
Banane
Joghurt

Tee
Menge
2 Scheiben
1 Essloffel
1 5cheibe
1 Teeloffel
1 (Stiick)
1 Becher

2 Tassen

lL?,(’.h Milch und Milchprodukte

Extras

Obst
Milch und Milchprodukte
E Getranke

Wie vielen Portions-
bausteinen entspricht
die verzehrte Menge?

1-2 Scheiben =1 Portion

1 Essloffel =% F

1 Scheibe = 1 Portic

1 Teel6ffel = % Portior!

1 (Stlick) = 1 Portion

1 Becher = 1 Portion

2 Tassen = 2 Portionen

Abstreichen

Fotos: © goodween123/stock.adobe.com (Hande), tstock/stock.adobe.com (Tee)



Tragen Sie in die erste Spalte die Uhrzeit ein, zu der Sie eine Mahlzeit zu sich nehmen.
Die Uhrzeiten helfen Ihnen dabei, Ihren Mahlzeitenrhythmus genauer zu betrachten.

In die zweite Spalte gehdren alle Lebensmittel und Getranke. Bei zusammengesetzten
Speisen ist es sinnvoll, die Zutaten - so weit wie mdglich - einzeln einzutragen. Wenn
es sich um Fertiggerichte handelt, hilft ein Blick in das Zutatenverzeichnis.

Tragen Sie die verzehrten Mengen in der dritten Spalte ein. Es ist ausreichend, wenn
Sie die Mengen schatzen und in Form von haushaltsiblichen MaRBen angeben, zum
Beispiel ein Glas, eine Scheibe, ein Essloffel, ein Teeldffel. Wer sich bereits mit den
PortionsgrolRen der Ernahrungspyramide auskennt, kann hier auch das Handmaf
verwenden (s. S. 10).

Am besten machen Sie diese Eintragungen bereits wahrend der Mahlzeit oder direkt
danach - so vergessen Sie nichts. Nehmen Sie das Heft mit, wenn Sie auswarts essen.

<
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Lebensmittel- Was gehort dazu? Was gehort nicht Zuordnung zu:
gruppe Beispiele dazu? Beispiele
Getrdnke Leitungswasser, Mineralwasser, Fruchtsaft ®
ungesuBter Krduter- und Frichtetee Limonade %
. Eistee
Saftschorle (stark verdinnt), . %
) Energy-Drinks Y.
Kaffee, schwarzer und griiner Tee, Milch /Tﬂ
Light-Getranke in geringen Mengen . &
Kakaogetrank &+
Gemiise, Salat Rohes und gegartes Gemduse, Salat mit /‘+§A
Salate, Hulsenfrichte, Gemusesaft ~ Sahnedressing
(ungesult)
Obst Frisches Obst, Nisse, Saaten Obstkonserve v
e (gezuckert)
(—
Brot, Getreide Brot, Brotchen, Getreideflocken, Cornflakes, gesuf3t
und Beilagen Musli (ungesuf3t), Reis, Nudeln, Musli mit Zucker
D Kartoffeln Misliriegel
. " _
| Reibekuchen +3%

Kartoffelchips
Pommes Frites*

) WAE geghgtRettet
Qy/Qy

Kroketten*
Milch und Milch, Joghurt, Kefir, Buttermilch, Pudding
Milchprodukte Quark, Kase, Sojadrink Sahne
q Mayonnaise
(=2 Sauerrahm
Fleisch, Wurst, Fleisch und Fleischerzeugnisse, Speck =
Fisch, Eier Geflugel, Wurst(waren), Fisch, Wiener Schnitzel %@%
@0 Fisch im eigenen Saft (Konserve), Fischstabchen* %+>b
& Eier, Tofu, vegetarische Pfannkuchen* z e 2
. . i F0+ 4
Fleischalternativen Fisch in SolBe % {,{ZA z
(Konserve) + %o oder /7
Fette und Ole  Butter, Margarine, Speisedl, Bratfett,
- Sahne, Mayonnaise
ra
Extras SuBigkeiten, Knabbereien, Marme-

lade, Konfitlire, Kuchen/Torten,
Limonaden, Cola, Fruchtnektare,
alkoholische Getranke

-«

¢

* Verwenden Sie bei der Zubereitung vorzugsweise Pflanzendle.

