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Liebe Leserin, lieber Leser,

mochten Sie sich bewusster erndhren und mehr bewegen? Falls ja, kann dieses
Heft Sie dabei begleiten und unterstutzen. Es bietet Ihnen verschiedene Méglich-
keiten, mit denen Sie lhren Ess- und Bewegungsalltag sichtbarer und bewusster
machen und einen gesinderen Lebensstil planen und umsetzen kénnen. Folgende
Elemente finden Sie im Heft:

7 Seiten Ernahrungstagebuch mit 7 Ernahrungspyramiden
Anleitung zum Ausfullen des Tagebuchs
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.

Das Tagebuch basiert auf der Ernahrungspyramide, welche wiederum die Empfeh-
lungen und Orientierungswerte fir gesunde Erwachsene der Deutschen Gesell-
schaft fur Erndhrung e.V. darstellt.

Dieses Heft ist so konzipiert, dass Sie damit selbststandig arbeiten kdnnen. Wenn
Sie das Geflihl 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 méglich, auf Ihre indi-
viduelle Situation einzugehen. Adressen von qualifizierten Erndhrungsfachkraften
finden Sie zum Beispiel bei der Deutschen Gesellschaft fir Ernahrung e.V. oder
dem BerufsVerband Oecotrophologie e.V.

lhre

Sesanne Jiini
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Einige Gedanken zu Beginn

Es gibt viele Griinde fur den Entschluss, das Ernahrungs- und Bewegungsverhalten zu ver-
andern. Méglicherweise hat Ihr Arzt/lhre Arztin Ihnen dazu geraten, méglicherweise haben
Sie sich aus eigenem Antrieb dafur entschieden, weil Sie fitter und leistungsfahiger werden
mochten.

Was sind lhre personlichen Griinde?

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

Was ist lhre Absicht?

Ich

Was sind lhre Griinde, warum haben Sie diese Absicht?

1
2
3.

Was sind lhre Ziele, das heiRt was mochten Sie erreichen? Schreiben Sie dies mdglichst konkret
auf. Formulieren Sie lhre Ziele positiv, wie zum Beispiel ,Ich mdchte beim Treppensteigen ruhig
atmen kénnen.” statt , Ich mdchte beim Treppensteigen nicht aus der Puste kommen.”

Was sind lhre Ziele, was méchten Sie erreichen?

1
2.
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Beispiel:

Was ist lhre Absicht?

Ich méchte mich bewusster erndhren.

Was sind lhre Griinde, 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 of t erkdltet.

Was sind lhre Ziele, was mochten Sie erreichen?
1. Mein Gewicht soll stabil bleiben.

2. Ich will auch nachmittags noch konzentriert arbeiten konnen.

3. Ich méchte fitter und gesiinder sein.

~
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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 ausftllen

2. Lebensmittelgruppe festlegen:
Was gehoért wohin?

3. PortionsgréRe ermitteln:
Wie viel ist eine Portion?

4. Abstreichen in der
Pyramide

Beispiel
So sieht Ihr Tagebuch aus:

Mahlzeit Lebensmittel &

Frithstiick Vollkornbrot
Uhrzeit:

Butter
7.00 Uhr N

Kdse

Marmelade
Banane
Joghurt

Tee




So Ubertragen Sie dies in die Pyramide:

In welche Lebensmittelgruppe Wie vielen Portions-
gehort das Lebensmittel? bausteinen entspricht
die verzehrte Menge?

Brot g Brot, Getreide, Beilagen 1-2 Scheiben =1 Portion

’ Ole und Fette 1 Essloffel = 1 F°
@
‘ Kase Milch und Milchprodukte 1 Scheibe =1 Portic

Marmelade Extras 1 Teel6ffel = % Porti

o

Banane Obst und Gemiuse 1 (Stlick) = 1 Portion
Joghurt Milch und Milchprodukte 1 Becher = 1 Portion
Tee u Getranke 2 Tassen = 2 Portionen

Menge—v

2 Scheiben
1 Essloffel
1 5cheibe
1 Teeloffel
1 (Stiick)

1 Becher

Abstreichen

2 Tassen‘

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



Wie Sie das Tagebuch verwenden

Tragen Sie in die erste Spalte die Uhrzeit ein, zu der Sie etwas essen oder trinken. Die
Uhrzeiten helfen Ihnen dabei, lhren 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.
Alternativ kdnnen Sie lhre Mahlzeit auch fotografieren und zuhause in das Tagebuch
eintragen.

