ANALYSEBOGEN

Mein Ernahrungsverhalten

Erndhren Sie sich ausgewogen und abwechslungsreich? Mit Hilfe
dieser Ubersicht finden Sie es heraus. Setzen Sie ein Kreuz fiir jede
Portion konsumierter Lebensmittel pro Tag wahrend einer ganzen
Woche. Sie erhalten so einen allgemeinen Uberblick, ganz ohne
Kalorienzéhlen.

e Die farbigen Bilder entsprechen den Empfehlungen der
Lebensmittelpyramide.

e FEine Portion entspricht einer Handvoll.

e Bei Ol und Fett entspricht eine Portion zwei Kaffeelgffeln.

e Beantworten Sie nach einer Woche die Fragen zur Auswertung.

Dienstag

action.e

diabetes aktiv vorbeugen
prévenir activement le diabete
prevenire attivamente il diabete

www.actiond.ch

Montag

1 x Slissigkeiten, energiereiche a
Getrénke, Alkohol
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2 x Pflanzendl und 1x Streichfett 3 3 3 R R
(je 2 Kaffeeloffel) S |

1 x Fleisch, Fisch, Tofu oder Quorn ? ? ?
(100-120 g) oder Eier (2—3 Stk)|
3 x Milch (2 dI) oder Milchprodukte -\ o o
(150-180 g Joghurt, 200 g Q“ W“ Q“
Quark, 30—-60 g Kése)

3 x Getreideprodukte, Hlsenfrichte, | iy
Kartoffeln oder Brot &
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5 x Friichte, Gemse, Salat

6 x je 2-3 dl Wasser
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Mittwoch

1 x Slssigkeiten, energiereiche pe P P
Getréinke, Alkohol 8 2 &

1 x Slissigkeiten, energiereiche @
Getrénke, Alkohol

W
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2 x Pflanzendl und 1x Streichfett
(je 2 Kaffeeloffel)

A
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2 x Pflanzendl und 1x Streichfett
(je 2 Kaffeeloffel)

A
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1 x Fleisch, Fisch, Tofu oder Quorn @ @ i‘é

(100-120 g) oder Eier (2-3 Stk.)

1 x Fleisch, Fisch, Tofu oder Quorn :g Qg S@

(100—120 g) oder Eier (-3 Stk.)

3 x Milch (2 dI) oder Milchprodukte -\ s -
(150-180 g Joghurt, 200 g Q“ Q“ Q“
Quark, 30-60 g Kése)

3 x Milch (2 dI) oder Milchprodukte -\ o o
(150-180 g Joghurt, 200 g Q“ W“ Q“
Quark, 30-60 g Kése)

3 x Getreideprodukte, Hilsenfriichte, | iy
Kartoffeln oder Brot &

3 x Getreideprodukte, Hlsenfriichte, | iy
Kartoffeln oder Brot -

5 x Friichte, Gemiise, Salat
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5 x Friichte, Gemse, Salat
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6 x je 2-3 dI Wasser
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6 x je 2-3 dl Wasser

Donnerstag Freitag

1 x Sussigkeiten, energiereiche P P P P 1 x Sussigkeiten, energiereiche pe p P
Getrénke, Alkohol 8 £ 2 2 Getréinke, Alkohol 2 2 & & &

2 x Pflanzendl und 1x Streichfett ) ) ) o)

(je 2 Kaffeeloffel)

2 x Pflanzendl und 1x Streichfett ) ) ) o) o)
(je 2 Kaffeeloffel) S | G

1 x Fleisch, Fisch, Tofu oder Quorn @ @ @

(100-120 g) oder Eier (2-3 Stk.)

1 x Fleisch, Fisch, Tofu oder Quorn s‘g s@ i‘@

(100-120 g) oder Eier (-3 Stk.)

