KLINIK O AVARIA

Kreischa

Ubergewichtigengruppe ,,Essen mit Lust“

Insgesamt 4 Termine: Mittwoch | Freitag | Mittwoch | Montag
Mittwoch und Freitag (09:00 — 10:00 Uhr) Theorie
Montag Lehrkiche

1. Stunde:

»

»

»

»

»

»

»

»

Vorstellung des organisatorischen und inhaltlichen Ablaufs der Gruppe inklusive Gruppenregeln
Vorstellungsrunde der Patienten (Erwartungen und Beflurchtungen bzgl. der Gruppe, kurz- und
langfristige Ziele)

Ursachen des Ubergewichts

Diat (Erfahrungen mit Diaten bei den Teilnehmern, Erklarung Jo-Jo-Effekt)

Definition Ubergewicht (Unterscheidung Broca-Index und BMI)

Grund- und Leistungsumsatz

Hunger vs. Appetit

Arbeitsblatter: Lebensgewichtskurve, Grinde flr und gegen das Abnehmen

2. Stunde:

»

»

»

Auswertung der Arbeitsblatter der ersten Stunde
Erndhrungswissenschaftliche Gesichtspunkte (Erklarung Erndhrungskreis, Erndhrungspyramide)
Arbeitsblatt: Ampelbereiche/,Stindenlebensmittel”

3. Stunde:

»

»

»

»

»

Verhaltensgleichung - Ausloser fur das Essen, WIE wird gegessen, Welche Konsequenzen im
Befinden hat das Essen (kurz- und langfristige Konsequenzen)

Ubungsaufgabe: individuelle kritische Situationen

Besprechen der indiv. Kritischen Situationen

Sammeln von Bewaéltigungsalternativen

Arbeitsblatt mit verschiedenen Tipps

4, Stunde:

»

»

»

»

Praktische Anwendung des vermittelten Wissens

Schmackhafte, fettarme und nahrstoffschonende Zubereitung und Verzehr von Speisen
Beobachtung und Wahrnehmung des eigenen Essverhaltens

Reflektion der Teilnehmer



