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Warum …

… regelmäßige Bewegung?
… ausgewogene Ernährung?
… ein persönliches Ziel vor Augen?
… Spaß?
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Gesund: Warum? 
Ein Gesundheitsprogramm der Sozialversicherung

Vorwort

„Gesund: Warum?” ist ein Gesund-
heitsprogramm, das Antworten 
gibt. Es zeigt, dass regelmäßige Be-
wegung, ausgewogene Ernährung, 
ein persönliches Ziel vor Augen und 
eine Prise Spaß und Gelassenheit 
chronischen Erkrankungen wirk
sam vorbeugen kann! Dies wird vor 
allem aufgrund der älterwerden-
den Bevölkerung immer wichtiger. 
Wir leben heute durchschnittlich 10 
Jahre länger als noch 1960 und das 
Ziel ist es, viele dieser gewonnenen 
Jahre auch in guter Gesundheit ver-
bringen zu können.

Aus diesem Grund wurde das 
Programm „Gesund: Warum?” 
entwickelt. Es geht um die Aus-
einandersetzung mit der eigenen 
Gesundheit, den eigenen Kraft-
quellen, Gesundheitsziele werden 
formuliert und die teilnehmenden 
Personen erfahren mehr über ge-
sundheitsgerechte Bewegung und 
Ernährung im Alter. 

Sie kennen sicher alle das Thema: 
man hat gute Vorsätze weniger 
Süßes zu essen, sich mehr zu be-
wegen; und dann nach einer kurzen 
Zeit ist dieser Vorsatz schon wieder 
über den Haufen geworfen und der 
Alltag stellt sich wieder ein. Damit 
dies nicht passiert, sollen Bewe-
gung und gesunde Ernährung in 
den Alltag eingebaut werden. Wie 
das gelingt, ist Inhalt des Gesund
heitsprogramms. Unser Ziel ist es 
mit „Gesund: Warum?” zu einem 
gesundheitlichen Lebensstil beizu-
tragen und Sie zu unterstützen sich 
gesundheitsförderlich zu verhalten. 
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Die gute Nachricht: Wir leben länger

Die gute Nachricht: 
Wir leben länger

Die Bevölkerungspyramide hat sich 
gewandelt und ist nach oben hin 
üppiger geworden.

Die gute Nachricht ist, wir leben 
länger. Heute gibt es ungefähr 
gleich viele Menschen, die unter 
20 und über 65 Jahre alt sind. Im 
Jahr 2030 wird der Anteil der über 
60 Jährigen bereits bei 33% liegen.

Das ist mehr als doppelt so hoch 
als 1950. Die Frage ist, wie wir diese 
Lebenszeitverlängerung erleben 
wollen. 

Quellen: Volkszählung 1910; Bevölkerungsfortschreibung des ÖSTAT; Bevölkerungsschätzung des ÖSTAT 1998 – 2050 (mittlere Variante) 

Seniorenbericht 1999/2001, journalistische Version
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Die gute Nachricht: Wir leben länger

Ansteigende 
Lebenserwartung
Die Lebenserwartung ist in den 
letzten 40 Jahren um 10 Jahre ge-
stiegen. Frauen werden heutzutage 
durchschnittlich 83 Jahre alt, Män-
ner 78 Jahre.

Lebenserwartung bei der Geburt 1950 – 2010 (in Jahren)

Immer mehr  
chronische Krankheiten
Diese Entwicklung bringt mit sich, 
dass die Zahl der chronischen Er-
krankungen ansteigt. Eine gute 
Nachricht ist, dass andere Krank-
heiten weniger häufig auftreten.

Quellen: Statistik Austria, WIFO 

BMJ 2002; 325 (7370), eigene Darstellung

1990 2020
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Die gute Nachricht: Wir leben länger

Quelle: Nabel B & Smith R. Combating chronic disease in developing countries. Lancet 2009; 373; 2004-6, eigene Darstellung

Zu chronischen Erkrankungen  
zählen: Diabetes, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, chronische Atem-
wegserkrankungen und einige wei-
tere dauerhafte Krankheiten. Diese 
sind zu einem guten Teil auf Bewe-
gungsmangel, Rauchen, ungesunde 
Ernährung und Fettleibigkeit zurück 
zu führen. Es ist erkennbar, dass 
es sich um Risiken handelt, die wir 
selbst auch beeinflussen können. Es 
gilt unser eigenes Verhalten in neue 
Bahnen zu lenken.

chronische Atem
wegs erkrankungen

Krebs

Diabetes

HerzKreislauf 
erkrankungen

andere chronische 
Erkrankungen

Fettleibigkeit

ungesunde ErnährungRauchen

Bewegungsmangel

Chronische Erkrankungen sind wie-
derkehrend und lang andauernd. 
Sie gehen mit Veränderungen des 
Wohlbefindens, der psychischen 
Gesundheit, des Körperbewusstseins 
und des Selbstwerts, sowie dem 
Verlust der Körperkontrolle einher.

Die Wurzeln der Krankheit

Bringen Sie Bewegung 
in Ihren Alltag!

Trinken Sie  
ausreichend!

Nützen Sie jede Gelegenheit 
für Bewegung!
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Die gute Nachricht: Wir leben länger

Insgesamt können durch eine gesunde Lebensweise mehr als 15 Jahre 
gewonnen werden. Rauchen kann die Lebenszeit um 8 Jahre verringern, 
schlechte Ernährung um 4 Jahre und zu wenig Bewegung um 6 Jahre.

Gewonnene Lebensjahre durch 
eine gesunde Lebensweise

 Rauchverzicht (8 Jahre)

 gesundheitsgerechte Bewegung (6 Jahre)

 gesunde Ernährung (4 Jahre)

Beachten Sie die Ernährungs-
empfehlungen und Bewegungs-
empfehlungen weiter hinten im 
Handbuch.

Gesunde Lebensweise

Man ist, was man isst.

Bewegung stärkt die Knochen 
und das Selbstbewusstsein!

Gleichgewichtsübungen reduzieren 
die Sturzgefahr!

Was zählt ist der erste Schritt! 
Machen Sie ihn … und auch 

gleich den Nächsten!

Geburt statistische Lebenserwartung  
bei gesunder Lebensweise
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Die gute Nachricht: Wir leben länger

Quelle: Dahlgren, G. & Whitehead, M. (1991) Policies and strategies to promote social equity in health. Stockholm: Institute for Future 

Studies (adaptierte Darstellung Fonds Gesundes Österreich)

Unsere Gesundheit hängt von ver-
schiedenen Faktoren ab. Ob ich 
jung oder alt bin, eine Frau oder ein 
Mann, ob ich mich viel oder wenig 
bewege und in einer Umgebung 
mit mehr oder weniger Lärm und 
Verschmutzung wohne, hat einen 
Einfluss darauf, wie ich mich fühle. 
Ich kann nicht alles beeinflussen, 
einiges aber doch. 

Was kann der/die Einzelne tun?

Was können Gruppen und 
Netzwerke beitragen?

Was können Lebenswelten 
verändern?

Gerade auch für ältere Menschen 
sind die Bereiche soziale Netzwerke 
und Unterstützung durch andere 
Menschen wichtig um sich gesund 
und zufrieden zu fühlen.

Die wichtigsten Fragen, die sich 
stellen, sind:

Faktoren die die Gesundheit  
beeinflussen
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Gesundheitsförderung

Was ist Gesundheits 
förderung?

„Die geplante Veränderung gesundheitsbezogener 
Lebens stile und Lebensbedingungen durch verschiedene 

individuelle und umweltorientierte Strategien.”
O´Neill, Stirling 2007

Quelle: Aaron Antonovsky, 1979, „Health, Stress and Coping“ 

O‘neill, Stirling 2007

„Gesundheit ist dann kein Zustand, keine  
Verfasstheit, ist kein Ideal und nicht einmal  

ein Ziel: Gesundheit ist ein Weg, der sich  
erschließt, indem man ihn geht und 

gangbar macht”

Heinrich Schipperges

Meine Gesundheit
Wir bewegen uns ständig auf ei-
ner Linie zwischen Gesundheit und 
Krankheit. Man kann sich gut und 
gesund fühlen, auch wenn man 
offiziell krank ist und z.B. Diabe-
tes hat. „Gesund sein“ oder „krank 
sein“ ist kein fixer Zustand, er kann 
sich jederzeit verändern.

Wie gesund fühle ich mich heute?

Hier befinde ich mich heute

Krankheit Gesundheit

„Das Schicksal mischt  
die Karten (die Gene), 
aber wir spielen.”

Arthur Schoppenhauer
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Gesundheitsförderung

„Wie die Frage gestellt wird, ist entscheidend 
für die Richtung, die man einschlägt, um die 
Antwort zu finden.”

Aaron Antonovsky 1923-1994

Blickrichtung

Nicht „Was macht krank?“  – bisherige Frage

sondern „Was erhält gesund?“ – neue Frage

Die Abbildung zeigt, dass wenn ich mich 
immer nur mit Krankheit und den Sympto
men beschäftige, ich mich „runter ziehen“ 
lasse.

Wenn ich mich hingegen mit meinen ei-
genen Kraftquellen beschäftige, die mich 
gesund erhalten, werde ich leicht und frei.

Blickrichtung Gesundheit

Beschäftigung  
mit Gesundheit

+

–

Wie entsteht 
Gesundheit?

Beschäftigung  
mit Krankheit

Wie entsteht 
Krankheit?

Die Frage zur Gesundheit
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Gesundheits-Kraftquellen

GesundheitsKraftquellen
Wenn wir den Blick auf Gesundheit lenken, 
dann stellt sich die Frage: Was sind die  
Ressourcen, die Gesundheits-Kraftquellen, 
die uns gesund erhalten?

 gesunder Lebensstil
 Selbstwertgefühl
 mentale Gesundheit
 Fähigkeit zur Entspannung
 Lebensfreude
 Wohlbefinden
 Humor

 Wohnen 
 Lärm 
 Luft
 Arbeitsverhältnisse
 Handlungsspielraum
 gutes Betriebsklima
 Mitgestaltung
 gesunde Führung

persönliche  
Kraftquellen

äußere 
Kraftquellen

soziale Kraftquellen

 Familie
 Freunde, Bekannte
 soziale Unterstützung
 eingebunden sein
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Gesundheits-Kraftquellen

Meine Kraftquellen
Sind die Kugeln prall gefüllt oder geht 
ihnen die Luft aus und es fehlt an Inhalt 
und Fülle?

Meine sozialen Kraftquellen

Meine persönlichen
 Kraftquellen

M
ei

ne
 ä

uß
er

en

 Kr
aft

quellen

Schreiben Sie in die Kugeln 
Ihre eigenen Gesundheits-
Kraftquellen.

Selbsteinschätzung: Meine Kraftquellen

Bin ich zufrieden mit meinen persönlichen Ressourcen?

Was kann ich konkret tun, damit sich in diesem Bereich 
etwas für mich verändert?

Ja Nein

Bin ich zufrieden mit meinen sozialen Ressourcen?

Was kann ich konkret tun, damit sich in diesem Bereich 
etwas für mich verändert?

Ja Nein

Bin ich zufrieden mit meinen äußeren Ressourcen?

Was kann ich konkret tun, damit sich in diesem Bereich 
etwas für mich verändert?

Ja Nein
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Stadien der Veränderung

Stadien der Veränderung

Schritt für Schritt...
Ziel ist es, Sie auf dem Weg zu einer 
langfristigen Verhaltensänderung zu 
begleiten!

Die 6 Stufen

Veränderungen, die die Gesundheit 
betreffen, gehen nicht von heute 
auf morgen. Es sind viele Schritte 
notwendig. Der Weg vom sorglosen 
zufrieden sein mit sich selbst, bis 
zum gesunden Lebensstil der zur 
Gewohnheit geworden ist, ist lang 
und Rückschritte sollen eingeplant 
werden.

1 Sorglosigkeit

2 Bewusstwerden

6 Stabilisierung

3 Vorbereitung

4 Handlung

5 Aufrechterhaltung

Stufe 1 
Mit mir ist alles in Ordnung!

Stufe 2 
Ich sollte etwas tun, ich werde  
immer ungelenkiger!

Stufe 3 
Ich lerne ein paar Übungen und  
beginne mit einem Training zu  
Hause.

Stufe 4 
Ich mache meine Übungen jetzt 
schon eine Woche.

Stufe 5 
Ich mache meine Übungen immer 
gleich nach dem Frühstück.

Stufe 6 
Es tut mir gut, ich fühle mich wieder 
viel gelenkiger und die Übungen ge-
hören jetzt zu meinem Tagesablauf.

C.C. Di Clemete, J.O. Prochaska et al.: Das transtheoretische Modell der Verhaltensänderung, 1991.
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Stadien der Veränderung

Gesundheitsspinne

Rauchen

Ernährung

Bewegung

Alkohol

Umwelt, Lärm 
und Wohnen

soziale 
Kontakte

Psyche und  
Belastung

Machen Sie ein Kreuz zu jedem  
Bereich in der Gesundheitsspinne. 
Wie zufrieden sind Sie mit Ihrem  
jeweiligen Verhalten? Wenn Sie im 
grünen Bereich sind, ist alles in 

Ordnung. Im gelben Bereich besteht 
Bedarf zur Optimierung Ihrer Situ-
ation und im roten Bereich ist eine 
Veränderung notwendig.
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Stadien der Veränderung

elektionS ptimierungO ompensationK

Gesundheit im Alter - das SOK Prinzip

1. Selektion bedeutet, sich die Rosinen 
heraus zu picken, nicht mehr alles zu tun, 
sondern Kräfte einzuschätzen und einzutei-
len und eine Auswahl zu treffen.

Gesundheitsbereiche gibt es vie-
le und es gibt viel zu tun. Im Al-
ter kommt dazu, dass bestimmte 
Fähigkeiten wie Sehen und Hören 
nachlassen, der Gleichgewichtssinn 
lässt nach und der Geist arbeitet 
nicht mehr so wie früher. Wenn wir 

2. Optimierung bedeutet, etwas mit mehr 
Konzentration zu tun, mehr desselben zu 
machen und sich darin zu verbessern und 
geeignete Mittel zu finden.