Menge Note*

i Arbeitstag .
o ttel & Getréinke
Rl = Mahizeit Lebe\'\smbt(zl &
)" e Abendessen
il . u Uhrzeit:
Note*
Menge
Mahlzeit Lebensmittel & Getranke
8
Frivhstiack
Uhrzeit:
sonstiges
Zwischen-
mahlzeit %
Uhrzeit: Ld‘_] [

\%L—— 2 et smilleys vergebe ich?
o @@ e © €
@ EEE ©000Y

selbstelnschatzung:

positiv ist:

| ; ; hen:
B verandern -
e jch méchte Folg! fuite
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Was gehort wohin?

Lebensmittel-
gruppe

Getranke

Obst und
Gemiuse

Brot, Getreide
und Beilagen

&

Milch und
Milchprodukte

2

Hulsenfriichte,
Fleisch, Fisch, Ei

AU

9:
Qo

Fette

Aa
e
S

2
c:
wn
wn
[}

0

Was gehort dazu?
Beispiele

Leitungswasser, Mineralwasser,
ungesuf3ter Krauter- und Frichtetee

Saftschorle (stark verdinnt),
Kaffee, schwarzer und gruner Tee,
Light-Getranke in geringen Mengen

Rohes und gegartes Obst und
GemdUse, Salate, Hulsenfrichte mit
Hulse (Zuckererbse, griine Bohnen)

Brot, Brotchen, Getreideflocken, Musli
(ungesuf3t), Reis, Nudeln, Kartoffeln,
Quinoa, Couscous

Milch, Joghurt, Kefir, Buttermilch,
Quark, Kase, Sauerrahm, Sahne

Auch pflanzliche Milchalternativen
kénnen hier eingeordnet werden.

Erbsen, Kidneybohnen, Sojabohnen,
Kichererbsen, Linsen, Tofu, Steak,
Braten, Kotelett, Gulasch, Wurst,
Schinken, Salami, Fisch, Rthrei,
Frihsticksei, Spiegelei

Pflanzliche Ole, Margarine, Butter,
Bratfett, Mayonnaise, Schmalz

Walnusse, Haselnisse, Mandeln, Erd-
nusse, Sonnenblumenkerne, Kirbis-
kerne, Leinsamen, Sesam, Nussmuse

SuRBigkeiten, Knabbereien, Marme-
lade, Konfitlire, Kuchen/Torten,
Limonaden, Cola, Fruchtnektare

Was wird anders
eingeordnet?
Beispiele

Fruchtsaft
Limonade
Eistee
Energy-Drink
Milch

Kakaogetrank

Salat mit
Essig-Ol-Dressing

Obstkonserve
(gesuRt)

Cornflakes (gesuRt)
Musli (gesuRt)
Musliriegel
Reibekuchen
Kartoffelchips
Pommes Frites
Kroketten

Pudding

Wiener Schnitzel
Fischstabchen

gebrannte Mandeln
Schokonusse

Zuordnung zu:

+
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Wie viel ist eine Portion?

lhre Hand ist ein MaR: 1 Portion = 1 Hand voll.

Bei kleinstlickigen Lebensmitteln wie Beeren etc. sind es 2 Hande voll.

Lebensmittelgruppe 1 Portion entspricht
Getranke 1 Glas

Obst und Gemiise 1-2 Hande 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
Hilsenfriichte, Fleisch, Hulsenfrichte: 2 Hande voll (gekocht)
Fisch, Ei Fleisch/Fisch: 1 Handteller
Waurst: 1-3 Scheiben
Eier: 1 Stlick
Ole und Fette 1 Essloffel
Nusse 1 kleine Hand voll
Extras 1 Hand voll bzw. 1 Glas voll

Fotos: © K. Arras



Abstreichen in der Pyramide

Kreuzen Sie einen Baustein ab, wenn Sie eine ganze Portion gegessen haben. Machen Sie nur
einen Strich, wenn es eine halbe Portion war.

Essen Sie aus einer Lebensmittelgruppe mehr Portionen als Bausteine 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.

Zusammengesetzte Lebensmittel

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 oder Pommes mit Mayo?

1 Salami-Pizza besteht aus:

Teig: 1 Portion Getreide

TomatensoRe: 1 Portion Gemuse

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

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

<
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Wochentag
Mo Di Mi

Mabhlzeit

Frihstuck
Uhrzeit:

Zwischen-
mahlzeit
Uhrzeit:

Mittagessen
Uhrzeit:

Zwischen-
mahlzeit
Uhrzeit:

<
> BzfE

Datum

Do Fr Sa So

Lebensmittel & Getranke

freier Tag

Menge

Arbeitstag

Note*

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



Mahlzeit Lebensmittel & Getrianke Menge Note*

Abendessen
Uhrzeit:

Sonstiges

Wie viele Smileys vergebe ich?

