Bewegung und Sport




» 120 Jahre Industrialisierung
10 - 12 Std. Bewegung / Tag

» 25 Jahre Computer und elekironische
Medien
20 -25 Min. Bewegung / Tag




»Uberlegen Sie Ihr Freizeitverhalten
»Welchen Sport treiben Siee
»Wie kommen Sie zur Arbelt ¢

»Haben sie heute schon geschwitzte

R
E | et



Jahren

ein durchschnittlicher 4 Personenhaushalt verzehrt ca. 120

verschiedene Produkte/Monat
Quelle ,,Brombach*

Dipl. Oec. Ruth VVogelsang-Sprenker




wie immer, Nnur mi
schlechtem Gewissen

Zitat Prof. ,,Pudel”




» Verbringen 3 Jahre unserer Wachzeit mit
Kauen und Schlucken

» Essen ist eine in vielen alltaglichen
Prozessen erlernte Gewohnheit

Quelle" Brombach"

Dipl. Oec. Ruth VVogelsang-Sprenker




Pflanzenole Wurstwaren
» Milchprodukte » Limonaden u.q.
» Fisch » Alkohol

Dipl. Oec. Ruth VVogelsang-Sprenker
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Ne ausreichende FlUSSIgKe Jtunr sorgr tut
einen vermehrten Harnfluss, schutzt vor
Harnwegsinfekten

» Flussigkeitsmangel fuhrt zu Kopfschmerzen

Dipl. Oec. Ruth VVogelsang-Sprenker




FlOssigkeit/Tag, Grundschblkinder
ca.ll, Erwachsene 1,51

» Milch, Saft und Limonaden sind
keine Durstloscher




Getranke

Ein Bier ( 0,21 - 85 Kcal) fur einen

12-jahrigen entspricht dem Konsum von
mindestens drei Bieren durch einen
Erwachsenen. Die Grenze zwischen
angeheitert, betrunken und
alkoholvergiftet liegt tellweise bel nur
einem halben Glas.

Dipl. Oec. Ruth Vogelsang -Sprenker l



» [u den Mahlzeiten mind. ein Glas Wasser
trinken

» Kontrolle am Abend — wie viel habe ich
getrunkense

Dipl. Oec. Ruth VVogelsang-Sprenker




t

INIS

Wissen, was dr

esgaséihlde

Alles uber Lebensmittel




Gewichtsantelle

» Oft verwirrende Bezeichnungen, die
dem Verbraucher wenig Klarheit
bringen

Dipl. Oec. Ruth VVogelsang-Sprenker



Eris-TEE
NN 7/t Plirsichsaft -

Fruchtsaftgehalt mind. 8%

Zutﬁten ‘Wasser, Zucker, Zitronensaft,

5 s F'flrsu:hsaft Gluceosesirup,

¥, Saureregulator, Natriumcitrat,
44 Schwarztee-Extrakt, k&ftwaaser-

3 |D$|If_’:h Aroma.

Dipl. Oec. Ruth Vogelsang-Sprenker



Lactose, T \ Kristallzucker

Milchzucker

Maltose, Rohrzucker

Maltodextrin
Brauner Zucker

Malzzucker

Dipl. Oec. Ruth VVogelsang-Sprenker

Malzextrakt




/uckerantell

Instant Kindertee 95 %
Lakritz 78 %
Gummibdarchen 77 7o
Instant-Kakaopulver 70 -80 %
NuBnougatcreme 53-65%
Tomatenketchup 28 - 30 %
Joghurt mit 20 % F. 12-14 %
Fertigmusli 20-30 %

Dipl. Oec. Ruth Vogelsang-Sprenker




Glucosesirup ist erlaulbt




Kohlenhydrate:
Der Stoff, der uns "Beine
macht"

Kohlenhydrate ermoglichen uns kurze
kOrperliche Hochstleistungen, der Korper
gewinnt daraus Energie oder speichert sie
als schnelle Einsatztruppe (Glykogen) auf
Abruf.