3. Kompensation bedeutet, sich vorzuneh-
men z.B. statt auf Geschwindigkeit auf die 
Umgebung zu achten. Wenn Möglichkeiten 
wegfallen, flexibel reagieren, andere Wege 
suchen, um dem Ziel näher zu kommen.

Vgl. Baltes, P. B; Baltes, M. M; Freund, A. M; Lang, F: The measurement of selection, optimization, and compensation (SOC) by self report: 

Technical report 1999.

uns damit beschäftigen, was wir 
tun und verändern können, dann 
tun wir das vor dem Hintergrund, 
dass erfolgreiches Altern auch die 
Kunst ist mit den eigenen Grenzen 
umzugehen.
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Stadien der Veränderung

Meine Gesundheitsbereiche

Bereich 1

Mein bisheriges Verhalten Mein bisheriges Verhalten

Bereich 2

Veränderung bedeutet:  
unbetretene Wege zu gehen.

Tragen Sie in die Felder 2 Bereiche ein, 
in denen Sie eine Veränderung vorneh-
men möchten. Beispiel: Sie möchten 
Ihre Ernährung verändern oder weniger 
Alkohol trinken. Beschreiben Sie auch, 
wie Sie sich bisher verhalten haben. 
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1. Schritt: Glaube an die eigene Kraft

Ich erhalte den Gesundheitsorden weil ich ...

Es ist mir gelungen weil ich ...

1. Schritt: Glaube an die eigene Kraft

Trau ich mir zu, dass ich in meinem Leben 
etwas verändern kann?

Man muss an die grundsätzliche Machbarkeit 
einer Sache glauben und daran, dass man sie 
vollenden kann. Diese Erfahrungen gründen 
auf bisherigen Erfolgen und Misserfolgen.

Um den eigenen Erfolgen auf den Grund 
zu gehen, bekommen Sie jetzt einen Or-
den verliehen. Beschreiben Sie eine Ände-
rung Ihres Verhaltens, die Sie vor längerer 
Zeit vorgenommen haben und immer noch 
umsetzen. Vielleicht haben Sie es ja schon 
einmal geschafft, regelmäßig zum Turnen 
oder Nordic Walking zu gehen und fühlen 
sich seither besser. Dass Ihnen das gelungen 
ist, dafür erhalten Sie einen Orden.

Einen Orden für meine Gesundheit

Die weiteren Schritte der Verhaltensänderung in Anlehnung an das MoVo-Gruppenprogramm aus W. Göhne, R. Fuchs: Änderung  

des Gesundheitsverhaltens. Göttingen, Hogrefe 2007



18

2. Schritt: Mein persönliches Gesundheitsziel

2. Schritt: Mein persönliches 
Gesundheitsziel

Beispiele für Gesundheitsziele in den Bereichen Bewegung, 
Gewicht, Körper, Tabak und Alkohol.

mindestens 5% 
abnehmen

Flüssigkeits  - 
konsum 
erhöhen

Naschen 
verringern

normalgewichtig 
bleiben

Gewicht

Tabak

NichtraucherIn 
werden

NichtraucherIn 
bleiben

Zigarettenkonsum 
verringern

Körper
positives Körper-

gefühl haben

sich ausgeglichen 
fühlen

keine/weniger  
Schmerzen 

haben

Gesundheitsziele beziehen sich auf einen ver besserten 
Gesundheitszustand, sowie darauf, einen gesunden 

Zustand zu erhalten. Was will ich erreichen?

regelmäßig 
Bewegung 
machen

regel  mäßige  
Bewegung bei-

behalten

gute ausreichende 
Ausdauer haben

kräftige Muskulatur 
haben

Bewe
gung

Alkohol 
reduzieren Alkohol nur in 

geringen Mengen 
konsumieren

Alkohol
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2. Schritt: Mein persönliches Gesundheitsziel

Meine Gesundheitsziele  
die richtige Mischung

Mein persönliches Ziel – ich kenne den Weg

Alice im Wunderland zeigt uns, wie 
wichtig es ist, sich über die persön-
lichen Ziele Klarheit zu verschaffen, 
um den Weg dorthin bestimmen zu 
können.

Alice fragt: 
„Willst du mir wohl sagen, wenn ich 
bitten darf, welchen Weg ich hier 
nehmen soll?“

Die Katze antwortet: 
„Das hängt zum guten Teil davon 
ab, wohin du gehen willst.“

Alice sagt: 
„Es kommt mir nicht drauf an,  
wohin.“

Die Katze antwortet: 
„Dann kommt es auch nicht drauf 
an, welchen Weg du nimmst.“

Carroll L., Alice im Wunderland, 1874

Mein Gesundheitsziel 1

Mein Gesundheitsziel 2

Tragen Sie in die Kästchen Ihre 
2 wichtigsten Gesundheitsziele ein, 
die Sie in den nächsten 3 Monaten 
erreichen wollen.

Gesundheitsziele sind die Basis der Motivation für eine langfristige Verhaltensänderung.



20

3. Schritt: Aktivitätenplan

 Was 
 Nordic Walking

 Wann 
 immer donnerstags, um 14h

 Wo 
 Treffpunkt vor der Kirche

 Wie 
 nehme die eigenen NW-Stöcke mit

 Mit wem 
 mit meiner Freundin und anderen  
 die mitgehen wollen

Um unser Ziel zu erreichen, müssen 
wir noch einen Schritt weitergehen. 
Wir stellen uns die Frage „Wie errei-
chen wir unser Ziel?“ „Was sollen wir 
tun, um unser Ziel zu erreichen?“. Sie 
wissen jetzt was Sie möchten, aber 
noch nicht genau wie es gelingen 
kann. Der nächste Schritt ist also, 
einen genauen Plan zu erstellen.

 Passend 
 ich gehe gerne in die Natur 

 Umsetzbar 
 am Donnerstag um diese Zeit  
 kommt selten was dazwischen

 Freude und Spaß 
 ich treffe dabei meine Freundin und  
 wir lachen viel zusammen

 Wirksam 
 ich weiß, dass Nordic Walking gut tut

3. Schritt: Aktivitätenplan

Hier ein Beispiel wie so ein Plan  
ausschauen soll. Wichtig ist die  
WFragen zu beantworten. Und 
klären Sie auch, ob die Aktivität zu 
Ihnen passt, ob sie überhaupt um-
setzbar ist, ob sie Ihnen Freude und 
Spaß macht und ob Sie von der Wir-
kung überzeugt sind. 

Ein Plan bezieht sich darauf, was 
eine Person tun muss, um ein Ziel 
zu erreichen. 



21

3. Schritt: Aktivitätenplan

Vervollständigen Sie Ihren Plan innerhalb der 
nächsten Woche und kreuzen Sie an, ob Ihre 
Aktivität auch passt und wirkt. 

Was Wie

Wann Mit wem

Wo

Passend?

Umsetzbar?

Freude und Spaß?

Wirksam?

Mein Weg zum Ziel: Aktivitätenplan 1
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3. Schritt: Aktivitätenplan

Was Wie

Wann Mit wem

Wo

Passend?

Umsetzbar?

Freude und Spaß?

Wirksam?

Mein Weg zum Ziel: Aktivitätenplan 2

Ein Plan kann verändert werden, ABER 
NICHT ersatzlos gestrichen!
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3. Schritt: Aktivitätenplan

Welche Ziele haben Sie sich gesetzt?

Haben Sie bereits begonnen die Ziele umzusetzen?

Ist es Ihnen gelungen, einen Plan für Ihre Ziele zu machen?

Wie sind Sie damit zurecht gekommen, Ziele zu finden?

Berichten Sie über Ihre  
Gesundheitsziele und Pläne
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4. Schritt: Vom Ziel zum alltäglichen Verhalten

4. Schritt: Vom Ziel zum 
alltäglichen Verhalten

Hindernisse und Möglichkeiten

Ob es gelingen wird, den Plan umzu-
setzen, hängt von den Hindernissen 
auf unserem Weg ab und von den 
Möglichkeiten, die wir haben, um  
diese zu überwinden. 

Tragen Sie ein, mit welchen Hin-
dernissen Sie rechnen können.

Tragen Sie ein, welche Möglich-
keiten Sie haben, diese zu über-
winden. 

1

2

Was kann mich daran hindern, 
meinen Plan zu verwirklichen?

Was kann ich tun, welche  
Möglichkeiten habe ich, um diese 
Hindernisse zu überwinden?
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4. Schritt: Vom Ziel zum alltäglichen Verhalten

Mein Ziel – die Hindernisse und Möglichkeiten

Mein Gesundheitsziel 1

Mein Gesundheitsziel 2

Welche Hindernisse/Barrieren gibt es? 

Welche Hindernisse/Barrieren gibt es? 

Welche Strategien helfen mir, meine 
Hindernisse zu überwinden?

Welche Strategien helfen mir, meine 
Hindernisse zu überwinden?

Beschäftigen Sie sich ganz konkret mit Ihren Gesundheitszielen und welche Hindernisse 
und Möglichkeiten Sie haben. 
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4. Schritt: Vom Ziel zum alltäglichen Verhalten

Hindernisse

Möglichkeiten zur Überwindung der Hindernisse

äußere Hindernisse

 die Partner haben andere Ernährungs-  
 und/oder Bewegungsvorlieben

 die Fahrt zum Verein ist zu weit

 die Gesundheitsveranstaltung  
 kostet zu viel

 kein vorhandener Trainingspartner

 schlechtes Wetter

innere Hindernisse

 keine Lust

 Gewohnheit

 niedergeschlagene Stimmung

 Heißhunger

 Angst Neues auszuprobieren

 Stress

 Müdigkeit

äußere Strategien

 Gestaltung des Umfeldes

 gemeinsam mit Freunden  
 etwas unternehmen

 Erinnerung am PC, Handy

 Erstellen eines Planes und Ziele  
 vor Augen führen

 Alternativen schaffen

 gleich mit der Umsetzung beginnen

innere Strategien

 Routinen schaffen, regelmäßig in den  
 Alltag integrieren

 Durchhaltefähigkeit, Wille, Humor

 Freude, Spaß, keine Überforderung

 Spannung, Sinnhaftigkeit sehen

 Begeisterung für eine Sache
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4. Schritt: Vom Ziel zum alltäglichen Verhalten

Gesundheitsziel 1

Gesundheitsziel 2

Belohnung

Belohnung

Was sich bewährt hat - Die Belohnung

Was sich sehr bewährt hat, um Ziele zu 
erreichen, ist die Belohnung. Wird ein neues 
Verhalten belohnt, so folgt darauf erneut 
das neue Verhalten.

Schreiben Sie Ihr Gesundheitsziel auf 
und überlegen Sie sich, wie Sie sich be-
lohnen können, wenn es Ihnen gelingt 
Ihr Ziel zu erreichen. Auch das Erreichen 
eines Teiles vom Ziel ist eine Belohnung 
wert.

eues Verhaltenn elohnungB eues Verhaltenn
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4. Schritt: Vom Ziel zum alltäglichen Verhalten

Was sich bewährt hat - 
es gemeinsam tun.

Mein Netzwerk

Gemeinsam etwas unternehmen

gemeinsames Gesundheitsziel

Telefonnummer Email-Adresse

Ansprechperson

Tragen Sie Ihre Freunde und Bekannte in das Netzwerk ein. Was können Sie 
gemeinsam tun? Was ist ein gemeinsames Ziel?
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Selbstbeobachtung

Selbstbeobachtung

1. Woche

0 % 100 %

3. Woche

0 % 100 %

5. Woche

0 % 100 %

2. Woche

0 % 100 %

4. Woche

0 % 100 %

6. Woche

0 % 100 %

Tragen Sie ein, zu wie viel Prozent Sie Ihr Gesundheitsziel erreichen konnten.
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Selbstbeobachtung

Werten Sie sich für Misserfolge oder Rück-
fälle in alte Verhaltensmuster nicht ab.

Sehen Sie den Rückfall als eine mögliche 
Chance. Denken Sie über den Rückfall nach!

Wenn es zum Rückfall kommt

Warum ist es zum Rückfall gekommen?

Was hätte ich gebraucht, um nicht in alte Verhaltensmuster zurückzufallen?

Aufstehen und durchstarten –  
gutes Gelingen!
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Fragebogen

Befragung nach 6 Wochen

Fragebogen bitte 6 Wochen nach dem Gesundheits-Shake ausfüllen, 
ausschneiden und zusammen mit der Selbstbeobachtung – ohne 
Absenderan gabe – an die TrainerIn zurückschicken!

Vielen Dank!

Fragebogen

sehr geholfen
gar nicht 
geholfen

Hat Ihnen das Formulieren Ihrer Gesundheitsziele 
geholfen, Ihre Vorhaben zu realisieren?

gar nicht 
besser

viel besser

Hat die Auseinandersetzung mit den Barrieren Ihnen geholfen 
besser damit umgehen zu können?

gar nicht 
genau

sehr genau

Wie sehr haben Sie sich in den letzten 6 Wochen an  
Ihre Ziele gehalten ? 

Wie hilfreich war der GesundheitsShake für Sie?

sehr hilfreich
gar nicht 
hilfreich

Haben Sie in den letzten 6 Wochen eine Veränderung Ihres Ver
haltens bezogen auf Bewegung oder Ernährung bemerkt?

sehr gar nicht
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Einführung in 
gesundheitsgerechte 
Bewegung
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Wie viel Bewegung mache ich eigentlich? 
Mit einem einfachen Quiz kann man her-
ausfinden, ob man ausreichend körperlich 
aktiv ist:

Bewegung hilft Ihnen sich gesünder zu 
fühlen, ein normales Köpergewicht zu hal
ten oder wieder zu erreichen und kann das  
Risiko für HerzKreislauf, Stoffwechsel 
und Krebserkrankungen reduzieren.

Was zählt, ist die Menge und die Art der 
körperlichen Aktivität die man macht. Ziel 
soll es sein, jeden Tag Aktivitäten in den 
Tagesablauf einzubauen, die Spaß machen, 
Energie verbrauchen, die Muskeln stärken, 
die Gelenke bewegen und den Körper fitter 
machen.