OOV O

Selbsteinschatzung:

Positiv ist:

Ich mdchte Folgendes (noch) verandern bzw.
mit meinem Erndhrungsberater/meiner Erndhrungsberaterin besprechen:

<
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Wochentag
Mo Di Mi

Mabhlzeit

Frihstuck
Uhrzeit:

Zwischen-
mahlzeit
Uhrzeit:

Mittagessen
Uhrzeit:

Zwischen-
mahlzeit
Uhrzeit:

<
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Datum

Do Fr Sa So

Lebensmittel & Getranke

freier Tag

Menge

Arbeitstag

Note*

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



Mahlzeit Lebensmittel & Getrianke Menge Note*

Abendessen
Uhrzeit:

Sonstiges

Wie viele Smileys vergebe ich?

OOV O

Selbsteinschatzung:

Positiv ist:

Ich mdchte Folgendes (noch) verandern bzw.
mit meinem Erndhrungsberater/meiner Erndhrungsberaterin besprechen:

<
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Wochentag
Mo Di Mi

Mabhlzeit

Frihstuck
Uhrzeit:

Zwischen-
mahlzeit
Uhrzeit:

Mittagessen
Uhrzeit:

Zwischen-
mahlzeit
Uhrzeit:

<
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Datum

Do Fr Sa So

Lebensmittel & Getranke

freier Tag

Menge

Arbeitstag

Note*

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



Mahlzeit Lebensmittel & Getrianke Menge Note*

Abendessen
Uhrzeit:

Sonstiges

Wie viele Smileys vergebe ich?

OOV O

Selbsteinschatzung:

Positiv ist:

Ich mdchte Folgendes (noch) verandern bzw.
mit meinem Erndhrungsberater/meiner Erndhrungsberaterin besprechen:

<
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Wochentag
Mo Di Mi

Mabhlzeit

Frihstuck
Uhrzeit:

Zwischen-
mahlzeit
Uhrzeit:

Mittagessen
Uhrzeit:

Zwischen-
mahlzeit
Uhrzeit:

<
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Datum

Do Fr Sa So

Lebensmittel & Getranke

freier Tag

Menge

Arbeitstag

Note*

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



Mahlzeit Lebensmittel & Getrianke Menge Note*

Abendessen
Uhrzeit:

Sonstiges

Wie viele Smileys vergebe ich?

OOV O

Selbsteinschatzung:

Positiv ist:

Ich mdchte Folgendes (noch) verandern bzw.
mit meinem Erndhrungsberater/meiner Erndhrungsberaterin besprechen:

<
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Wochentag
Mo Di Mi

Mabhlzeit

Frihstuck
Uhrzeit:

Zwischen-
mahlzeit
Uhrzeit:

Mittagessen
Uhrzeit:

Zwischen-
mahlzeit
Uhrzeit:

<
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Datum

Do Fr Sa So

Lebensmittel & Getranke

freier Tag

Menge

Arbeitstag

Note*

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



Mahlzeit Lebensmittel & Getrianke Menge Note*

Abendessen
Uhrzeit:

Sonstiges

Wie viele Smileys vergebe ich?

OOV O

Selbsteinschatzung:

Positiv ist:

Ich mdchte Folgendes (noch) verandern bzw.
mit meinem Erndhrungsberater/meiner Erndhrungsberaterin besprechen:

<
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Wochentag
Mo Di Mi

Mabhlzeit

Frihstuck
Uhrzeit:

Zwischen-
mahlzeit
Uhrzeit:

Mittagessen
Uhrzeit:

Zwischen-
mahlzeit
Uhrzeit:

<
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Datum

Do Fr Sa So

Lebensmittel & Getranke

freier Tag

Menge

Arbeitstag

Note*

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



Mahlzeit Lebensmittel & Getrianke Menge Note*

Abendessen
Uhrzeit:

Sonstiges

Wie viele Smileys vergebe ich?

OOV O

Selbsteinschatzung:

Positiv ist:

Ich mdchte Folgendes (noch) verandern bzw.
mit meinem Erndhrungsberater/meiner Erndhrungsberaterin besprechen:

<
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Wochentag
Mo Di Mi

Mabhlzeit

Frihstuck
Uhrzeit:

Zwischen-
mahlzeit
Uhrzeit:

Mittagessen
Uhrzeit:

Zwischen-
mahlzeit
Uhrzeit:

<
> BzfE

Datum

Do Fr Sa So

Lebensmittel & Getranke

freier Tag

Menge

Arbeitstag

Note*

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



Mahlzeit Lebensmittel & Getrianke Menge Note*

Abendessen
Uhrzeit:

Sonstiges

Wie viele Smileys vergebe ich?