<
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Ilhre Hand ist das Maf: 1 Portion = 1 Hand voll.
Bei kleinstlickigen Lebensmitteln wie Beeren etc. sind es 2 Hande voll.

Lebensmittelgruppe 1 Portion entspricht
Getranke 1 Glas

Gemuse, Salat 1-2 Hénde voll

Obst 1-2 Hénde voll

Brot, Getreide 1-2 Scheiben Brot,

und Beilagen 2 Hande voll Getreideflocken,

Kartoffeln, Nudeln, Reis (gekocht)

Milch und 1 Glas Milch,
Milchprodukte 1 Becher Joghurt

1 Scheibe Kase
Fleisch, Wurst, Fleisch/Fisch: 1 Handteller
Fisch, Eier Wurst: 1-3 Scheiben

Eier: 1-2 Stlck
Fette und Ole 1%-2 Essloffel
Extras 1 Hand voll bzw. 1 Glas voll

<
> BzfE
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Machen Sie ein Kreuz, wenn Sie einen Portionsbaustein ganz verzehrt haben, und machen Sie
nur einen Strich, wenn dieser erst halb verbraucht wurde.

Essen Sie aus einer Lebensmittelgruppe mehr Portionen als Kastchen vorgegeben sind, malen
Sie neben der jeweiligen Gruppe noch ein weiteres Kastchen und kreuzen es entsprechend
ganz oder halb durch.

Schauen Sie sich Ihre Pyramide an, nachdem Sie alle Portionen eines Tages eingetragen haben.
Bewerten Sie lhre Pyramide.
Was finden Sie positiv, was mochten Sie noch verandern?

Wo kamen Sie mit den Empfehlungen nicht aus?

Kennzeichnen Sie die Ebenen, die Sie positiv bewerten mit Smileys.

Ein Glas Wasser, eine Tomate oder eine Scheibe Brot in die Ernahrungspyramide
einordnen, ist leicht. Aber wie ist es mit zusammengesetzten Gerichten wie einer
Salami-Pizza, Pommes mit Mayo oder einer Cremesuppe?

1 Salami-Pizza besteht aus ...

Teig: 1 Portion Getreide

Tomatensol3e: 1 Portion Gemuse

Kase: 2 Portionen Milch + Milchprodukte
Salami: 1 Portion Fleisch/Gefltgel

1 Portion Pommes mit Mayo besteht aus ...
Kartoffeln: 1 Portion Getreide/Kartoffeln
Frittierfett: 1 Portion Fette + Ole
Mayonnaise: % Portion Fette + Ole

1 Teller Brokkoli-Cremesuppe besteht aus ...
Brokkoli: 1 Portion GemuUse
Sahne: % Portion Fette + Ole




Wochentag
T Fww

Friihstiick
Uhrzeit:

Zwischen-
mahlzeit
Uhrzeit:

Mittagessen
Uhrzeit:

Zwischen-
mahlzeit
Uhrzeit:

*Genussnote (1 =sehr hoch 6 = sehr schlecht)

<«
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Mahlzeit Lebensmittel & Getrdanke Menge Note*
Abendessen
Uhrzeit:
Sonstiges
\?\q/“/m
c/ﬂ
=
A VAT AT | =
& & &
G| H2|| 42 || 4=
P\ 2| )| 7
=% & Zi| Z\ &£
Q Q ‘ﬁ [ﬁ ﬁ Wie viele Smileys vergebe ich?

Selbsteinschatzung:

Positiv ist:

Ich mdchte Folgendes (noch) verandern bzw.
mit (m)einem Erndhrungsberater/(m)einer Erndhrungsberaterin besprechen:

<
» BzfE



Wochentag
T Fww

Friihstiick
Uhrzeit:

Zwischen-
mahlzeit
Uhrzeit:

Mittagessen
Uhrzeit:

Zwischen-
mahlzeit
Uhrzeit:

*Genussnote (1 =sehr hoch 6 = sehr schlecht)
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Mahlzeit Lebensmittel & Getrdanke Menge Note*
Abendessen
Uhrzeit:
Sonstiges
\?\q/“/m
c/ﬂ
=
A VAT AT | =
& & &
G| H2|| 42 || 4=
P\ 2| )| 7
=% & Zi| Z\ &£
Q Q ‘ﬁ [ﬁ ﬁ Wie viele Smileys vergebe ich?