auf die richtige Auswahl kommt es an

fit machen MUsli, Vollkorngetreide,
Kartoffeln, Gemuse und Olost






» viele Ballaststoffe

» sekundare Ptflanzenstoffe, die gesund
halten

» &5 mal taglich

Dipl. Oec. Ruth VVogelsang-Sprenker




Broccoli, Spinat
» Ca reiches Mineralwasser: mehr als
150mg Ca/l

Dipl. Oec. Ruth VVogelsang-Sprenker



Fisch

Wertvolles Eiwell3
Wichtiger Jod- und Fettsaurelieferant
Bes. gesund: fefter Meeresfisch

Aus Grinden der Uberfischung auf die
WWF — Liste der aussterbenden Fischarten
achten ( Hering, Seelachs o.k.)

1/3 des Fischfanges werden zu Fischmenhl
verarpeitet und landen in den Trogen der
Fleischbetriebe

Dipl. Oec. Ruth Vogelsang -Sprenker l




a)Streichfette ca. 20 g Butter oder Margarine aus
ungehdarteten Fetten

b)Koch- und Bratenfette ca. 20 g (= 2 EL Ol)
c) Versteckte Fette ca. 20 bis 30 g

Olivendl & Rapsall

Dipl. Oec. Ruth VVogelsang-Sprenker




» 100 g Wiener Wlrstchen ca. 26,4 g Feftt
» 20 g Nuss-Nougat-Creme 6,0 g Feftt




» Viele Kinderlebensmittel werden durch ihre
Konsistenz zu Dickmachern, denn sie sind
oft matschig, breiig, solig

> 74 % der MUtter kaufen regelmaBig
Kinderprodukte (2002)

Dipl. Oec. Ruth VVogelsang-Sprenker







Ein  9-jdhriges Kind muss ca. 1/
Milchschnitten essen, um seinen

Calcium-Bedarf zu decken, dabei
verzehrt es gleichzeitig 40 Stuck

Wurfelzucker und 125 g Butter.

/wel Glaser Milch und ein Kasebrof
enthalten genau so viel Calcium

Dipl. Oec. Ruth Vogelsang-Sprenker l



"Du WIRST ESSEN,ABER NIGHT 2

SATT WERDEN. ' Micka 6,19\
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{Cr2006 Nikodemus. et

Dipl. Oec. Ruth VVogelsang-Sprenker




Fast Food Im Speiseplan

Nur im Rahmen einer insgesamt
ausgewogenen Ernahrung

Fettarme Varianten auswdahlen (z.B.
vegetarische Pizza, Backofenpommes,
Hamburger statt Cheeseburger)

Immer mit Gemuse /Rohkost und Olbst
kombinieren

Den weiteren Tagesspeiseplan
ausgleichend gestalten

Softdrinks meiden

Dipl. Oec. Ruth Vogelsang-Sprenker



Essen ist kein Trostpflaster

Nahrungsaufnahme beruhigt und
wirkt als Belohnung

Mit suBen Trostpflastern besteht das
Risiko, Kummerspeck anzusetzen

30 % der Erwachsenen verspuren in
Stress-Situationen ein gesteigertes
BedUrfnis nach Nahrung

Dipl. Oec. Ruth Vogelsang -Sprenker l



Hunger - Saft

Eiwell3 gibt ein lang anhaltendes
Sattigungsgefunl

Kohlenhydrate, besonders
Vollkornprodukte, sattigen schnell

das Volumen einer Nahrung bewirkt
Uber den Dehnungsreiz auf die
Magenwand einen starken
Sattigungseftekt aus

Dipl. Oec. Ruth Vogelsang-Sprenker



oder Gemuse und Fleisch.

Ein groBer Salat mit Fleisch oder Fisch
und etwas Brof

Dipl. Oec. Ruth VVogelsang-Sprenker



» HOr auf zu essen, wenn Du satt bist!