Machen Sie genügend körperliche Aktivität 
im Alltag, um Ihre Gesundheit zu erhalten?

Wählen Sie die Antwort, die Ihre aktuelle 
Aktivität oder Ihr Verhalten in der jeweili-
gen Situation am besten repräsentiert.

1. Alltag

Wie körperlich aktiv sind Sie bei der Arbeit? 
(am Arbeitsplatz oder zu Hause)

 Nicht sehr aktiv – die meiste Zeit  
 sitze ich. 1 P 

 Ich habe keinen physisch anstrengenden  
 Beruf, aber ich versuche mich auch am  
 Arbeitsplatz aktiv zu bewegen wann  
 immer es geht. 2 P

 Sehr aktiv - ich bin immer in  
 Bewegung. 3 P

2. Aktuelle körperliche Leistungsfähigkeit

Beantworten Sie ehrlich und objektiv die 
Frage nach Ihrer aktuellen physischen  
Leistungsfähigkeit

 Ich bin zur Zeit in keiner guten  
 Verfassung. 1 P

 Ich habe für mein Alter eine durch- 
 schnittliche körperliche Leistungs- 
 fähigkeit. 2 P

 Ich bin in einer ausgezeichneten  
 Verfassung. 3 P

3. Auswahl der Bewegungsmöglichkeiten

Sie befinden sich im ersten Stock eines 
Hauses und müssen in den dritten Stock. 
Was machen Sie?

 Ich nehme den Lift. 1 P

 Ich gehe über die Stiege, wenn ich es  
 nicht eilig habe. 2 P

 Ich nehme immer die Stiege. 3 P

Sind Sie aktiv genug?

Punktewertung:

Kreuzen Sie die für Sie (am ehesten) zu-
treffende Antwort an. Die erste Zeile zählt 
immer einen Punkt, die zweite zwei Punk-
te und die dritte drei.

Rechnen Sie nun Ihre Punkteanzahl aus.

Einführung in gesundheitsgerechte Bewegung
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Einführung in gesundheitsgerechte Bewegung

4. Sport

Sie üben einen Sport aus oder haben ein 
aktives Hobby wie Schwimmen, Spazieren, 
Tanzen, Joggen oder Radfahren:

 nahezu nie 1 P

 ungefähr einmal pro Woche 2 P

 mehrmals pro Woche 3 P

5. Wenn Sie in einem Geschäft oder bei  
der Post, ca. 1 km entfernt, eine Klein
igkeit abholen müssen, was tun Sie?

 Ich fahre mit dem Auto oder nehme  
 den Bus / die Straßenbahn. 1 P

 Ich gehe wenn es sonnig ist. 2 P

 Ich gehe immer oder fahre mit  
 dem Rad. 3 P

Punkteanzahl 5
Zeit sich aufzuraffen und sich zu bewegen!

Es ist sehr wichtig für Ihre Gesundheit, dass 
Sie ver suchen mehr körperliche Aktivität 
in Ihren Alltag einzubauen. Beginnen Sie 
damit, jeden Tag in irgendeiner Weise kör-
perlich aktiv zu sein. Wenn Sie seit Länge-
rem keine oder nur sehr geringe körperliche 
Aktivität entfaltet haben, starten Sie damit, 
Ihre Aktivität jeden Tag um 10 Minuten zu 
steigern, bis Sie regelmäßig 30 Minuten 
oder mehr an Aktivität erreicht haben. 
Wenn Sie jeden Tag 30 Minuten aktiv sind, 
dann versuchen Sie zusätzliche Aktivitäten 
in Ihren Alltag zu integrieren. Machen Sie 
Spaziergänge zur Mittagszeit oder gehen Sie 
mehrmals pro Woche schwimmen.

Wenn Sie merken, dass Ihnen die Aktivi-
täten leichter fallen, versuchen Sie andere 
in Ihren Alltag einzubauen. Wenn sich Ihre 
Aktivität und damit Ihre Fitness verbes-
sern, werden Sie sich bei vielen Tätigkeiten 
deutlich besser fühlen und Sie werden die 
gesundheitlichen Vorteile durch Ihr Aktivi-
tätsniveau bemerken. Lassen Sie sich von 
Profis unterstützen oder bewegen Sie sich 
mit Freunden oder der Familie.

 

Punkteanzahl 6-12
Nicht so schlecht, aber Platz für  
Verbesserung!

Wenn Ihre Angaben das Ausmaß Ihrer kör-
perlichen Aktivität widerspiegeln, dann 
besteht die berechtigte Annahme, dass Sie 
wissen, Sie könnten aktiver sein. Sie ha-

Ihr Ergebnis

Ihre Punkteanzahl:
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ben bereits Aktivität in Ihren Alltag einge-
baut, sollten aber nun versuchen, jeden Tag 
rund 30 Minuten aktiv zu sein (oder wenn 
möglich auch mehr). Wenn Sie regelmäßi-
ge körperliche Aktivitäten in Ihren Alltag 
einbauen, reduzieren Sie das Risiko für 
Herz-Kreislauf-, Stoffwechsel- und Krebs-
erkrankungen. Eine großartige und einfa-
che Möglichkeit sich gut zu fühlen und gut 
auszusehen.

Punkteanzahl – mehr als 12
Exzellent!

Es scheint so als würden Sie einige Anstren-
gung in Kauf nehmen, um körperlich ak-
tiv zu bleiben. Wenn es für Sie einfach ist, 
jeden Tag 30 Minuten körperlich aktiv zu 
sein und sich zu bewegen, dann sollten Sie 
ver suchen täglich 60 Minuten an moderater 
Aktivität oder 30 Minuten intensiverer Ak-
tivität zu absolvieren. Regel mäßige körper-
liche Aktivität kann Menschen jeden Alters 
helfen, ein aktives und gesundes Leben zu 
genießen. Fit zu bleiben ist eine hervor-
ragende Investition in die zukünftige Ge-
sundheit. Wenn Sie sich gut fühlen und gut 
aussehen, so sind viele Dinge des täglichen 
Lebens leichter und einfacher zu bewerk-
stelligen. Versuchen Sie Ihre Aktivitäten zu 
variieren und vermeiden Sie Lange weile. Er-
mutigen Sie Freunde und Familie ein neues, 
aktives Hobby mit Ihnen zu teilen.

Quelle: AICR – www.aicr.org, Univ. Prof. Dr. Peter Hofmann

Einführung in gesundheitsgerechte Bewegung
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Sie können auch Bewegungen mittlerer und Bewegungen höherer Intensität kombinieren

1 Mittlere Intensität bedeutet, dass die
 Atmung etwas beschleunigt ist, während  
 der Bewegung aber noch gesprochen  
 werden kann. Dauer: 150 min = 2½ h
 Für Einsteiger empfohlen.  

2 Höhere Intensität bedeutet, dass man 
 tief(er) atmen muss und nur noch
 kurze Wortwechsel möglich sind.
 Dauer: 75 min = 1¼ h 

3 Bei muskelkräftigender Bewegung sollen  
 die großen Muskelgruppen des Körpers  
 gestärkt werden, indem das eigene Kör- 
 pergewicht oder Hilfsmittel (z.B. Thera-
 bänder) als Widerstand eingesetzt werden.

Als Faustregel gilt, dass 20 Minuten Bewegung mit mittlerer Intensität gleich viel zählen wie 10 Minuten Bewegung mit höherer Intensität.

Bewegungsempfehlungen
für Erwachsene

Fonds Gesundes Österreich, 2012

Sie können auch Bewegungen mittlerer und Bewegungen höherer Intensität kombinieren

1 Mittlere Intensität bedeutet, dass die
 Atmung etwas beschleunigt ist, während  
 der Bewegung aber noch gesprochen  
 werden kann. Dauer: 150 min = 2½ h
 Für Einsteiger empfohlen.  

2 Höhere Intensität bedeutet, dass man 
 tief(er) atmen muss und nur noch
 kurze Wortwechsel möglich sind.
 Dauer: 75 min = 1¼ h 

3 Bei muskelkräftigender Bewegung sollen  
 die großen Muskelgruppen des Körpers  
 gestärkt werden, indem das eigene Kör- 
 pergewicht oder Hilfsmittel (z.B. Thera-
 bänder) als Widerstand eingesetzt werden.

Als Faustregel gilt, dass 20 Minuten Bewegung mit mittlerer Intensität gleich viel zählen wie 10 Minuten Bewegung mit höherer Intensität.

Bewegungsempfehlungen
für ErwachseneBewegungsempfehlungen  
für Erwachsene

Einführung in gesundheitsgerechte Bewegung
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Um die Gesundheit zu fördern und  
aufrecht zu erhalten ...

… sollten Erwachsene mindestens 150 
Minuten (2 ! Stunden) pro Woche Bewe-
gung mittlerer Intensität oder 75 Minuten 
(1 " Stunden) pro Woche Bewegung  
höherer Intensität oder eine entsprechen-
de Kombination aus Bewegung mit beiden 
Intensitäten durchführen. Idealerweise 
sollte die Aktivität auf möglichst viele Tage 
der Woche verteilt werden. Jede Einheit 
sollte durchgehend mindestens zehn  
Minuten dauern.

… sollten Erwachsene, für einen zusätz-
lichen und weiterreichenden gesund-
heitlichen Nutzen, eine Erhöhung des 
Bewegungsumfangs auf 300 Minuten 
(5 Stunden) pro Woche Bewegung mittlerer 
Intensität oder 150 Minuten (2 ! Stunden) 
pro Woche Bewegung höherer Intensität 
oder eine entsprechende Kombination aus 
Bewegung mit beiden Intensitäten an-
streben.

… sollten Erwachsene an zwei oder mehr 
Tagen der Woche muskelkräftigende Be-
wegung mittlerer oder höherer Intensität 
durchführen, bei denen alle großen Mus-
kelgruppen beansprucht werden. Mit mus-
kelkräftigender Bewegung sind körperliche 
Aktivitäten gemeint, bei denen das eigene 
Körpergewicht (z.B. Liegestütz), Gewichte 
(z.B. Hanteln, Kraftmaschinen, das Tragen 
eines schweren Rucksackes) oder andere 
Hilfsmittel (z.B. Thera-Band) als Wider-
stand eingesetzt werden.

Gesundheit und körperliche Fitness wer- 
den durch unterschiedliche Aktivitäten 
unterschiedlich beeinflusst. Ausdauerbe- 
lastungen kommt hier eine wichtige Rolle 
zu, da sie besonders viele positive Effekte 
mit sich bringen. Kraft, Beweglichkeit und 
Koordination sind weitere wichtige Fit-
nessbausteine und lassen sich gut in den 
Alltag einbauen.

Die folgenden Empfehlungen für ein be- 
wegtes Leben stützen sich auf fundierte 
wissenschaftliche Untersuchungen. Sie 
bringen vielfältige und bedeutende posi-
tive Auswirkungen auf Ihre Gesundheit 
und Fitness mit sich – in jeder Alters-
stufe und unabhängig vom persönlichen 
Fitness niveau.

Diese Empfehlungen gelten für gesunde 
Erwachsene von 18–64 Jahren. Personen 
mit chronischen Beschwerden bzw. Er-
krankungen sowie Schwangere und Frauen 
unmittelbar nach der Entbindung sollten 
besonders achtsam sein und medizinische 
Beratung einholen, bevor sie beginnen, die 
Bewegungsempfehlungen umzusetzen.
Nutzen Sie jede Gelegenheit sich zu be- 
wegen! Denn: Jede Bewegung ist besser als 
keine Bewegung!

Bewegungsempfehlungen für Erwachsene 
(18 bis 64jährige)

Quelle: Bachl et al., Österreichische Empfehlungen für gesundheitswirksame Bewegung, Fonds Gesundes Österreich, 2012.  

Fonds Gesundes Österreich, Bewegungsbroschüre, April 2012

Einführung in gesundheitsgerechte Bewegung
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Herz-Kreislauf

 Ökonomisierung der Herz-Kreislauffunk- 
 tion (z.B. niedrigerer Puls bei gleicher  
 Belastung)

 Beitrag zur Blutdrucknormalisierung

 Verbesserung der Fließeigenschaften  
 des Blutes

 Verbesserung der arteriellen und venösen  
 Durchblutung

 Beiträge zur Arteriosklerosevorbeugung

 Senkung des Risikos für Herzinfarkt,  
 Schlaganfall und Schaufensterkrankheit

 bessere Gehirndurchblutung

Atmung

 Zunahme des Lungenvolumens

 verbesserte Sauerstoffversorgung bei  
 verminderter Atmungsarbeit

 Risiko für Erkältungskrankheiten sinkt

Erwartete Wirkungen 
durch regelmäßige Bewegung

Bewegung hält gesund

Das richtige Maß an Bewegung hat viel-
fältige positive Wirkungen - nicht nur 
körperlicher, sondern auch seelischer und 
sozialer Natur. Wissenschaftler haben es 
längst bewiesen: Bewegung wirkt vielsei-
tiger auf die Gesundheit als jedes Medika-
ment.

Verdauung und Stoffwechsel
 positive Veränderungen im Bereich des  

 Harnsäure-Triglycerid-, Cholesterin- und  
 Blutzuckerstoffwechsels

 Gewichtsregulation

 Anregung der Darmtätigkeit

 geringeres Gallensteinrisiko

Bewegungsapparat

 bessere Stützfunktion durch die  
 Muskulatur

 höhere Knochendichte

 Rückenproblemen, Haltungsschwächen  
 und Überlastungsschäden wird entgegen- 
 gewirkt (Arthroseprävention)

 Erhöhung der Beweglichkeit und  
 Belastbarkeit der Gelenke

Das Herz untrainierter Menschen hat deut-
lich mehr Arbeit zu verrichten, vor allem 
bei Belastungen, als das Trainierter. Ein 
untrainiertes Herz schlägt hochgerechnet 
pro Jahr über 10 Millionen Schläge öfter als 
ein trainiertes Herz.