Selbsteinschatzung:

Positiv ist:

Ich mdchte Folgendes (noch) verandern bzw.
mit (m)einem Erndhrungsberater/(m)einer Erndhrungsberaterin besprechen:

<
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Wochentag
T Fww

Friihstiick
Uhrzeit:

Zwischen-
mahlzeit
Uhrzeit:

Mittagessen
Uhrzeit:

Zwischen-
mahlzeit
Uhrzeit:

*Genussnote (1 =sehr hoch 6 = sehr schlecht)

<
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Mahlzeit Lebensmittel & Getrdanke Menge Note*
Abendessen
Uhrzeit:
Sonstiges
\?\q/“/m
c/ﬂ
=
A VAT AT | =
& & &
G| H2|| 42 || 4=
P\ 2| )| 7
=% & Zi| Z\ &£
Q Q ‘ﬁ [ﬁ ﬁ Wie viele Smileys vergebe ich?

Selbsteinschatzung:

Positiv ist:

Ich mdchte Folgendes (noch) verandern bzw.
mit (m)einem Erndhrungsberater/(m)einer Erndhrungsberaterin besprechen:

<
» BzfE



Wochentag
T Fww

Friihstiick
Uhrzeit:

Zwischen-
mahlzeit
Uhrzeit:

Mittagessen
Uhrzeit:

Zwischen-
mahlzeit
Uhrzeit:

*Genussnote (1 =sehr hoch 6 = sehr schlecht)

<
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Mahlzeit Lebensmittel & Getrdanke Menge Note*
Abendessen
Uhrzeit:
Sonstiges
\?\q/“/m
c/ﬂ
=
A VAT AT | =
& & &
G| H2|| 42 || 4=
P\ 2| )| 7
=% & Zi| Z\ &£
Q Q ‘ﬁ [ﬁ ﬁ Wie viele Smileys vergebe ich?

Selbsteinschatzung:

Positiv ist:

Ich mdchte Folgendes (noch) verandern bzw.
mit (m)einem Erndhrungsberater/(m)einer Erndhrungsberaterin besprechen:

<
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Wochentag
T Fww

Friihstiick
Uhrzeit:

Zwischen-
mahlzeit
Uhrzeit:

Mittagessen
Uhrzeit:

Zwischen-
mahlzeit
Uhrzeit:

*Genussnote (1 =sehr hoch 6 = sehr schlecht)

<
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Mahlzeit Lebensmittel & Getrdanke Menge Note*
Abendessen
Uhrzeit:
Sonstiges
\?\q/“/m
c/ﬂ
=
A VAT AT | =
& & &
G| H2|| 42 || 4=
P\ 2| )| 7
=% & Zi| Z\ &£
Q Q ‘ﬁ [ﬁ ﬁ Wie viele Smileys vergebe ich?

Selbsteinschatzung:

Positiv ist:

Ich mdchte Folgendes (noch) verandern bzw.
mit (m)einem Erndhrungsberater/(m)einer Erndhrungsberaterin besprechen:

<
» BzfE



Wochentag
T Fww

Friihstiick
Uhrzeit:

Zwischen-
mahlzeit
Uhrzeit:

Mittagessen
Uhrzeit:

Zwischen-
mahlzeit
Uhrzeit:

*Genussnote (1 =sehr hoch 6 = sehr schlecht)
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22 %BzfE



Mahlzeit Lebensmittel & Getrdanke Menge Note*
Abendessen
Uhrzeit:
Sonstiges
\?\q/“/m
c/ﬂ
=
A VAT AT | =
& & &
G| H2|| 42 || 4=
P\ 2| )| 7
=% & Zi| Z\ &£
Q Q ‘ﬁ [ﬁ ﬁ Wie viele Smileys vergebe ich?