Quelle: Susie Orbach, Antididtbuch

Dipl. Oec. Ruth VVogelsang-Sprenker



» /wischenmahlzeiten individue
unterschiedlich

Dipl. Oec. Ruth VVogelsang-Sprenker



mude

» Softdrinks und gezuckerte
Fruhstucksflocken haben einen ahnlichen
Effekt

» Menschen, die nicht fruhstUcken, neigen
haufiger zu Ubergewicht »'w



Seflavere Kinder dureh gezielte Erndfirung:

Brainfood

Seite o4

ERNAHRUNG & LEBEN

Quelle: Phoenix, cma

Dipl. Oec. Ruth Vogelsang-Sprenker




Dipl. Oec. Ruth VVogelsang-Sprenker



Woche zubereiten und im KUhlschrank
aufbewahren

» Grundnahrungsmittel bevorraten
» Bel Zeitmangel TK-GemuUse verwenden

» Regional und saisonal einkaufen bietet frische
Qualitdt und gute Preise

Dipl. Oec. Ruth VVogelsang-Sprenker



1 x wochenil. Nudelgericht

1 x wbchentl. Reisgericht
um Akzeptanz zu erhdhen, 1 x wdchentl.
Wunschgericht

Dipl. Oec. Ruth VVogelsang-Sprenker




Dipl. Oec. Ruth VVogelsang-Sprenker




Dipl. Oec. Ruth VVogelsang-Sprenker




Lasst i@ﬂ

_dieKinder
*Kuche!




angsam und mift Ruhe

Dipl. Oec. Ruth VVogelsang-Sprenker



»Physical activity Level (PAL) fOr
Rollstuhlfahrer 1,2 -1,5




Quelle Dove Werbung , ;\.W\
Dipl. Oec. Ruth Vogelsang-Sprenker s -



= Gibt lediglich groben Richtwert an, da
die individuelle Zusammensetzung des
Korpers nicht berucksichtigt werden kann

= MaBzahl fur die Bewertung des
Korpergewichtes des Menschen

Dipl. Oec. Ruth VVogelsang-Sprenker




» Apparative Moglichkeiten: z.B.
Ultraschall,

Computertomographie

Dipl. Oec. Ruth VVogelsang-Sprenker




Insbesondere fur KHK im
Erwachsenenalter erheblich

Dipl. Oec. Ruth VVogelsang-Sprenker



BMI bei Kindern und
Jugendlichen

Wird nach den sog. Perzentilenkurven
berechnet ( Vergleich unter
BerUcksichtigung des Alters und des
Geschlechts )

normal ,wenn der BMI zwischen der 10.
und 90. Perzentile liegt

Ubergewicht ab 90.Perzentile, d.h. 10%
der Altersgenossen sind genauso schwer
oder schwerer

Adipositas > 97. Perzentile E
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Leichtes Unterg.

Normalg. 18,5 -25
Praadipositas 25-30
Adipositas Grad | 30-35
Adipositas Grad 2 35-40
Adipositas Grad 3 >40

Dipl. Oec. Ruth VVogelsang-Sprenker




anr tunren.

Dipl. Oec. Ruth VVogelsang-Sprenker




Adipositas und

Fastfoodepedemie
~ Ausgaben fur ,,Fast Food" in USA
= 1970 - 6 Milliarden S 2001 - 110 Milliarden S

> Der Softdrinkkonsum hat sich in 40 Jahren vervierfacht
» McDonald Filialen

= 1968 - 1000 Filialen

= 2002 - 32.000 Filialen

= Ca. 5 neve Filialen eroffnen weltweit pro Tag

= 1972 - EinfUhrung der ,Large French Fries"
= 1992 - EinfUhrung der ,,Super Size Fries” (610 kcal; 29 g

Fett)
Dipl. Oec. Ruth Vogelsang-Sprenker I

Quelle; Schlosser Fast Food Nation 2002



rndhrungsstéungen




Dipl. Oec. Ruth VVogelsang-Sprenker




wiebel, Fleisch, Eier, Spargel, Knoblauc
» Schwer zu kauen
= Tomatenhaut, Nusse, gek. Getreide, Popcorn

» Vollkornbrot gut ablagern

Dipl. Oec. Ruth VVogelsang-Sprenker



= Geduld
= Lebensumstellung gelingt selten sofort |

Dipl. Oec. Ruth VVogelsang-Sprenker




dazugehorenden
Kommunikation sind In
Familien konstituierende
Elemente




Dipl. Oec. Ruth VVogelsang-Sprenker




