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Lebensweiseund Therapie
Gesundeund bezahlbareErnährung, Bewegung, sichereAnwendungvon Medikamentenund Wellness-Therapien
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Lebensweiseund Therapie
Dieses Modul gibt dir einigeTipps zugesunderund erschwinglicherErnährung, Sport, sicherer

Anwendungvon Medikamentenund Wellness-Therapien. 
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Wie man sichgesundernährt

Bewegung: Tipps für Erwachsenevon 19 bis 64 Jahren und 
Erwachseneab 65 Jahren

How to eat healthy while on a tight budget

How to exercise more often

SichereAnwendungvon Medikamenten

Lebensstilund Therapie

Die Rolle der Gemeinschaft: Unterstützungin der 
Nachbarschaft

HEALTHYMODUL 2

Tipps für die täglicheund wöchentlichePlanungvon 
ernährungsphysiologischausgewogenenMahlzeiten

Tipps für einegesundeErnährungmit kleinemBudget
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Kapitelübersichtdes Moduls

Wie man sichtrotz kleinemBudget gesund

ernährt

Wie man sichgesundernährt

Lebensweiseund Therapie
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Wie man öfter trainierenkann

SichereAnwendungvon Medikamenten

Wellnesstherapien
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Wie man sichgesundernährt
Was ist gesundeErnährung? In diesemKapitelerfahrenSie mehrüberdieses Thema.
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Å 4,1 MillionenTodesfällepro Jahrkönnenauf eineübermäßige

Salz-/Natriumaufnahmezurückgeführtwerden

Å 1,6 Millionen Todesfällejährlich können auf unzureichende

körperlicheAktivität zurückgeführtwerden

Eine ungesundeErnährungkann das Risikoerhöhen, an einer

chronischenKrankheitzusterben.

Die gute Nachricht? Sie können chronischen Krankheiten

vorbeugen, indem Sie Ihre Ernährung und Ihren Lebensstil

positivverändern.

Wie man sichgesundernährt
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Was Sie lernenwerdenΧ
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Obstund Gemüse: Wie oft am Tag?

Tipps um wenigergesättigteFetteund Zucker zuessen

How to eat healthy while on a tight budget

Wasseraufnahme: Wie vielWasser sollteman pro Tag trinken?

How to exercise more often

Wie man sichgesundernährt

EinigeFaktenüberSalzund Zucker

Die Rolle von stärkehaltigenLebensmittelnin einergesunden
Ernährung

GesundeErnährungmit mehrFisch
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HEALTHYMODUL 2

Mariakümmertsichgerneum ihre Kinder,JuneundJon.

Sie strickt gerne, schaut sich Seifenopernim Fernsehenan,

füttert Taubenmit trockenenBrotkrümelnim Park

Maria lebt in einer Wohnungim 3. Stockohne Zentralheizung

undohneAufzug.

Ihre Renteist gering, und ihre Familiehat ernsthaftefinanzielle

Schwierigkeite.

Sie hat eine sehr geringe Gesundheitskompetenz, deshalb

möchten wir ihr helfen! LassenSieuns damit beginnen, mehr

überdie Thematik"Wie mansichgesundernährt" zulernen!

LernenSie Maria (84) kennen

Lebensweiseund Therapie
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Obstund Gemüse.

Essen Sie jeden Tag mindestens 5 Portionen einer

Mischungan Obstund Gemüse. Siekannin allenGrößen

und Formen geschehen: frisch, gefroren, in Dosen,

getrocknet oder als Saft! BevorzugenSie frische und

gefrorenePortionenvon Obstund Gemüseund schränke

den Konsumvon Konserven, getrocknetenLebensmitteln

undSäftenein.

Wie man sichgesundernährt
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Das Entsaftensetztden 
Zucker in der Fruchtfrei, der 
die Zähneschädigenkann. 
Außerdemfehlt es an 
Ballaststoffen, sodasswir den 
Fruchtsaftam Ende genauso
aufnehmenwie andere
zuckerhaltigeGetränke. Selbst
ungesüßteFruchtsäfteund 
Smoothies sindzuckerhaltig. 

WusstenSie schon?



Es ist einegesundeund 
schmackhafteArt, Gemüsezu
konsumierenund sichgesund
zuernähren. VersuchenSie 
Gemüsein ihre Rezepte
einzubauen- es ist eine
günstigeArt ihrenGerichten
Geschmack, Farbeund Aroma 
zuverleihen!

NehmenSie die Suppe!