Quelle: Bachl et al., Österreichische Empfehlungen für gesundheitswirksame Bewegung, Fonds Gesundes Österreich, 2012.  

Fonds Gesundes Österreich, Bewegungsbroschüre, April 2012

Einführung in gesundheitsgerechte Bewegung
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Nervensystem

 bessere Koordinationsfähigkeit und  
 Bewältigung des Alltags

 verbesserte Erholungsfähigkeit

 gesteigerte Schlafqualität

 Verringerung von Kopfschmerzen und  
 Wetterfühligkeit

 gesteigerte Aufmerksamkeit und  
 Lernfähigkeit

 Stressabbau und gesteigerte Stresstole-
ranz

Immunsystem

 Aufbau von Widerstandskraft gegen  
 Infektionskrankheiten

 Unterstützung der Vorbeugung mancher  
 Krebsformen (Brust-, Darmkrebs)

Hormonsystem

 Steigerung der Insulinwirksamkeit

 Verringerung der Ausschüttung von  
 Stresshormonen

seelischer Nutzen

 gesteigertes Selbstwertgefühl

 Minderung von Spannungen und Ängsten

 positivere Stimmung

sozialer Nutzen

 neue Freundinnen und Freunde,  
 neue Kontakte

 Erhalten der Mobilität und Selbstständig- 
 keit im Alter

 

gesamt

 erhöhte Leistungs- und Erholungs- 
 fähigkeit, Wohlbefinden

 Verzögerung der Alterungsprozesse

Quelle: Bachl et al., Österreichische Empfehlungen für gesundheitswirksame Bewegung, Fonds Gesundes Österreich, 2012.  

Fonds Gesundes Österreich, Bewegungsbroschüre, April 2012

Einführung in gesundheitsgerechte Bewegung
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Kraft + Koordination + Gleichgewicht 
Basisübungen

„Die dargestellten Übungen dürfen 
nur von Personen durchgeführt 
werden, die gesundheitlich dazu 
in der Lage sind, insbesondere 
also keine behandlungspflichtigen 
Erkrankungen des Bewegungsappa-
rates, z.B. der Wirbelsäule und der 
Gelenke sowie des Herz-Kreislauf-
Systems aufweisen. Falls Unsi-
cherheiten über Ihre körperliche 
Eignung bestehen, so ist dies im 
Vorfeld durch einen Arzt abzu-
klären. Führen Sie alle Übungen 
ruhig und konzentriert durch, die 

Sicherheitshinweis

Übungsdurchführung muss für Sie 
angenehm sein und schmerzfrei 
erfolgen. Atmen Sie während der 
gesamten Übungsausführung ruhig 
und gleichmäßig. Da unsachgemäß 
ausgeführte Übungen Ihrer Gesund-
heit schaden können, wenden Sie 
sich im Falle von Unklarheiten bitte 
vor Durchführung der Übungen an 
eine / einen Expertin/en. Die VAEB 
übernimmt keine Haftung für Schä-
den in Folge unsachgemäß ausge-
führter Übungen.“

1 Einbeinstand

Einführung in gesundheitsgerechte Bewegung
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2 Einbein Dip

3 Einbein Diagonal Streck

Einführung in gesundheitsgerechte Bewegung
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4 Setz dich

5 Klötzli

Einführung in gesundheitsgerechte Bewegung
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leicht mittel schwer

6 Hüftöffner

7 Diagonal Zug

Einführung in gesundheitsgerechte Bewegung
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8 Stütz vorne

9 Stütz hinten

Einführung in gesundheitsgerechte Bewegung
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Die Intensität beschreibt den An-
strengungsgrad einer Aktivität. Um 
zu wissen, mit welcher Intensität 
Sie Ihre Bewegung ausführen sollen, 
ist das individuelle Belastungsemp-
finden von großer Bedeutung. Die 
Steuerung über das eigene Empfin-
den ist eine anerkannte Methode 
und wird Ihnen dabei helfen, sich 
während der Trainingseinheit opti-
mal zu belasten.

Unser Körper braucht alle Intensi
tätsbereiche, nur in unterschiedli-
cher Ausprägung. Die Kombination 
aus allen drei Bereichen ist ideal. Es 
kann die Faustregel herangezogen 
werden, dass 20 Minuten Bewe-
gung mittlerer Intensität gleich viel 
zählt wie zehn Minuten mit höherer 
Intensität.

Intensität: Übersicht

Hier darf nicht der Fehler gemacht 
werden, dass nur mehr Bewegung 
mit höherer Intensität durchgeführt 
wird! Alle Bereiche haben Ihren 
Sinn und sind notwendig um in der 
Summe ein ideales Ergebnis für den 
Gesundheitszustand zu erzielen.

Roter Kopf, Pressatmung, Atem-
not, sehr starkes Schwitzen oder 
Unwohlsein sind Anzeichen von zu 
hoher Intensität. Auch wenn die 
Bewegung nicht weiter ausgeführt 
werden kann, die angestrebte Dauer 
nicht erreicht werden kann oder Sie 
eine Pause benötigen, verringern Sie 
die Intensität.

Die richtige Bewegungsdosis ergibt 
sich aus folgenden „Zutaten“:

Einführung in gesundheitsgerechte Bewegung
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Intensität % der HFmax 10-stufige 
Skala

Hinweis

sehr leichte bis 
leichte

~ < 50 <5 Wird kaum als Anstrengung  
empfunden

mittlere ~ 50 – 69 5–6 Man kann dabei noch reden,  
aber nicht mehr singen

höhere ~ 70 – 89 7–8 Kein durchgehendes Gespräch  
mehr möglich

hohe bis maximale ~ 90 – 100 >8 Stark beschleunigte Atmung –  
kein Gespräch möglich

Häufigkeit: Wie oft ich mich bewege. 
(z.B. dreimal pro Woche Rad fahren)

Dauer: Wie lange ich mich bewege. 
(z.B. 30 Minuten Rad fahren) 
Bei Kräftigungsübungen wird zusätzlich die  
Wiederholungsanzahl angegeben 
(z.B. 12 Kniebeugen)

Quelle: Bachl et al., Österreichische Empfehlungen für gesundheitswirksame Bewegung, Fonds Gesundes Österreich, 2012.  

Fonds Gesundes Österreich, Bewegungsbroschüre, April 2012

Intensität: Wie anstrengend ich die Bewe-
gung ausführe. (z.B. leichte, mittlere oder 
höhere Intensität)

leichte Intensität: Wird kaum als Anstren-
gung empfunden (z.B. leichte Gartenar-
beit, lang sames Gehen)

mittlere Intensität: Man kann dabei noch  
reden, aber nicht mehr singen (z.B. flottes  
Gehen, Tanzen, langsames Rad fahren, 
Wandern)

höhere Intensität: Kein durchgehendes  
Gespräch mehr möglich (z.B. Joggen, 
schnelles Rad fahren, Bergwandern, 
Schwimmen)

Einführung in gesundheitsgerechte Bewegung
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IntensitätsSkala nach BORG

sehr leichte bis  
leichte Intensität

mittlere Intensität

Stufen 1 bis 4

Wird kaum als 
Anstreng ung  
empfunden

Stufen 5 bis 6

Man kann dabei noch 
reden, aber nicht mehr 

singen

höhere Intensität

Stufen 7 bis 8

Kein durchgehendes  
Gespräch mehr  

möglich

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

mittelsehr leicht bis leicht höher
hoch bis  
maximal

hohe bis maximale  
Intensität

Stufen 9 bis 10

Stark beschleunigte 
Atmung – kein Ge-

spräch möglich

Einführung in gesundheitsgerechte Bewegung
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HerzfrequenzTabelle

Die folgenden berechneten Herzfre-
quenzwerte dienen der allgemein en 
Orientierung. Es wird empfohlen, 
die individuellen Grenzwerte beim 
(Sport-)Arzt/Sportwissenschafter 
über eine Belastungs-Ergometrie 
bestimmen zu lassen.

mittlere Intensität höhere Intensität maximale Herzfrequenz

BORG: 5 6 7 8 9 10

Alter 60 bis 70 % der HFmax 70 bis 85 % der HFmax = ( 210 - Lebensalter )

20 114 – 133 133 – 162 190

25 111 – 130 130 – 157 185

30 108 – 126 126 – 153 180

35 105 – 123 123 – 149 175

40 102 – 119 119 – 145 170

45 99 – 116 116 – 140 165

50 96 – 112 112 – 136 160

55 93 – 109 109 – 132 155

60 90 – 105 105 – 128 150

65 87 – 102 102 – 123 145

70 84 – 98 98 – 119 140

75 81 – 95 95 – 115 135

80 78 – 91 91 – 111 130

85 75 – 88 88 – 106 125

90 72 – 84 84 – 102 120

Man kann dabei noch 
reden, aber nicht mehr 

singen

Kein durchgehendes  
Gespräch mehr möglich

Stark beschleunigte  
Atmung – kein Gespräch 

möglich

Quelle: Univ. Prof. Dr. Peter Hofmann Zentrum für Bewegungswissenschaften und Sportmedizinische Forschung / Human Performance 

Research Graz, KFUG und MUG / Institut für Sportwissenschaft, KFUG 

Bachl et al., Österreichische Empfehlungen für gesundheitswirksame Bewegung, Fonds Gesundes Österreich, 2012. 

Fonds Gesundes Österreich, Bewegungsbroschüre, April 2012

Die Tabellenwerte können nicht he-
rangezogen werden, wenn  
Medikamente die die Herzfrequenz 
beeinflussen (z.B. beta-Blocker), 
eingenommen werden.

Einführung in gesundheitsgerechte Bewegung
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Häufigkeit steigern

2 × 20 Minuten  3 × 20 Minuten 
3 × 20 Minuten  4 × 20 Minuten

Behalten Sie nach jeder Steigerung die  
Häufigkeit drei bis vier Wochen bei, bevor 
Sie sich erneut steigern.

Dauer steigern

3 × 20 Minuten  3 × 25 Minuten 
3 × 25 Minuten  3 × 30 Minuten

Behalten Sie nach jeder Steigerung die  
Dauer ein bis zwei Wochen bei, bevor Sie 
sich erneut steigern

Intensität/Belastung steigern

Nach ca. 6 bis 8 Wochen stellt sich Ihr 
Körper auf die Belastung ein, sodass sich 
das Training weniger anstrengend anfühlt. 
Steigern Sie dann langsam die Belastung, 
damit Sie weitere Trainingserfolge erzielen.

Bsp. von 60 Watt Widerstand auf dem Ergo-
meter auf 65 Watt steigern, von Spazieren 
gehen auf Nordic Walking steigern.

Anfangsphase (ca. 4 Wochen)

Häufigkeit, Dauer und Intensität werden 
individuell eingestellt.

Aufbauphase (z.B. 6 Monate)

Häufigkeit, Dauer und Intensität werden 
individuell gesteigert.

Erhaltungsphase (ein Leben lang)

Trainingszustand wird gehalten. Durch neue 
Reize beginnt der Prozess erneut, solange 
und so oft, bis das Ziel erreicht ist.

In allen Phasen steht die Regelmäßigkeit 
der Durchführung im Vordergrund!

Wie steigere ich mein Ausdauertraining

ErhaltungsphaseAufbauphaseAnfangsphase

Trainingsfortschritt 
exemplarisches Beispiel

neue Trainingsreize

fließender Übergang zwischen den Phasen

Einführung in gesundheitsgerechte Bewegung
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obere Rückenmuksulatur

Brustmuskulatur

Schultermuskulatur

Bauchmuskulatur

Bizeps

Oberschenkel Vorderseite

untere Rückenmuksulatur

Trizeps

Gesäß- und Hüftmuskulatur

Oberschenkel Rückseite

Wadenmuskulatur

Ein Kräftigungstraining für Bein-, Hüft-, 
Rücken-, Bauch-, Brust-, Schulter- und 
Armmuskulatur soll mindestens zweimal 

Empfehlungen für ein gesundheits -
orientiertes Krafttraining

pro Woche durchgeführt werden. Versu-
chen Sie das Krafttraining auf vier Mal pro 
Woche zu steigern.

Einführung in gesundheitsgerechte Bewegung
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Warum ist Krafttraining wichtig?

Lange Zeit wurde das Hauptau-
genmerk rein auf Ausdauertraining 
gelegt. Schon seit Längerem bele-
gen Studien mehr als eindeutig den 
positiven Effekt von richtig dosier-
tem Krafttraining.

Neben einer Verbesserung der Mus-
kelkraft lassen sich ähnlich positive 
Trainingseffekte auf Herz-Kreislauf 
und Stoffwechsel durch ein Aus-
dauer training erzielen.

In manchen Fällen ist das Krafttrai-
ning dem Ausdauertraining sogar 
vorzuziehen.

Vorteile des Krafttrainings sind ein 
verstärkter Energieumsatz, der uns 

hilft, ein normales Körpergewicht 
zu halten, Übergewicht zu redu-
zieren, Schmerzen bei Gelenks-
entzündungen zu vermindern, die 
Blutzuckerkontrolle bei Diabetes zu 
verbessern, die Knochendichte zu 
verbessern, Osteoporose zu verhin-
dern sowie die Rumpfmuskulatur zu 
stabilisieren und damit Rückenbe-
schwerden zu vermeiden.

Kräftigungsübungen können an 
Kraftgeräten (wie etwa im Fitness-
center), mit einfachen Hilfsmitteln 
(Hanteln, Therabändern etc.) oder 
ohne Hilfsmittel (Gewicht des eige-
nen Körpers) durchgeführt werden.

Quellen: Fonds Gesundes Österreich, Bewegungsbroschüre, April 2012 

Wonisch, M. et al.: Bedeutung des Krafttrainings zur Prävention und Rehabilitation internistischer Erkrankungen. Wiener Klinische 

Wochenschrift, 2012. 

Abbildung: iStockphoto
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In einem ersten Schritt steht das Erlernen 
und Einüben der richtigen Übungen im 
Vordergrund. Vor jedem Krafttraining: auf-
wärmen! Finden Sie am Beginn heraus, wie 
viele Wiederholungen Sie mit einem be-
stimmten Gewicht (oder einer bestimmten 
Spannung des Widerstandbandes) ausfüh-
ren können.

