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Kursinfo

AOK - Gesund essen
und genieBBen nach
Feierabend

Gesundheit in besten Handen




Handlungsfeld:

Praventionsprinzip:

Zielgruppe:

Ziele:

Umfang und Dauer:

Teilnehmerzahl:

Raumliche
Voraussetzung:

Medien/Hilfsmittel:

Anbieter-
qualifikation:

Qualitatssicherung:

Erndhrung

Vermeidung von Mangel- und Fehlerndhrung

Junge Erwachsene und Erwachsene mit erndhrungsbezogenem Fehlver-
halten ohne psychische (Ess-)Stérungen. Insbesondere richtet sich das
Angebot an berufstatige Personen mit Arbeitszeiten, die eine regelmaBi-
ge Teilnahme an Kursen nicht zulassen, oder an Personen mit hoher zeit-
licher Beanspruchung.

Starkung der Motivation und Handlungskompetenz zu einer eigenver-
antwortlichen, nachhaltigen und bedarfsgerechten Ernahrung — unter
den erschwerten Bedingungen berufstatiger und damit zeitlich stark
beanspruchter Erwachsener — nach den jeweils aktuellen Empfehlun-
gen und Beratungsstandards der Deutschen Gesellschaft fir Ernahrung
(DGE)

Das Kursangebot besteht aus 2 Einheiten a 180 Minuten.

Mind. TN-Zahl 5 Personen, max. TN-Zahl 15 Personen

Fur die Vermittlung der theoretischen Grundlagen ist ein entsprechend
der TN-Zahl ausreichend groBer Gruppenraum mit Tischen und Sttih-
len notwendig.

Zur Anleitung und Zubereitung kleiner Gerichte wie auch fur den ge-
meinsamen Verzehr der Speisen ist eine entsprechende Lehrkiche sinn-
voll. Falls keine geeignete Lehrkiiche zur Verfligung steht, besteht auch
die Méglichkeit, Salate, Fingerfood, Smoothies 0. A. zuzubereiten.

Moderatoren-Material (Stifte, Flipchart, Blanko-Karten etc.), AOK-TN-
Broschure, Erndhrungspyramide (Poster oder Wandsystem mit Karten)
des Bundeszentrums fur Erndhrung (BZfE), Lebensmittelverpackungen
zur Darstellung der Inhaltsstoffe, geeignete Rezepte, foliengestuitzte
Prasentation ,Gesund essen und genieBen nach Feierabend”

1. Siehe GKV-Leitfaden Pravention, Handlungsfelder und Kriterien nach
§ 20 Abs. 2 SGB V, Kapitel 5.4 unter dem Handlungsfeld, das diesem
Konzept entspricht

2. Einweisung in das KL-Manual ,AOK — Gesund essen und genieBen
nach Feierabend”

TN-Fragebogen (Feedback)

Themen/Ziele

Ausgewogene Ernahrung in Theorie und Praxis
Die Ernahrungspyramide

.5 am Tag”

PortionsgroBen

¥4-Teller

Getranke

Die Bedeutung von regelmaBiger Bewegung

Kuchenpraxis

Versteckte Fette und Zucker
Vorratshaltung/Resteverwertung

Fettarme und nahrstoffschonende Garmethoden
Positive Auswirkungen regelmaBiger Bewegung