Mahlzeitenmit stärkehaltigenLebensmitteln

DazugehörenKartoffeln, Brot, Reis,Nudelnund zuckerarmes

Getreide, z.B. Haferflockenoder Cornflakes. BevorzugenSie

ballaststoffreichereoder Vollkornsorten, z.B. braunen Reis,

Vollkornnudeln oder Kartoffeln mit Schale. VersuchenSie

mindestenseinedavonin jederHauptmahlzeitzuessen!

Wie man sichgesundernährt
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Essen Sie mehrFisch und verringernSie den Fleischkonsum.

Siesollten versuchenmindestens3/4 PortionenFisch

pro Woche zu essen. Darunter sollte mindestens1

PortionöligerFischsein: z.B. Lachs, Thunfisch, Forelle,

Hering, SardinenoderMakrele.

Wie man sichgesundernährt
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ReduzierenSie gesättigteFette.

Sie brauchenetwasFett in ihrer Ernährung, aberes ist

wichtig, auf die Mengeund die Art des Fettes zuachten. 

HebenSie Fleischstücke, Butter, Schmalz, Sahne, saure

Sahneund Eiscreme, Kekse, Kuchen und Gebäckfür

besondereAnlässeauf! 

Wie man sichgesundernährt
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Fertiggerichteenthaltenviel
Fett, vor allemgesättigte
Fette. DeshalbsolltenSie es 
vermeiden, diesetäglichzu
essen. Es gibt andere
Möglichkeiten, Zeit und Geld 
zusparenund trotzdem
gesundzuessen. 

WusstenSie schon?



BegrenzenSie die Mengean 
gebratenemEssen. Abgesehen
davon, dasssieschlechtfür unsere
Gesundheit sind, verbrauchensie
mehrRessourcen(Gas und Fett zum
Braten) und hinterlasseneine
größereMengean schmutzigem
Geschirr!

VergessenSie nicht.



Bei Dosenproduktenmit
Fett (z.B.Thunfisch, 
Sardinen), lassenSie das 
Fett vor der Verwendung
abtropfen. Das reduziert
die Mengean Fett, die dem
Gerichthinzugefügtwird!

WusstenSie schon?



TrinkenSie ausreichendWasser am Tag! (empfohlen1,5l/2l )

Trinken Sie es (täglich) pur, prickelnd oder mit einer Scheibe

Zitrone oder Limette! Mache Sie sich einen Tee. Trinke ihn

solange er heiß ist oder stelle ihn zum Abkühlen in den

Kühlschrank. Wenn Siedaran gewöhnt sind versuchenSiedie

ZuckermengeschrittweisezureduzierenbisSiekomplett darauf

verzichtenkönnen.

Wie man sichgut ernährt

Wie man sichgesundernährt
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Sie solltentäglichetwa 1,5l/2l Wasser 
trinken, aberSie habenProblemedies zu
tun?

GewöhnenSie es sichan, ihre 750ml 
Wasserflaschemit dabeizuhaben. 
FüllenSie siejedenMorgen auf. Setzen
Sie einZiel: einevolleFlascheam 
Morgen und eineam Nachmittag!

Ein Tipp für Sie



Essen Sie wenigerSalzund Zucker

Zucker- bist du das?Werfen Sieeinen genauerenBlick

auf die Lebensmitteletiketten und entdecken Sie die

vielen Erscheinungsformendes Zuckers: Saccharose,

Glukose, Fruktose, Maltose, Fruchtsaft, Melasse,

hydrolysierteStärke, Invertzucker, Maissirup, Honig!

Wie man sichgesundernährt
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DieWHOempfiehlt, dassErwachsenewenigerals5 g Salzpro Tag

zusichnehmen. Dasist etwaswenigeralsein Teelöffel.

DiemeistenMenschenkonsumierenim Durchschnitt9-12Gramm

pro Tag. Dasist zuvielSalz!

Waspassiert, wenn SiealsErwachsenerwenigerals5 g Salzpro

Tagzusichnehmen?

Eshilft folgendeNebenwirkungenzureduzieren:

Å Blutdruck

Å das Risikovon Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Schlaganfallund

koronaremHerzinfarkt

NehmenSie wenigerSalzzusich
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Es wird geschätzt, dass2,5 
MillionenTodesfälleweltweit
jedesJahrverhindertwerden
könnten, wennder weltweite
Salzkonsumauf das 
empfohleneNiveaureduziert
würde.

WusstenSie schon?


