Kursinfo

AOK

AOK - Future Meal

Handlungsfeld:

Erndthrung

Praventionsprinzip:

Vermeidung von Mangel- und Fehlerndhrung

Zielgruppe:

Junge Erwachsene und Erwachsene mit erncih-
rungsbezogenem Fehlverhalten ohne psychische
(Ess-)Storungen

Ziele:

Vermittlung von Ernéhrungswissen
Stdrkung der Motivation zu gesunder Ernéthrung
Ausbau der eigenverantwortlichen Handlungs-
kompetenz fir eine bedarfsgerechte Ernéthrung
Motivation zu mehr Bewegung

- Transfer des Erlernten in den Alltag

Umfang und Dauer:
Das Kursangebot besteht aus 8 Einheiten
& 60 Minuten (im Wechsel 3 Termine & 90 Minuten,
2 Termine & 45 Minuten).

Anzahl Teilnehmende:
Mindest-TN-Zahl 8 Personen, maximale TN-Zahl
15 Personen

Raumliche Voraussetzungen:
Der Raum ist der GruppengréfBBe anzupassen.

Es wird ein Seminarraum mit Ublicher Ausstattung
(Flipchart) benétigt.

In rdiumlicher Nélhe zum Seminarraum sollten
Einkaufsmaoglichkeiten vorhanden sein. Vor der
Praxiseinheit an der Einkaufsstdtte ist eine
Erlaubnis des Marktleiters einzuholen.

Medien/Hilfsmittel:

Moderationsmaterial (Stifte, Flipchart, Blanko-
karten etc.)

AOK-TN-Broschiire ,Future Meal - klimafreundlich
einkaufen und gesund essen”, inkl. Karten:

Karte 1 ,Wodurch wird mein Einkauf beeinflusst?”,
Karte 2 ,Worauf lege ich beim Einkauf Wert?”,
Karte 3 ,Welche Label und Siegel sind fiir meinen
Einkauf von Bedeutung?”, Karte 4 ,Was bedeutet
gesunde Erndhrung fur mich?”, Karte 5 ,Die wich-
tigsten Ideen zur Reduzierung meines Fleisch-
konsums”, Karte 6 ,Die wichtigsten Ideen zur
Steigerung des Verzehrs pflanzlicher Lebensmittel”,
Karte 7 ,Meine Ziele fir die Zukunft”, Karte 8
,Reservekarte”

Kalorien- und Fett-Tabelle (wdv-Verlag)
Erndhrungspyramide (Poster oder Wandsystem mit
Karten) des Bundeszentrums fiir Erndhrung (BZfE)
Lebensmittelverpackungen, -attrappen
Kopiervorlagen aus dem KL-Manual

Anbieterqualifikation:

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

Einweisung in das KL-Manual ,AOK - Future Meal:
Klimafreundlich einkaufen und gesund essen”

Qualitatssicherung:

TN-Fragebogen (Feedback)



AOK &)

Kurseinheit Themen/Ziele

Kriterien kennen lernen, die beim Einkaufen eine Rolle spielen
] - Sensibilisierung fiir das eigene Einkaufsverhalten und Selbstreflexion
Bewegung erfahren und genieBen

Informationen zu den wichtigsten Labels und Siegeln
2 + Verpackungsmiull im Alltag einsparen
Schulung des Einkaufsverhaltens gemdf persénlichen Kriterien

3 - Lernen, wie Labels und Siegel zur Entscheidungsfindung beitragen
Nachhaltige Verpackungen/unverpackte Lebensmittel

Bedarfsgerechte Lebensmittelauswahl, alltagsorientierte Empfehlungen
4 - Kennenlernen der DGE-Regeln

Kennenlernen der Lebensmittelkennzeichnung und deren Nutzen

Bewegung erfahren und genieBen

5 - Empfehlungen zur Verzehrmenge von Fleisch und Wurst
Ideen entwickeln fur pflanzliche Alternativen und Ersatzprodukte

Sensibilisierung fir das eigene Einkaufsverhalten und das anderer
6 - Anregungen fur eine gesunde und nachhaltige Lebensmittelauswahl
Entscheidungshilfe fiir die Lebensmittelauswahl

Empfohlene Verzehrmenge von Getreide, Kartoffeln, Gemuse, Obst
7 - Informationen zu PortionsgréBen und ballaststoffreichen Lebensmitteln
Vergleich mit den eigenen Gewohnheiten

Zusammenfassung der verschiedenen Kriterien, die beim Einkaufen und einer gesunden
Lebensmittelauswahl von Bedeutung sind

8 Reflexion der wichtigsten eigenen Ziele
Motivation zur Umsetzung der erarbeiteten individuellen Kriterien
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