Dabei soll die Intensität so gewählt werden, 
dass anfangs 8-12 Wiederholungen möglich 
sind. Nach jeweils einer kurzen Pause von 
2-3 Minuten kann der Satz zwei bis dreimal 
wiederholt werden.

Die 8 – 12 Wiederholungen sollen mit mitt-
lerer bis höherer Intensität durchgeführt 
werden. Alle Übungen sollen Ihre Muskeln 
belasten, aber keine Schmerzen verursa-
chen. Atmen Sie während des Krafttrainings 
gleichmäßig weiter und vermeiden Sie die 
sogenannte Pressatmung (Luft anhalten).

Anleitung

Wiederholungsanzahl

Eine bestimmte Anzahl von Wiederholungen 
soll durchgeführt werden.

Satz

Aneinanderreihung von Wiederholungen

Bsp: 12 Wiederholungen hintereinander = 1. 
Satz; danach eine kurze Pause einlegen; an-
schließend kommen noch einmal 12 Wieder-
holungen der selben Übung hintereinander = 
2. Satz.

Fonds Gesundes Österreich, Bewegungsbroschüre, April 2012 

Wonisch, M. et al.: Bedeutung des Krafttrainings zur Prävention und Rehabilitation internistischer Erkrankungen. Wiener Klinische 

Wochenschrift, 2012.

Empfehlungen für ein 
gesundheits orientiertes  
Krafttraining

Der Widerstand/das Gewicht ist zu hoch 
gewählt, wenn Sie nur 8 Wiederholungen 
ausführen können.

Wenn Sie mehr als 12 – 15 Wiederholun-
gen ausführen können, ist das Gewicht/
der Widerstand zu niedrig gewählt.

Einführung in gesundheitsgerechte Bewegung
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Trainingsaufbau Trainingsziel Wiederholungs-
anzahl

Häufigkeit Intensität

vorbereitendes 

Training 

(1 – 2 Wochen)

Erlernen und Ein-

üben der richtigen 

Durchführung

8–12

2 mal pro Woche / 

1–2 Sätze pro 

Muskel gruppe

sehr leicht bis leicht

Muskelaufbau-

Training

Vergrößerung des 

Muskeldurchschnitts 

und Verbesserung 

der muskulären 

Koordination

8–12

2–4 mal pro Woche / 

2–3 Sätze pro 

Muskel gruppe

mittel bis höher

Pause

Machen Sie zwischen dem ersten 
und dem zweiten Satz eine kleine 
Pause, bis sich Ihre Muskulatur wie-
der entspannt hat.

Achtung 

Klären Sie vor Trainingsbeginn mit 
Ihrem Arzt ab, ob Sie gesundheitlich 
in der Lage sind, ein Krafttraining 
durchzuführen!

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

BORGSkala

Einführung in gesundheitsgerechte Bewegung
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Beweglichkeit

Dehnungs- und Mobilisationsübun-
gen sollen fixer Bestandteil eines 
gesundheitsorientierten Bewe-
gungsprogramms sein. Beweglich-
keitstraining und Dehnungsübungen 
dienen der Erweiterung der Ge-
lenksreichweite der Wirbelsäule und 
der Gelenke. Dies bedeutet, dass 
man dehnt und mobilisiert, um die 
Beweglichkeit zu erhalten und zu 
verbessern.

Die Beweglichkeit setzt sich zusam-
men aus:

 Form der Gelenke

 Dehnfähigkeit der Strukturen  
 (Muskeln, Sehnen, …) um die  
 Gelenke

 den eigenen Bewegungsmustern

 aus inneren und äußeren  
 Faktoren, wie Tageszeit,  
 Temperatur, Alter, Geschlecht,  
 Trainingszustand, Psyche und  
 Schmerz

Modifiziert nach Albrecht

50

9 Dehnungsprogramm

Dehnen zählt zum Beweglichkeitstraining. Beweglichkeits-
training (siehe Basisprogramm) und Dehnung sind übergrei-
fende Methoden zur Erweiterung der Gelenksreichweite der 
Wirbelsäule und der Gelenke. Dies bedeutet, dass man dehnt 
und mobilisiert, um die Beweglichkeit zu erhalten und zu 
verbessern.

Die Beweglichkeit setzt sich aus folgenden Komponenten 
zusammen:

 aus der Form unserer Gelenke
 der Dehnfähigkeit der Strukturen (Muskeln, Sehnen…)  

 um die Gelenke
 den eigenen im Gehirn abgespeicherten  

 Bewegungsmustern
 aus inneren und äußeren Faktoren, wie Tageszeit,  

 Temperatur, Alter, Geschlecht, Trainingszustand, Psyche  
 und Schmerz

Das Ziel ist die Erhaltung der funktionellen Beweglichkeit, die 
Gelenkspflege sowie eine Steigerung des subjektiven Wohl-
befindens und verbesserte Regenerationsfähigkeit.

Beweglichkeit

Dehnfähigkeit

Gelenkigkeit

Modifiziert nach Albrecht

Dehnungsprogramm

Das Ziel ist die Erhaltung der funk-
tionellen Beweglichkeit, die Ge-
lenkspflege sowie eine Steigerung 
des subjektiven Wohlbefindens und 
eine verbesserte Regenerations-
fähigkeit.

Empfehlungen
Dehnen Sie im Anschluss an Ihr 
Bewegungsprogramm. Hierbei 
handelt es sich um das sogenannte 
Nachdehnen. Halten Sie die Span-
nung 20 bis 60 Sekunden je Seite. 
Der Zug sollte gut spürbar aber nicht 
schmerzhaft sein und noch als an-
genehm empfunden werden. Wenn 
Sie möchten können Sie immer ei-
nen zweiten Durchgang anhängen.

Sollten Sie die Dehnübungen zwi-
schendurch einbauen, achten Sie 
darauf, dass Sie immer aufgewärmt 
sind. Dehnen ersetzt nicht das Auf-
wärmen!

Einführung in gesundheitsgerechte Bewegung
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Koordination und 
Gleichgewicht

Effekte eines Koordinations- und 
Gleich gewichtstrainings:

 Stabilisierung der Gelenke 

 Stärkung der tiefliegenden und  
 oberflächlichen Bauch- und  
 Rückenmuskulatur

 Stabilisierung der Wirbelsäule

 Optimierung von  
 Bewegungsabläufen

 Aktivierung des Feingefühls

 Verbesserung des Balancegefühls  
 und der Reaktion

 Verminderung der Verletzungs- 
 gefahr

 Steigerung der Konzentrations- 
 fähigkeit

 Sturz- und Fall-Prävention

 Aktivierung beider Gehirnhälften

 Förderung der Denk- und  
 Gedächtnisleistung

Beim Koordinations- und Gleichge-
wichtstraining lernen Sie Ihre Kör-
perhaltung in verschiedenen Situa-
tionen zu stabilisieren. Damit unser 
Körper zu einem gut eingespielten 
System wird müssen alle Strukturen 
wie Muskeln, Gelenke und Nerven 
gut aufeinander abgestimmt funkti-
onieren.

Führen Sie die Übungen immer zu 
Beginn Ihrer Bewegungs einheit 
durch. Zum einen dienen die 
Übung en als Aufwärmprogramm, 
zum anderen gibt es auch den  
Leitsatz:

KoordinationGleichgewicht vor 
Kraft und Kraft vor Ausdauer!

Mit bereits fünf Minuten Koordina-
tions- und Gleichgewichts training 
erzielen Sie gute Erfolge! Diese 
Übungen lassen sich auch einfach 
in den Alltag integrieren und be-
nötigen keine speziellen Trainings-
geräte.

Koordinations- und Gleichgewichts-
übungen sollen fixer Bestandteil eines 
gesundheitsorientierten Bewegungs-
programms sein.

Einführung in gesundheitsgerechte Bewegung
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Bewegung als Medikament
Warum ist Bewegung so gesund, dass man von einem Medikament sprechen kann?

Woran erkranken wir am häufigsten? 
…Volkskrankheiten wie z.B.:

 Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
 (Herzinfarkt, …)

 Schlaganfall

 Diabetes 
 (Zuckerkrankheit)

 Krebs

 Gelenkserkrankungen

 Wirbelsäulenleiden 

Wie wirkt Bewegung als Medikament?
Bewegung hat eine positive Wirkung auf:

Leistungsfähigkeit

Herz-Kreislauf-System

Stoffwechsel

Knochen und Gelenke

Stress

Gesundheit / Wohlbefinden

verantwortlich für  
chronische Erkrankungen

Quellen: Statistik Austria (2010). Jahrbuch der Gesundheitsstatistik 2009. Wien: Verlag Österreich GmbH 

Bachl et al. (2012). Österreichische Empfehlungen für gesundheitswirksame Bewegung. 

Fonds Gesundes Österreich, Bewegungsbroschüre, April 2012
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Die österreichische  
Gesundheitspyramide

Die sieben Stufen 
der Gesundheit

Einführung in gesundheitsbewusste Ernährung

Die österreichische 

Ernährungspyramide

Die 7 Stufen zur Gesundheit

Alkoholfreie
Getränke

Gemüse, Hülsen-
früchte und Obst

Getreide 
und Erdäpfel

Milch und 
Milchprodukte

Fisch, Fleisch, 
Wurst und Eier

Fett e 
und Öle

Fett es, Süßes 
und Salziges

Täglich mindestens 
1,5 Liter Wasser 
und alkoholfreie 
bzw. energiearme 
Getränke.

Täglich 3 Porti onen
Gemüse und / oder
Hülsenfrüchte und
2 Porti onen Obst.

Täglich 4 Porti onen
Getreide, Brot, Nudeln,
Reis oder Erdäpfel 
(5 Porti onen für sportlich
Akti ve und Kinder),
vorzugsweise Vollkorn.

Täglich 3 Porti onen
Milchprodukte 
(fett ärmere Varianten 
bevorzugen).

Wöchentlich 1 - 2
Porti onen Fisch.
Pro Woche maximal
3 Porti onen mageres
Fleisch oder magere
Wurst. Pro Woche
maximal 3 Eier.

Täglich 1 - 2 Esslöff el
pfl anzliche Öle, Nüsse
oder Samen. Streich-,
Back- und Bratf ett e 
und fett reiche Milch-
produkte sparsam.

Selten fett -, zucker- 
und salzreiche 
Lebensmitt el und 
energiereiche 
Getränke.
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Gemüse, Hülsen  
früchte, Obst

Täglich 3 Portionen. 

Essen Sie täglich 3 Portionen 
Gemüse und/oder Hülsen-
früchte und 2 Portionen 
Obst.

Die österreichische 

Ernährungspyramide

Die 7 Stufen zur Gesundheit

Alkoholfreie
Getränke

Gemüse, Hülsen-
früchte und Obst

Getreide 
und Erdäpfel

Milch und 
Milchprodukte

Fisch, Fleisch, 
Wurst und Eier

Fett e 
und Öle

Fett es, Süßes 
und Salziges

Täglich mindestens 
1,5 Liter Wasser 
und alkoholfreie 
bzw. energiearme 
Getränke.

Täglich 3 Porti onen
Gemüse und / oder
Hülsenfrüchte und
2 Porti onen Obst.

Täglich 4 Porti onen
Getreide, Brot, Nudeln,
Reis oder Erdäpfel 
(5 Porti onen für sportlich
Akti ve und Kinder),
vorzugsweise Vollkorn.

Täglich 3 Porti onen
Milchprodukte 
(fett ärmere Varianten 
bevorzugen).

Wöchentlich 1 - 2
Porti onen Fisch.
Pro Woche maximal
3 Porti onen mageres
Fleisch oder magere
Wurst. Pro Woche
maximal 3 Eier.

Täglich 1 - 2 Esslöff el
pfl anzliche Öle, Nüsse
oder Samen. Streich-,
Back- und Bratf ett e 
und fett reiche Milch-
produkte sparsam.

Selten fett -, zucker- 
und salzreiche 
Lebensmitt el und 
energiereiche 
Getränke.

A2_Pyramide_Normal_gl.indd   1 10.03.11   14:56

Flüssigkeit 

Mehrmals täglich.

Trinken Sie täglich min-
destens 1,5 Liter Wasser und 
alkoholfreie/energiearme 
Getränke. 

Die österreichische 

Ernährungspyramide

Die 7 Stufen zur Gesundheit

Alkoholfreie
Getränke

Gemüse, Hülsen-
früchte und Obst

Getreide 
und Erdäpfel

Milch und 
Milchprodukte

Fisch, Fleisch, 
Wurst und Eier

Fett e 
und Öle

Fett es, Süßes 
und Salziges

Täglich mindestens 
1,5 Liter Wasser 
und alkoholfreie 
bzw. energiearme 
Getränke.

Täglich 3 Porti onen
Gemüse und / oder
Hülsenfrüchte und
2 Porti onen Obst.

Täglich 4 Porti onen
Getreide, Brot, Nudeln,
Reis oder Erdäpfel 
(5 Porti onen für sportlich
Akti ve und Kinder),
vorzugsweise Vollkorn.

Täglich 3 Porti onen
Milchprodukte 
(fett ärmere Varianten 
bevorzugen).

Wöchentlich 1 - 2
Porti onen Fisch.
Pro Woche maximal
3 Porti onen mageres
Fleisch oder magere
Wurst. Pro Woche
maximal 3 Eier.

Täglich 1 - 2 Esslöff el
pfl anzliche Öle, Nüsse
oder Samen. Streich-,
Back- und Bratf ett e 
und fett reiche Milch-
produkte sparsam.

Selten fett -, zucker- 
und salzreiche 
Lebensmitt el und 
energiereiche 
Getränke.
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Getreide und  
Kartoffel

Täglich mindestens  
4 Portionen. 

Essen Sie täglich 4 Portionen 
Getreide, Brot, Nudeln, Reis 
oder Kartoffeln, vorzugs-
weise Vollkorn. Sportlich 
Aktive und Heranwachsen-
de benötigen 5 Portionen 
täglich. 