3 x Milch (2 dI) oder Milchprodukte -\ s -
(150180 g Joghurt, 200 g Q“ Q“ Q“
Quark, 3060 g Kése)

3 x Milch (2 dI) oder Milchprodukte -\ o o
(150180 g Joghurt, 200 g Q“ W“ Q“
Quark, 30-60 g Kése)

3 x Getreideprodukte, Hulsenfriichte, | iy
Kartoffeln oder Brot &

3 x Getreideprodukte, Hlsenfriichte, | iy
Kartoffeln oder Brot &

5 x Friichte, Gemiise, Salat
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5 x Friichte, Gemlise, Salat
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6 x je 2—3 dI Wasser con | |~ | B |-
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6 x je 2-3 dl Wasser
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Samstag Sonntag

1 x Sussigkeiten, energiereiche & 1 x Sussigkeiten, energiereiche &
Getranke, Alkohol | Getranke, Alkohol
2 x Pflanzendl und 1x Streichfett )] 2 x Pflanzendl und 1x Streichfett )]

(je 2 Kaffeeloffel)

1 x Fleisch, Fisch, Tofu oder Quorn
(100-120 g) oder Eier (2—3 Stk.)

3 x Milch (2 dI) oder Milchprodukte
(150-180 g Joghurt, 200 g
Quark, 3060 g Kése)

3 x Getreideprodukte, Hiilsenfriichte,
Kartoffeln oder Brot

(je 2 Kaffeeloffel)

1 x Fleisch, Fisch, Tofu oder Quorn sg
(100-120 g) oder Eier (2—3 Stk.)

3 x Milch (2 dI) oder Milchprodukte
(150-180 g Joghurt, 200 g @@
Quark, 30-60 g Kése)

3 x Getreideprodukte, Hlsenfriichte, | iy
Kartoffeln oder Brot -
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5 x Friichte, Gemiise, Salat 5 x Friichte, Gemlise, Salat

6 x je 2—3 dI Wasser 6 x je 2—3 dl Wasser
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Mein Bewegungsverhalten Montag bis Sonntag
Bewegungsblock a 10 Min. Anzahl Schritte / Tag
Bewegen Sie sich ausreichend? Setzen Sie flir jede Eigenes Ziel | Bewegungbl./10 Min. Total Min. Eigenes Ziel Erreichte Zahl
Aktivitdt von mindestens 10 min ein Kreuz in die Mo- zB. 2 i)(}( 5 ii o 6000 5589
tivationstabelle, oder tragen Sie die Anzahl Schritte in Mo g % 5
der Spalte ,Erreichte Zahl" ein. Die Empfehlung lautet: Di & & @
4 | 4| @
e . Mi S O
e tiglich eine halbe Stunde (oder aufgeteilt in Z 2 | <«
g 3 T
3 Mal 10 min) in Form von Alltagsaktivitaten mit Do | 7] &
leicht beschleunigtem Atem, Fr g g ii
Sa SR
e oder 10‘000 Schritte pro Tag (mit Hilfe eines S ;‘ ;‘ ;;
Schrittzahlers). ° g | 7| &
Minuten pro Woche Schritte / Woche
Auswertung

Schauen Sie sich Inre ausgefiillten Karten an und beantworten Sie nachfolgende Fragen. Gibt es etwas an Ihrer Erndhrung oder Bewegung,
das Sie verdndern mochten?

Auswertung (auf einen Tag bezogen) Ja Nein Optimieren?

= Kommen Sie auf die 1-2 | Trinkmenge?

= Wahlen Sie dabei energiefreie Getranke?

= Konsumieren Sie fiinf Portionen Friichte und Gemiise?

= Kommen Sie auf drei Portionen Getreideprodukte, Hilsenfriichte
und Kartoffeln?

= Konsumieren Sie drei Portionen Milch und Milchprodukte?

= Konsumieren Sie eine Portion Fleisch, Fisch, Tofu/Quorn oder Eier?

= Konsumieren Sie drei Portionen Ol und Fett?

= Konsumieren Sie eine Portion Stissigkeiten/Snacks/Alkohol?

= Bewegen Sie sich 30 min oder machen Sie 10°000 Schritte?
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