OOV O

Selbsteinschatzung:

Positiv ist:

Ich mdchte Folgendes (noch) verandern bzw.
mit meinem Erndhrungsberater/meiner Erndhrungsberaterin besprechen:

<
> BzfE



Wochenprotokoll

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

Lebensmittelgruppe

Getranke
Obst und Gemduse
(Vollkorn)-brot

Getreideflocken/Musli

Nudeln/Reis/Kartoffeln
(gekocht)

Milch

Joghurt

Kase

Hulsenfruchte (gekocht)
Fleisch

Wurst, Schinken

Fisch

Eier

Streichfett, Pflanzendl
Pflanzendl

Nisse

Extras

Positiv ist:

<
> BzfE

Eine Portion Montag
1 Glas/Tasse

1-2 Hande
voll

1-2 Scheiben
2 Hande voll
2 Hande voll
1 Glas

1 Becher

1 Scheibe

2 Hande voll
1 Handteller
1-3 Scheiben
1 Handteller
1 Stlick

1EL

1EL

1 kleine
Hand voll

1 Hand voll
1 Glas

Dienstag

Mittwoch

Ich mdchte Folgendes (noch)



Donnerstag Freitag Samstag Sonntag Summe Ziel

mind. 42

mind. 35

28

14

gesamt 7,
davon

1 Hulsen-
frichte
(mind.)

1-2 Fleisch
1-2 Fisch
2 Wurst
1Ei

max. 7

verdndern bzw. mit meinem Erndhrungsberater/meiner Ernahrungsberaterin besprechen:

<
> BzfE
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Check: Meine Bewegungswoche

Wie viel bewegen Sie sich? Machen Sie den Check. Da auch Alltags- und
Freizeitaktivitaten als ,Plus” auf dem Bewegungskonto zahlen, ist es hilfreich,
sich bewusst zu machen, wie viel Bewegung im normalen Tagesablauf

steckt und wie intensiv diese ist. Tragen Sie in der folgenden Tabelle Ihre
Bewegungsaktivitdten ein.

KW oder Datum Ausdauer

von/bis etwas anstrengend, mittlere Intensitit
z.B. schnelles Gehen, Radfahren,
Schwimmen

Wochentag Art der Bewegung Dauer

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Summe

Selbsteinschatzung:

Positiv ist:

Fotos: © Monkey Business (Joggen); Halfpoint (Schwimmen); Marius V/peopleimages.com (Fahrrad); ARochau (Nordic Walking), © Paylessimages (Stepper) - alle stock.adobe.com



Ziel ist:
mindestens 150 Minuten etwas anstrengende Aktivitaten wie
schnelles Gehen oder Radfahren

oder 75 Minuten anstrengende Aktivitdten wie Laufen oder
schnelles Radfahren

oder eine gleichwertige Kombination aus beiden.
Mindestens zweimal pro Woche muskelkraftigende Bewegungen wie
Gymnastik oder Krafttraining.

Was zahlt: Jede einzelne Aktivitat, die mindestens 10 Minuten dauert.

Ausdauer Muskelkraftigung

anstrengend, hohe Intensitat

z.B. Laufen, schnelles Radfahren, schnelles z.B. funktionsgymnastische Ubungen,
Schwimmen Bewegen von Lasten

Art der Bewegung Dauer Art der Bewegung Dauer

Ich méchte Folgendes (noch) verandern:

Folgendes méchte ich mit meinem Fitnesstrainer/meiner Fitnesstrainerin besprechen:

<
> BzfE



BZfE-Medien

Essen und Trinken - bewusst und achtsam

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

Artikel-Nr. 0251

% Die beste \/ E’

fiar dein E|
=

Bei Stress essen
stresst beim Essen!

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.

Artikel-Nr. 1626

Die Erndhrungspyramide - Poster

Einfach, klar und anschaulich zeigt das Portionenmodell, wie viel und
wovon es jeden Tag sein soll. Jede/r kann damit arbeiten und das
eigene Essverhalten Uberprifen und verbessern - ohne Kalorien-
zahlen. Die Lebensmittel werden in acht
verschiedene Gruppen eingeteilt, jede
Gruppe hat ihr eigenes Symbol.

Das HandmaR hilft, die richtige Portions-
grofRe zu ermitteln.

Artikel-Nr. 3914

Kl
30 "BzfE Weitere Medien finden Sie unter: www.ble-medienservice.de
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Das Bundeszentrum fur Erndhrung (BZfE) ist das Kompetenz- und Kommunikationszentrum fiir
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.

www.bzfe.de
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