Die österreichische 

Ernährungspyramide

Die 7 Stufen zur Gesundheit

Alkoholfreie
Getränke

Gemüse, Hülsen-
früchte und Obst

Getreide 
und Erdäpfel

Milch und 
Milchprodukte

Fisch, Fleisch, 
Wurst und Eier

Fett e 
und Öle

Fett es, Süßes 
und Salziges

Täglich mindestens 
1,5 Liter Wasser 
und alkoholfreie 
bzw. energiearme 
Getränke.

Täglich 3 Porti onen
Gemüse und / oder
Hülsenfrüchte und
2 Porti onen Obst.

Täglich 4 Porti onen
Getreide, Brot, Nudeln,
Reis oder Erdäpfel 
(5 Porti onen für sportlich
Akti ve und Kinder),
vorzugsweise Vollkorn.

Täglich 3 Porti onen
Milchprodukte 
(fett ärmere Varianten 
bevorzugen).

Wöchentlich 1 - 2
Porti onen Fisch.
Pro Woche maximal
3 Porti onen mageres
Fleisch oder magere
Wurst. Pro Woche
maximal 3 Eier.

Täglich 1 - 2 Esslöff el
pfl anzliche Öle, Nüsse
oder Samen. Streich-,
Back- und Bratf ett e 
und fett reiche Milch-
produkte sparsam.

Selten fett -, zucker- 
und salzreiche 
Lebensmitt el und 
energiereiche 
Getränke.
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Milch und  
Milchprodukte 

Täglich 3 Portionen.

Trinken/essen Sie täglich 
3 Portionen Milchprodukte 
und bevorzugen hier fett-
arme Varianten.
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Die österreichische 

Ernährungspyramide

Die 7 Stufen zur Gesundheit

Alkoholfreie
Getränke

Gemüse, Hülsen-
früchte und Obst

Getreide 
und Erdäpfel

Milch und 
Milchprodukte

Fisch, Fleisch, 
Wurst und Eier

Fett e 
und Öle

Fett es, Süßes 
und Salziges

Täglich mindestens 
1,5 Liter Wasser 
und alkoholfreie 
bzw. energiearme 
Getränke.

Täglich 3 Porti onen
Gemüse und / oder
Hülsenfrüchte und
2 Porti onen Obst.

Täglich 4 Porti onen
Getreide, Brot, Nudeln,
Reis oder Erdäpfel 
(5 Porti onen für sportlich
Akti ve und Kinder),
vorzugsweise Vollkorn.

Täglich 3 Porti onen
Milchprodukte 
(fett ärmere Varianten 
bevorzugen).

Wöchentlich 1 - 2
Porti onen Fisch.
Pro Woche maximal
3 Porti onen mageres
Fleisch oder magere
Wurst. Pro Woche
maximal 3 Eier.

Täglich 1 - 2 Esslöff el
pfl anzliche Öle, Nüsse
oder Samen. Streich-,
Back- und Bratf ett e 
und fett reiche Milch-
produkte sparsam.

Selten fett -, zucker- 
und salzreiche 
Lebensmitt el und 
energiereiche 
Getränke.
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Die österreichische 

Ernährungspyramide

Die 7 Stufen zur Gesundheit
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Getreide 
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Gemüse und / oder
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(5 Porti onen für sportlich
Akti ve und Kinder),
vorzugsweise Vollkorn.

Täglich 3 Porti onen
Milchprodukte 
(fett ärmere Varianten 
bevorzugen).

Wöchentlich 1 - 2
Porti onen Fisch.
Pro Woche maximal
3 Porti onen mageres
Fleisch oder magere
Wurst. Pro Woche
maximal 3 Eier.

Täglich 1 - 2 Esslöff el
pfl anzliche Öle, Nüsse
oder Samen. Streich-,
Back- und Bratf ett e 
und fett reiche Milch-
produkte sparsam.

Selten fett -, zucker- 
und salzreiche 
Lebensmitt el und 
energiereiche 
Getränke.
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Die österreichische 

Ernährungspyramide

Die 7 Stufen zur Gesundheit

Alkoholfreie
Getränke

Gemüse, Hülsen-
früchte und Obst

Getreide 
und Erdäpfel

Milch und 
Milchprodukte

Fisch, Fleisch, 
Wurst und Eier

Fett e 
und Öle

Fett es, Süßes 
und Salziges

Täglich mindestens 
1,5 Liter Wasser 
und alkoholfreie 
bzw. energiearme 
Getränke.

Täglich 3 Porti onen
Gemüse und / oder
Hülsenfrüchte und
2 Porti onen Obst.

Täglich 4 Porti onen
Getreide, Brot, Nudeln,
Reis oder Erdäpfel 
(5 Porti onen für sportlich
Akti ve und Kinder),
vorzugsweise Vollkorn.

Täglich 3 Porti onen
Milchprodukte 
(fett ärmere Varianten 
bevorzugen).

Wöchentlich 1 - 2
Porti onen Fisch.
Pro Woche maximal
3 Porti onen mageres
Fleisch oder magere
Wurst. Pro Woche
maximal 3 Eier.

Täglich 1 - 2 Esslöff el
pfl anzliche Öle, Nüsse
oder Samen. Streich-,
Back- und Bratf ett e 
und fett reiche Milch-
produkte sparsam.

Selten fett -, zucker- 
und salzreiche 
Lebensmitt el und 
energiereiche 
Getränke.
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100 Jahre alt werden – wer möchte 
das nicht? Als Voraussetzung da-
für nennen die meisten Menschen 
jedoch eine körperliche und geis-
tige Leistungsfähigkeit. Wohlbefin-
den und Vitalität sind wesentliche 
Voraussetzungen für die persönliche 
Lebensqualität bis ins hohe Alter. 
Das Altern selbst ist nicht zu verhin-
dern, doch vermag eine gesund-
heitsbewusste Lebensführung die 
Alterungsvorgänge hinauszuzögern. 
Zu einer gesundheitsbewussten 
Lebensführung trägt die Ernährung 
in ganz entscheidendem Maße bei. 
Mit zunehmendem Alter verändern 
sich Stoffwechselprozesse und ana-
tomische Bedingungen. Dies führt 

dazu, dass unser Kalorienbedarf 
sinkt. Dennoch gilt im Alter: Verbote 
sind verboten, es kommt nur auf 
die gegessene Menge an (2).

Zur weitgehenden Gesunderhaltung 
und Verbesserung des Wohlbefin-
dens im Alter ist eine den verän-
derten Anforderungen angepasste 
Ernährung eine wichtige Vorausset-
zung. Deutlich bemerkbare Verän-
derungen stellen sich bei der Frau 
nach dem Wechsel (Menopause) 
und beim Mann etwa ab dem 65. 
Lebensjahr ein. Veränderungen 
sind z.B.: der Rückgang des Ener-
gieverbrauches (Nährstoffbedarf), 
eine verlangsamte Verdauung, 

Einführung in gesundheitsbewusste Ernährung

Quelle: Bundesministerium für Gesundheit. Österreichische Ernährungspyramide, 2010.

Fisch, Fleisch, Wurst  
und Eier 

Wöchentlich 1-3 Portionen. 

Essen Sie pro Woche 
1-2 Portionen Fisch. Essen 
Sie pro Woche maximal 
3 Portionen mageres Fleisch 
oder magere Wurst. Essen 
Sie pro Woche maximal 
3 Eier. 

Fette  
und Öle 

Täglich.

Verwenden Sie täglich 1-2 
Esslöffel pflanzliche Öle, 
Nüsse oder Samen. Streich-, 
Back- und Bratfette sowie 
fettreiche Milchprodukte 
nur sparsam einsetzen. 

Fettes, Süßes und  
Salziges

Selten. 

Essen Sie selten fett-, 
zucker- und salzreiche 
Lebens mittel und trinken 
Sie selten energiereiche 
Getränke. 
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Veränderungen im Laufe des Lebens

 Veränderung der Verdauungsleistung

 Veränderungen in der Geschmacks-  
 und Geruchswahrnehmung

 Veränderungen in der Körperzusammen- 
 setzung und daher ein veränderter  
 Energiebedarf

 Veränderungen am Muskel- und  
 Knochensystem (14)

Einführung in gesundheitsbewusste Ernährung

ein abnehmender Geruchs- und 
Geschmackssinn (vor allem süß 
und salzig werden weniger stark 
empfunden) sowie ein verminder-
tes Durstempfinden. Krankheiten 
wie Diabetes mellitus Typ 2, Gicht, 
Bluthochdruck, Übergewicht sowie 
Osteoporose treten vor allem im 
Alter häufiger auf (3).

In diesen vier aufbauenden Mo-
dulen, erhalten Sie einen Einblick 
in die Veränderungen, die im Lau-
fe unseres Lebens die Ernährung 
stark beeinflussen können. Die 
Veränderungen sollen anhand von 
Gruppenübungen herausgearbeitet 
werden, Strategien und Handlungs-
spielräume geschaffen werden.

Die am öftesten genannten Veränderungen 
im Laufe des Lebens sind:
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1. Ernährung für Fort geschrittene

Die Basisempfehlungen einer ge-
sundheitsfördernden Ernährung 
sind für Alt und Jung gleich! Auch 
bei Erkrankungen des Stoffwechsels 
(Diabetes Mellitus Typ 2, Bluthoch-
druck, erhöhte Blutfettwerte, Gicht 
etc.) gelten diese Empfehlungen als 
Basis (1). Zwischen dem 25. und dem 
75. Lebensjahr sinkt der Energiebe-
darf um und 25 %, das sind ca. 400 
kcal/Tag (13). 

Obwohl der Energieverbrauch im 
Alter sinkt, bleibt der Bedarf an Vi
taminen und Mineralstoffen gleich 
beziehungsweise erhöht sich sogar. 

Mit der Zunahme von Krankheiten 
und einer regelmäßigen Medika-
menteneinnahme kann sich der 
Nährstoffbedarf sogar noch weiter 
erhöhen. Die richtige Auswahl von 
Lebensmitteln mit einem hohen 
Anteil an Vitaminen, Mineralstof-
fen und sonstigen Schutzstoffen, 
insbesondere in Form von Obst, 
Gemüse und Vollkornprodukten, ist 
für eine bedarfsgerechte Ernährung 

eine wichtige Voraussetzung (1). 
Die Empfehlungen für die Nähr-
stoffaufnahme alternder Menschen 
unterscheiden sich nur bei einigen 
Nährstoffen von denen für jüngere 
Erwachsene. Für die Qualität von 
Kohlenhydraten, Ballaststoffen und 
Fetten, gelten für ältere Menschen 
die gleichen Empfehlungen wie für 
jüngere.

Einführung in gesundheitsbewusste Ernährung
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Eiweiß Die Empfehlungen für Eiweiß liegen 
bei Senioren möglicherweise etwas 
höher als bei Jüngeren (mindestens 
0,8 g/kg Körpergewicht). Praktisch 
gesehen ist es vor allem wich-
tig, dass zu jeder Mahlzeit Eiweiß 
(Fisch, Eier, Hülsenfrüchte, Milch, 
Milchprodukte, Getreide, Kartof-
feln, Fleisch etc.) gegessen wird. 
Es ist sinnvoll, magere Produkte 

1 Eiweißportion entspricht: Lebensmittel
300ml 
(1 großes Glas)

Milch, Jogurt, etc.

10 dag 
(4 Esslöffel)

Topfen, Frischkäse

5 dag 
(wiegen)

Weich-, Schnitt-, Hart-  
oder Kochkäse

1 Stück 
(Gewichtsgröße L)

Ei

5 dag rohem oder  
3 dag gegartem (wiegen)

Fleisch

5 dag (wiegen) Wurst, Schinken
5 dag rohem oder  
3 dag gegartem (wiegen)

Fisch

Ca. 10 g Eiweiß sind enthalten in:

Quelle: Ernährung, Diätetik, Diätologische Behandlung. Nierenerkrankungen und Harnsteine, Eiweißportionen

vorzuziehen und fettarme Zuberei-
tungsmethoden zu wählen (4). Um 
den Muskel im Aufbau möglichst 
zu unterstützen, ist es sinnvoll, die 
tägliche Eiweißmenge gleichmä-
ßig auf die drei Hauptmahlzeiten 
zu verteilen und bei einzelnen 
Mahlzeiten mindestens 20 g Eiweiß 
aufzunehmen:

Einführung in gesundheitsbewusste Ernährung
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Lebensmittel-Abbildungen: iStockphoto,

Kohlen-
hydrate

Kohlenhydrate nehmen in der 
Ernährung einen bedeutenden 
Stellenwert ein, da sie ein wichti-
ger Energiespender für den Körper 
sind. Circa 50 % der Energie sollte 
aus dem Bereich der Kohlenhy-
drate stammen. Sie gehören zu 
jeder Mahlzeit dazu. Kohlenhydra-
te (Kartoffeln, Reis, Nudeln, Hirse, 
Getreide, Getreideprodukte) ent-

Blutzuckeranstieg und Sättigung bei unterschiedlichem Faserstoffgehalt:

Sättigung

B
lu

tz
u
ck

er
an

st
ie

g

Vollkornbrot

Schwarzbrot

Semmel oder 
Weißmehlprodukt

halten Stärke bzw. Zucker. Auf die 
Auswahl der Kohlenhydrate kommt 
es an! Kohlenhydrat ist nicht gleich 
Kohlenhydrat. Zu bevorzugen sind 
vollwertige Kohlenhydrate wie 
Naturreis, Vollkornnudeln, Vollkorn-
brot etc. Die enthaltenen Faserstoffe 
begünstigen eine lang anhaltende 
Sättigung. Grafisch dargestellt sieht 
dies wie folgt aus:

Einführung in gesundheitsbewusste Ernährung
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Kohlenhydrate aus Semmeln oder 
anderen Weißmehlprodukten (auch 
Kornspitz), sowie stark gezuckerte 
Lebensmittel, lassen den Blutzucker 
sehr schnell ansteigen. Die Sätti-
gung lässt nach kurzer Verdauungs-
leistung rasch wieder nach (z.B.: 
Semmel mit Butter u. Marmelade). 
Bei Schwarzbrot ist der Blutzucker-
anstieg nicht so hoch wie bei Weiß-
mehlprodukten und weißem Zucker 
und hält vor allem länger an. Die 
Sättigung liegt jedoch aufgrund 
der fehlenden Ballaststoffe, noch 
nicht im Idealbereich. Einen idealen 
Blutzuckeranstieg erreicht man nur 
mit Hilfe von Ballaststoffen (z.B. in 
Vollkornprodukten, Hülsenfrüch-

ten, Gemüse, Obst etc. enthalten). 
Ist der Zucker in einer Ballaststoff-
hülle verpackt, so sorgt er für ei-
nen idealen Blutzuckeranstieg und 
eine länger anhaltende Sättigung. 
Der Gehalt an B-Vitaminen, Kalzi-
um und an den Spurenelementen 
Eisen, Zink, Kupfer, Chrom, Mangan 
und Selen ist hoch. Diese Wirk-
stoffe befinden sich, ebenso wie 
die Ballaststoffe, hauptsächlich in 
den Randschichten des Getreide-
korns, weshalb Vollkornprodukte 
zu bevorzugen sind. Vollkorn darf 
sich ein Produkt nur dann nennen, 
wenn bei der Produktion von Mehl, 
Brot etc. wirklich nur das ganze Ge-
treidekorn vermahlen wurde.