Selbsteinschatzung:

Positiv ist:

Ich mdchte Folgendes (noch) verandern bzw.
mit (m)einem Erndhrungsberater/(m)einer Erndhrungsberaterin besprechen:

<
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Wochentag
T Fww

Friihstiick
Uhrzeit:

Zwischen-
mahlzeit
Uhrzeit:

Mittagessen
Uhrzeit:

Zwischen-
mahlzeit
Uhrzeit:

*Genussnote (1 =sehr hoch 6 = sehr schlecht)
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Mahlzeit Lebensmittel & Getrdanke Menge Note*
Abendessen
Uhrzeit:
Sonstiges
\?\q/“/m
c/ﬂ
=
A VAT AT | =
& & &
G| H2|| 42 || 4=
P\ 2| )| 7
=% & Zi| Z\ &£
Q Q ‘ﬁ [ﬁ ﬁ Wie viele Smileys vergebe ich?

Selbsteinschatzung:

Positiv ist:

Ich mdchte Folgendes (noch) verandern bzw.
mit (m)einem Erndhrungsberater/(m)einer Erndhrungsberaterin besprechen:

<
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Fugen Sie pro Portion einen Strich und pro halber Portion einen Querstrich in das jeweilige Késtchen ein!

Lebensmittelgruppe
Wasser/Tee*

Gemuse/Salat
Hulsenfrichte

Obst
(Vollkorn)-brot

Getreideflocken/Musli

Nudeln/Reis/Kartoffeln
(gekocht)

Milch/Milchprodukte
Kase

Fleisch

Wurst, Schinken
Fisch

Eier
Butter/Margarine
Pflanzendl

SuRes/Snacks/Alkohol

Selbsteinschatzung:

Positiv ist:

<
> BzfE

Eine Portion

1 Glas/Tasse

1-2 Hande voll

1-2 Hande voll

1-2 Scheiben

2 Hande voll

2 Hande voll

1 Glas/
1 Becher

1 Scheibe

1 Handteller

1-3 Scheiben

1 Handteller

1-2 Stlick

1%-2 EL

1%-2 EL

1 Hand voll
1 Glas

Montag

Dienstag Mittwoch

Ich méchte Folgendes (noch)



EINFACH
BESSER
I-I-II-I ESSEN

mind. 42

mind. 21

14

14

14
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Wie viel bewegen Sie sich? Machen Sie den Check. Da auch Alltags- und Freizeitaktivita-
ten als ,Plus” auf dem Bewegungskonto zahlen, ist es hilfreich, sich bewusst zu machen,
wie viel Bewegung im normalen Tagesablauf steckt. Tragen Sie in der folgenden Tabelle
Ihre Aktivitaten und lhren Sport ein. Wenn Sie auf

mindestens 30 Minuten Bewegung pro Tag und KW oder Datum von/bis

3 Stunden Sport pro Woche kommen, sind Sie im

grinen Bereich.

Alltags- und Freizeitaktivitdten Sport

Wochenta
8 Bewegungsart Dauer Bewegungsart Dauer

Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag
Summe

Wochenziel 3,5 Stunden 3 Stunden

Fotos: © Peter Atkins/stock.adobe.com



lllustration: © D. Tust

BEEE EINFACH
% BESSER
ESSEN

Freizei
Sport

Alltag

Selbsteinschatzung:

<
YBzfe 29



Essen und Trinken - bewusst und achtsam

Die sechs Postkarten erinnern, motivieren, inspirieren. Sie
sind perfekt geeignet, um an lhrem Kuhlschrank zu hangen
oder sie im Freundeskreis, in der Familie oder an Kollegen
und Kolleginnen zu verschenken.

Bestell-Nr. 0251

Einfach besser essen

Einfach, lecker und ausgewogen - diese Broschure zeigt Ihnen, wie
es geht. Themen sind die wesentlichen Informationen zu den einzel-
nen Lebensmittelgruppen, PortionsgréRen, Genuss und Bewegung.

Bestell-Nr. 1626

Die Erndhrungspyramide - Poster

Einfach, klar und anschaulich zeigt das Portionenmodell, wie viel und

wovon es jeden Tag sein soll. Jeder kann damit arbeiten und sein

Essverhalten Uberprifen und verbessern - ohne Kalorienzahlen. Die
Lebensmittel werden in acht verschiede-
ne Gruppen eingeteilt, jede Gruppe hat
ihr eigenes Symbol. Das ,HandmaR" hilft,
die richtige PortionsgréRe zu ermitteln.

Bestell-Nr. 3914

Kl
> pzfE Weitere Medien finden Sie unter: www.ble-medienservice.de
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