Einführung in gesundheitsbewusste Ernährung
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Fett Fette sind Energielieferanten. Da 
die selbe Menge an Fett mehr als 
doppelt so viel Kilokalorien enthält 
wie Kohlenhydrate oder Eiweiße 
(siehe Auflistung), sollte vor allem 
mit minderwertigem Fett sparsam 

Bei Fett spielt die Qualität eine entscheidende Rolle. Unterteilt werden 
Fette in pflanzliche und tierische. Männer und Frauen sollten täglich nicht 
mehr 60 bis 70 g Fett aufnehmen.

Ca. 20 g: versteckte Fette Wurst, Käse, fertige Süßspeisen, etc.

Ca. 20 g: Streichfette Butter, Margarine

Ca. 20 g: Fette und Öle für Salate, Aufstriche, zum Kochen oder  
 ca. 20 g Nüsse

1 g Kohlenhydrat liefert ................ ca. 4 kcal

1 g Eiweiß liefert ......................... ca. 4 kcal

1 g Alkohol liefert ........................ ca. 7 kcal

1 g Fett liefert ............................ ca. 9 kcal

umgegangen werden. Eine fettrei-
che Ernährung kann zudem dazu 
beitragen, dass die vorhandene 
Menge des Hormons Insulin nicht 
gut wirken kann.

Einführung in gesundheitsbewusste Ernährung
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Versteckte Fette sind unter anderem enthalten in:

 Wurst (Wiener, Extra, Polnische, Salami)

 Käse (über 45% F.i.T.)

 fettem Fleisch 

 fetten Soßen, paniertem Fisch und Fleisch,  
 mit fettem Käse überbackenen Gerichten

 Nüssen

 Süßspeisen (Mehlspeisen, Schokolade)

Bei Fett spielt die Qualität eine ent-
scheidende Rolle. Unterteilt werden 
Fette in pflanzliche und tierische. 
Männer und Frauen sollten täglich 
nicht mehr 60 bis 70 g Fett aufneh-
men. Versteckte Fette und Streich-
fette sind in einer gesundheitsför-
dernden Ernährung ein unnötiges 
Übel. Fette und Öle, die man zum 
Kochen verwendet und über Sa-
late träufelt, sind hingegen sehr 

wertvoll für unsere Gesundheit und 
sollten aus diesem Grund keines-
falls weggelassen werden. Fett-
säuren in Rapsöl, Olivenöl, Leinöl, 
Kernöl, Wallnussöl etc. sind für den 
Körper essentiell, das heißt, der 
Körper braucht sie, um funktionie-
ren zu können, kann sie aber nicht 
selber herstellen. Sie müssen also 
durch die Nahrung täglich zugeführt 
werden!

Wichtig: Fett ist nicht gleich  
Fett und Fett macht nicht fett, die  
Qualität und die Menge zählen!

Einführung in gesundheitsbewusste Ernährung
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Zusammenfassend gelten  
folgende Ernährungsempfehlungen:

1. Mehrmals täglich Gemüse!

2. Obst 2 x am Tag!

3. Öfter Vollkorn statt Weißbrot!

4. Limonaden und süße Säfte meiden! 
 Mind. 1,4 L Wasser täglich! (16)

5. Salz reduzieren!

6. Eiweiß zu JEDER Mahlzeit! Fisch, Eier, Milch,  
 Milchprodukte, Soja, Tofu, Hülsenfrüchte,  
 Fleisch etc.!

7. Die richtigen Fette und Öle sparsam verwenden,  
 weniger tierische Fette! Raps-, Oliven-, Lein-,  
 Walnussöl etc.

Nahrung für ś Gehirn

Kein Lebensmittel ist von Natur aus 
schlecht oder böse. Der Wert wird 
dadurch bestimmt, wie wir damit 
umgehen. Im Laufe der Zeit haben 
wir dem Essen und einzelnen Nah-
rungsmitteln gewisse moralische 
Werte zugeschrieben. Unsere Ein-
stellung zur Nahrungsauswahl hat 
einen Einfluss wie sie auf uns wirkt. 
Schlechte Nahrungsmittel vs. gute 
Nahrungsmittel! Die Inhaltsstoffe 
unserer Nahrung haben direkten 
Einfluss auf die Gehirnfunktion. Die 
Möglichkeit, bestimmte Gehirn-
botenstoffe (Neurotransmitter) zu 

bilden, hängt auch von der Ver-
fügbarkeit ihrer Vorstufen ab. Hier 
spielen die Eiweißbausteine eine 
große Rolle. Die Ausgangssubstanz 
für Serotonin ist L-Tryptophan. 
Tryptophan gelangt besonders gut 
in das Gehirn, je mehr Kohlenhyd-
rate verzehrt werden. Auch fettrei-
che Mahlzeiten steigern die Sero-
toninaufnahme ins Gehirn. Durch 
das Fett im Blut kann Tryptophan 
leichter ins Gehirn einströmen. Eine 
ideale Kombination besteht aus ei-
ner Kombination von Eiweiß, Koh-
lenhydraten und Fett. Schoklade ist 

Einführung in gesundheitsbewusste Ernährung
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Diese Lebensmittel sind besonders 
gut fürs Gehirn, da sie Vorstufen 
von Gehirnbotenstoffen enthalten, 
die das Gehirn zur reibungslosen 
Arbeit dringend benötigt. Gleich-
zeitig sei gesagt, dass die Basiser-
nährung eine gesunde Mischkost 
sein soll. Eine einseitige Ernährung 
mit ausschließlich diesen Lebens-

Ideal für unsere geistige Leistungsfähigkeit sind:

 Obst (Birnen, Äpfel, Dörrzwetschken, Rosinen,  
 Avocados, Beerenfrüchte)

 Nüsse (Walnüsse, Mandeln)

 Gemüse (Knoblauch, Brokkoli, Spinat)

 Fisch (Omega 3 Fette)

 Getreide (Hafer, Dinkel)

 Soja, Hülsenfrüchte

 …

bekannt, Glücksgefühle zu vermit-
teln. Diese sind aber nur von kurzer 
Dauer, da der Zucker in Schokolade 
zwar schnell wirkt, innerhalb kür-
zester Zeit aber wieder nachlässt 

und ein Leistungstief folgt. Besser 
eignen würden sich zum Beispiel 
Fruchtjoghurt, Bananenmilch, Müsli 
mit Obst und Vollkornge treide.

mitteln würde nicht reichen. Je 
abwechslungsreicher, desto besser! 
Dies ist nur ein Auszug aus einer 
langen Liste von Lebensmitteln, die 
für die geistige Leistungsfähigkeit 
förderlich sind. Die Qualität, die 
Regionalität und die Saisonalität 
der Lebensmittel spielen dabei eine 
wichtige Rolle (25).

Einführung in gesundheitsbewusste Ernährung
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8. Mein Körper – meine Gesundheit

Im Alter verändert sich die Körper-
zusammensetzung. Es ist ein natür-
licher Vorgang, dass im Altersverlauf 
die Muskelmasse und der Wasserge-
halt abnehmen und als Ausgleich, 
Fett eingelagert wird. Durch den 
Alterungsprozess und das Fehlen 
von regelmäßiger Bewegung verliert 
der Mensch bis zum 80. Lebensjahr 
20 – 40 % der Muskelmasse (13,15). 
Weiters wird das für die Gesundheit 
unrelevante Fett (Beine, Po etc.) in 
die Bereiche des Körpers (Bauch) 
umgeschichtet, wo es gefährlich 
werden kann (5). Junge Frau-
en haben im Alter von 25 Jahren 
fast doppelt so viel Körperfett wie 
Männer, weisen aber im Alter eine 
geringere Zunahme an Fettmasse 

Body-Mass-Index:
Eine bekannte Messgröße ist der Body-Mass-Index, kurz 
BMI. Berechnet wird der BMI wie folgt:

und einen geringeren Verlust an 
Muskelmasse auf als Männer. Der 
Grundumsatz sinkt um ca. 300 bis 
400 kcal und das Risiko für Über-
gewicht steigt. Das heißt, im Alter 
sollte weniger aber dafür das Rich-
tige gegessen werden (3). 

Einteilung in Unter, Normal  
und Übergewicht:

Bei der Einteilung des eigenen 
Körpergewichts in Unter-, Normal- 
oder Übergewicht, eignet sich die 
kombinierende Betrachtung folgen-
der Messgrößen.

Größe (in Meter)2

Gewicht in kg

Abbildung: Berechnung  
des BMI-Wertes

Einführung in gesundheitsbewusste Ernährung
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Der Body-Mass-Index wird idea-
lerweise in Verbindung mit dem 
Bauchumfang betrachtet. Gerade 
der Anteil der Muskelmasse hat 
einen hohen Einfluss auf das Kör-
pergewicht. Je mehr Muskelmasse 
ein Mensch besitzt, desto höher 
ist meist das Körpergewicht (dem-
zufolge z.B. ein höherer BMI bei 
Sportlern). Ein höheres Körperge-
wicht soll also nicht bedeuten, dass 
jemand zwangsläufig übergewichtig 
ist. Entscheidend ist demnach, wie 

Eine sehr aussagekräftige Messgröße 
ist der Bauchumfang. Das Risiko für 
die Entstehung mancher Erkrank-
ungen (z.B. Diabetes mellitus Typ 2) 
hängt direkt mit der Höhe des 
Bauch umfanges zusammen. Um das 
Risiko möglichst niedrig zu halten, 
sollte der Bauchumfang im idealen 
Bereich gehalten werden. Ein ho-
her Bauchumfang ist oft eine Folge 
von Bewegungsarmut und falscher 

sich der Körper insgesamt zusam-
mensetzt. Hat man bewegungsbe-
dingt (z.B. schwere körperlich Ar-
beit, Krafttraining etc.) ein höheres 
Körpergewicht, (sprich einen hohen 
Anteil an Muskelmasse), oder setzt 
sich das Körpergewicht großteils 
aus Körperfett zusammen? Um den 
Trugschluss „alleine das Körperge-
wicht entscheidet“ abzuschwächen, 
betrachtet man neben dem BMI 
auch den Bauchumfang.

Bauchumfang:

Ernährungsgewohnheiten. Je jünger 
man ist, desto eher soll der Bauch-
umfang von Männern bei 94 cm 
bzw. von Frauen bei 80 cm sein. 
Circa ab dem 65. Lebensjahr wird 
dies nicht mehr so streng bewertet. 
Genaue Empfehlungen für Men-
schen ab dem 65. Lebensjahr gibt 
es nicht wirklich – daher folgender 
Richtwert: unter 100 cm bei Män-
nern und unter 88 cm bei Frauen.

Einführung in gesundheitsbewusste Ernährung



73

Aktuelle Körperzusammensetzung
Aus den unterschiedlichsten Gründen ist es wichtig, die 
eigene Körperzusammensetzung zu kennen. Daraus können 
individuelle Empfehlungen abgeleitet werden, die wieder-
um beitragen sollen, unsere körperliche Fitness zu erhöhen 
sowie das Körpergewicht zu halten bzw. wenn nötig zu 
reduzieren. Um einen Überblick über die eigene Körper-
zusammensetzung zu erhalten, wird an dieser Stelle eine 
Körperanalyse mittels Bioimpedanzanalyse (kurz BIA- 
Analyse) durchgeführt. Anbei erhalten Sie einen Überblick 
über die Aussagekraft der einzelnen Messgrößen.

Ein erhöhtes Risiko  
besteht bei Frauen ab  

80 – 88 cm, bei Männern 
ab 94 – 102 cm.

Kein zusätzliches Risiko 
besteht bei Frauen unter 

80 cm, bei Männern  
unter 94 cm.

Ein stark erhöhtes  
Risiko besteht bei Frauen  
ab 88 cm, bei Männern  

ab 102 cm.

Fettmasse (gelb): 
Das Körperfettgewebe ist der Energiespeicher des Kör-
pers. Ein Kilogramm Fettgewebe enthält ca. 7.000 kcal. Der 
durchschnittliche Energieverbrauch pro Tag liegt für Er-
wachsene bei ca. 2.000 bis 2500 kcal pro Tag. Es kann somit 
davon ausgegangen werden, dass man für den Abbau von 
1 kg Körperfett mind. 3-7 Tage benötigt. Ein überhöhter 
Fettanteil entsteht durch langfristige Überernährung und 
zu wenig Bewegung. Hohe Körperfettanteile belasten Ihre 
Gesundheit (Herz-Kreislauf-System, Gelenke). Aus diesem 
Grund sollte Ihr Fettanteil im Normbereich liegen. Der Kör-
perfettanteil hängt von verschiedenen Faktoren ab (Ge-
schlecht, Alter, Aktivität etc.)

FFM: (fettfreie Masse) (türkis)
Die fettfreie Masse beinhaltet die Muskelmasse, das Binde-
gewebe, die Knorpel, alle Knochen, sowie das Körper-
wasser → kurz, alles was nicht Fett ist! In diesem Gewebe 
finden alle wichtigen Stoffwechselprozesse statt.

Einführung in gesundheitsbewusste Ernährung
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Zu diesem Bereich zählt man vor 
allem das Körperwasser, die Kno-
chensubstanz, Knorpel und das 
Bindegewebe. Wichtig ist in diesem 
Zusammenhang das Verhältnis zwi-
schen der ECM und der BCM. Ideal 
verhält sich eine Verteilung von 
ca. 1:1. Überhöhte ECM Werte (ECM/
BCM > 1) deuten auf Wassereinlage-
rungen und/oder auf eine geringe 
BCM (Muskelmasse) hin.

Die BCM umfasst alle stoffwech-
selaktiven Bereiche des Körpers. 
Diese beinhalten alle Zellen der 
Skelettmuskulatur, des Herzmuskels 
und der glatten Muskulatur, Zellen 
des Verdauungstraktes, Blutzellen, 
Gehirnzellen, Nervenzellen. Nur in 
diesen Körperzellen kann der Kör-
per Energie verbrauchen. Gerade 
bei Mangelernährung besteht die 
Möglichkeit, dass der Körper seine 

eigenen Zellen als Energielieferan-
ten abbaut und somit die Fähigkeit 
des Körpers Energie zu verbrauchen, 
sogar noch abnimmt. Deshalb ist es 
wichtig, die eigene Körperzellmasse 
das ganze Leben über so gut wie 
möglich, durch eine eiweißange-
passte, bedarfsgerechte Ernährung 
sowie durch gesundheitsfördernde 
Bewegung, zu erhalten. 

BCM: (= aktive Körperzellmasse) (rot)

ECM: (= extrazelluläre Masse) (violett)

Niedrige ECM/BCM Verhältnisse (ECM/
BCM < 0,8) können durch Austrock-
nung (Dehydration) und/oder eine 
überdurchschnittlich große BCM 
erreicht werden.

Einführung in gesundheitsbewusste Ernährung
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Bis zum Ablauf des Mindesthalt-
barkeitsdatums müssen Konsis-
tenz, Farbe, Geschmack und Geruch 
garantiert werden. Voraussetzung 
dafür ist eine angemessene Lage-
rung. Nach Ablauf dieser Frist, darf 

Mindeshaltbarkeit und Verbrauchsdatum

Quellenangabe: Zusammenfassung dieses Kapitels aus (6,7,8,9,10,11,12,13)

9. Einkaufstraining –  
die Kunst des 21. Jahrhunderts

Die Lebensmittelkennzeichnung 
ist dazu da, den Konsumenten 
vor Irreführung und Täuschung zu 
schützen. Dieser Auszug bestehend 

aus einigen wenigen wichtigen 
Punkten, soll zeigen, worauf beim 
Einkauf geachtet werden sollte: 

Mindesthaltbarkeit und Verbrauchsdatum:

das Produkt noch verkauft werden 
(natürlich nur mit Hinweis). Emp-
findliche Lebensmittel (Faschiertes, 
Frischfleisch, Geflügel, Fisch etc.) 
haben ein sogenanntes Verbrauchs-
datum. 

Einführung in gesundheitsbewusste Ernährung
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Diese Stoffe (E-Nummer) werden 
Lebensmitteln bewusst zugesetzt. 
Sie erfüllen eine technologische 
Wirkung (Backfähigkeit wird ver-
bessert, Farbe wird verändert, 
andicken von Saucen, Haltbarkeit 
wird verlängert etc.) und sind nur 
dann erlaubt, wenn sie ein Zulas-

In diesem Beispiel ist Meersalz anteilsmäßig am meisten enthalten.

Sämtliche in Lebensmitteln enthal-
tene Bestandteile und Zusatzstoffe 
müssen in absteigender Reihenfol-
ge ihres Anteils in einer Zutatenlis-
te aufgelistet werden. Dies soll eine 

Angabe der Zutaten 
(Bestandteile und Zusatzstoffe), Allergene

bessere Vergleichbarkeit mit Pro-
dukten ermöglichen. Wird Zucker als 
erste Zutat in der Zutatenliste ge-
nannt, so ist Zucker anteilsmäßig am 
meisten enthalten.

Zusatz-
stoffe 

sungsverfahren durchlaufen haben 
(Positivliste) und technologisch 
notwendig sind. Sie besitzen einen 
Klassennamen und eine Nummer 
z.B. Stevioglycosid E960. Gesund-
heitlich sind diese Stoffe unbe-
denklich. Auch hier gilt die Emp-
fehlung: „Die Dosis macht das Gift!“

Einführung in gesundheitsbewusste Ernährung

Zutaten: Meersalz, Maltodextrin*, Hefe-
extrakt, pflanzliches Fett*, Stärke*, Zucker*, 

3% Gemüsemischung (Zwiebeln*, Karotten*),  
Speisesalz, Selleriesamen*, Liebstöckel*, 

Petersilie*, Curcuma*, Muskatnuss*
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 Brennwert* 

 Eiweiß*

 Fett*

 davon gesättigte Fettsäuren

 Kohlenhydrate*

 davon Zucker

 Ballaststoffe

 Natrium 
 (Salzgehalt = Natrium x 2,5)

Im Moment ist eine Nährwertkenn-
zeichnung freiwillig, es sei denn, 
ein Produkt wirbt mit besonderen 

Gesundheits- oder Nährwertanga-
ben, dann muss die große Nähr-
wertdeklaration erfolgen. 

* Inhalte der kleinen Nährwertdeklaration (9,10)

Die große Nährwertdeklaration enthält folgende Punkte: 

Einführung in gesundheitsbewusste Ernährung

Nährwerte 100 g* enthalten 
durchschnittlich

1 Portion (80 g*) 
enthält durch
schnittlich

Brennwert kJ 1530 1224

Brennwert kcal 362 290

Eiweiß 13 g 10,4 g

Kohlen hydrate 70 g 78,2 g

– davon Zucker 1 g 6,5 g

Fett 2,5 g 14,3 g

– davon gesättigte  
Fettsäuren

0,8 g 1,6 g

Ballaststoffe 3,3 g 4,5 g

Natrium 0,02 g 0,55 g

Nähr-
wertan-
gaben
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Biologischer (ökologischer) Anbau/
Landwirtschaft/Landbau

Bei biologischen Produkten werden 
folgende Punkte regelmäßig kont-
rolliert:

 umweltschonender Pflanzenbau 

 artgerechte Tierhaltung 

 Kreislaufwirtschaft 

 Erhaltung der Artenvielfalt

 Bodenschutz und Klimaschutz

MSC = Marine Stewardship Council,  
für Fisch und Fischprodukte

Fair Trade steht für fairen Handel. 
Dies soll bedeuten, dass mit Län-
dern der dritten Welt langfristige 
Handelsbeziehungen eingegangen 
werden. Es besteht direkter Han-
del, somit fallen Zwischenhändler 

Güte-
siegel

ACHTUNG: BIO bedeutet nicht 
zwangsläufig gesünder. 
Zum Beispiel ist in einem Saft mit 
BIO-Qualität, wenn nicht anders 
angegeben, gleich viel Zucker  
enthalten, wie in einem konventio-
nell produzierten Saft.

MSC 
Siegel

Dieses Siegel garantiert Nachhaltig-
keit, das heißt, es wird nur so viel 
aus den immer leerer werdenden 
Meeren gefischt, wie auch wieder 
„nachwächst“. Somit sollen Auswir-
kungen auf das Ökosystem mini-
miert werden.

Fair 
Trade

weg. Der Bauer erhält somit mehr 
Geld für seine Ware. Weiters sind 
Umweltschutz und der Verzicht auf 
Kinderarbeit garantiert.

Einführung in gesundheitsbewusste Ernährung
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 Essen Sie zuckerhältige, salzige  
 oder fette Speisen selten aber  
 dafür mit Genuss und ohne  
 schlechtes Gewissen.

 Wer Kuchen selber bäckt, der  
 kann bei Zucker ohne geschmack- 
 liche Einschränkungen ein Drittel  
 weniger nehmen.

 Ersetzen Sie weißes Mehl durch  
 einen Teil Vollkorn z.B. im Ver- 
 hältnis 1:1.

 Setzen Sie Salz sehr sparsam ein  
 und verwenden Sie stattdessen  
 Kräuter zum Würzen von Speisen. 

 Wer Salz schrittweise reduziert,  
 wird sich leichter an den ver- 
 änderten Geschmack gewöhnen.

 Steht Zucker in der Zutatenliste  
 gleich an erster Stelle, dann ist  
 viel davon enthalten.

 Werden mehrere verschiedene  
 Zuckerarten zugesetzt, steht  
 Zucker nicht zwangsläufig ganz 
 vorne.

 Andere Bezeichnungen von Zucker  
 sind z.B. Traubenzucker (Glucose,  
 Dextrose), Fruchtzucker (Fructose),  
 Saccharose, Raffinade, Invert- 
 zucker, Malzzucker (Maltose),  
 Milchzucker (Lactose), Glucose- 
 sirup, Fructosesirup, Maissirup,  
 Fruchtsaftkonzentrat oder  
 Maltodextrin.

 Auch Honig, Ahornsirup oder  
 Trauben-/Birnendicksaft sind  
 Zuckerlieferanten

 Lebensmittel, die Transfett- 
 säuren in größeren Mengen ent- 
 halten (Kennzeichnung erfolgt  
 durch: „pflanzliche Fette gehärt- 
 et oder hydriert“) sollten selten  
 gegessen werden. Transfettsäuren  
 wirken sich ungünstig auf unsere  
 Gesundheit aus da sie das Risiko  
 für Arteriosklerose erhöhen.

Hier nun einige praktische Tipps, die mich in meinem gesunden und  
bewussten Leben unterstützen können (7):

Einführung in gesundheitsbewusste Ernährung
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 Einkaufsliste schreiben!

 Mit Lupe/Sehhilfe einkaufen!

 Lebensmittel bewusst anschauen!

  Fett, Eiweiß, Kohlenhydrate,  
  Zucker etc.

  Herkunft, Saison,  
  Region beachten!

 Frische Lebensmittel bevorzugen!   

  Auf das Mindesthaltbarkeits- 
  datum/ Verbrauchsdatum  
  achten! 

Worauf soll nun beim Einkaufen geachtet werden?  
Hier ein paar praktische EINKAUFSTIPPS:

 Leicht verderbliche Lebens- 
 mittel rasch (unter einer Stunde)  
 nach Hause transportieren bzw.  
 eine Kühltasche verwenden –  
 Kühlkette nicht unterbrechen!

 Nachfragen (auch im Geschäft) ist  
 immer erlaubt!

Einführung in gesundheitsbewusste Ernährung



81

Der Geschmacks- und Geruchssinn 
gehören zu unseren ältesten Sinnen 
(20). An der Wahrnehmung unserer 
Nahrung sind Geschmack, Geruch, 
das retronasale Riechen, Sehen, 
Struktur- und Konsistenzempfin-
den, Kaugeräusche und der trige-
minale (scharfe, brennende Emp-
findungen) Sinn beteiligt (21). Die 
Gschmackswahrnehmung erfolgt 
über die Geschmacksknospen der 
Zunge, die Geruchswahrnehmung 
über die Sinneszellen der Nase. 
Dieses Zusammentreffen von Ge-
schmacks- und Geruchswahrneh-
mung ermöglicht das Geschmacks-
empfinden, so wie wir es kennen 
(13). Hält man sich beim Essen 
einmal die Nase zu oder leidet man 
vorübergehend an einer verstopften 
Nase, so merkt man schnell, dass 
wir eigentlich nur richtig schme-
cken, wenn wir auch riechen kön-
nen.

10. Geschmack –  
die Veränderung unserer Sinne

Unser Essverhalten wird maßgeblich 
vom Geschmack beeinflusst. Wir 
legen im Laufe unseres Lebens ein 
Geschmacksgedächtnis an, das von 
unseren Erfahrungen stark geprägt 
wird (19). Bereits im 2. Schwanger-
schaftsmonat wird der Geschmacks-
sinn angelegt und ist mit Beginn 
des 4. Schwangerschaftsmonats 
völlig ausgereift. Auch der Geruchs-
sinn wird im 2. Schwangerschafts-
monat angelegt und ist mit Ende 
der Schwangerschaft ausgereift (18). 

Zu den Grundgeschmacksarten zählt 
man süß, sauer, salzig, bitter und 
umami. Auch fett und metallisch 
stehen in Diskussion, zählen aber 
zum derzeitigen Stand noch nicht 
zu den Geschmacksrichtungen (22).

Einführung in gesundheitsbewusste Ernährung
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Sowohl der Geruchs- als auch der 
Geschmackssinn nehmen im Alter 
ab. Der Höhepunkt dieser Sinne 
liegt zwischen dem 20. und dem 
40. Lebensjahr. Unser in der Kind-
heit und Jugend erworbenes Ge-
schmacks- und Geruchsgedächtnis 
verliert an Leistung. Einerseits wer-
den Geschmacksknospen und -zel-
len weniger, auf der anderen Seite 
steigt die Schwelle, ab wann ein 
bestimmter Geschmack empfunden 
wird, an. Aus diesem Grund ist ein 

Die Geschmacks und Geruchstes
tung sollen uns dabei unterstützen 
diese für die Lebensqualität sehr 
wichtigen Sinne besser kennen zu 
lernen.

Viel Spaß beim Probieren!

höherer Konsum des Geschmacks-
stoffes nötig um ein ähnliches Ge-
schmacksempfinden beizubehalten, 
wie in jungen Jahren. Das kann vor 
allem bei den Geschmacksrichtun-
gen süß (Zucker) und salzig (Salz) 
problematisch werden. Bei einem 
verminderten Geschmacksemp-
finden kann ein Anreichern mit 
natürlichen Aromen hilfreich sein. 
Diese natürlichen Aromen führen zu 
einem intensiveren Geschmackser-
lebnis (25).

Einführung in gesundheitsbewusste Ernährung
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