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1 Uber das Modul

Ziele

Der Kurs "Nutrition and relevant Health Apps Experiential Training Activity 6" ist ein
umfassendes Modul, das die Teilnehmenden mit dem Wissen und den Fahigkeiten ausstattet,
die sie bendtigen, um sich gesunde Erndhrungsgewohnheiten anzueignen, eine optimale
Gesundheit zu erhalten und Ernahrungs-Apps zur Erreichung ernahrungsbezogener Ziele zu
nutzen. Dieser Kurs deckt eine Reihe von grundlegendem Erndhrungswissen und Kategorien
von Ernahrungs-Apps ab und versetzt die Teilnehmenden in die Lage, fundierte
Entscheidungen Uuber die Auswahl, Nutzung und Integration von Apps in ihren
Ernahrungsalltag zu treffen, wenn sie dies winschen. Durch Wissenserwerb, interaktive
Sitzungen, praktische Ubungen, Beispiele aus dem wirklichen Leben, Zielsetzung und
Diskussionen werden die Teilnehmenden Vertrauen in die Nutzung von Ernahrungs-Apps als
wertvolle Werkzeuge auf inrem Weg zu einem geslnderen Lebensstil gewinnen.

Teilnehmende und Rollen

= Migrantiinnen Neuankdmmlinge; Lernende.

= Der/Die Trainer:in; Migrant:innen; Lernende oder Trainer:innen, nachdem sie als
Trainer:innen ausgebildet wurden. Wenn sie als Lernende teilnehmen, kénnten sie
eine Rolle bei der Unterstitzung der neu zugewanderten Migrant:innen wahrend des
Trainingsprozesses spielen, einschlieRlich der Unterstiitzung bei der Uberwindung
von Sprachbarrieren.

= Unterstitzung: Lernende oder Trainer:in. Wenn sie als Trainer:innen teilnehmen,
kdénnten sie eine Rolle bei der Unterstitzung der neuen Migrant:innen wahrend des
Trainingsprozesses spielen, einschlieRlich der Unterstiitzung bei der Uberwindung
von Sprachbarrieren.

Lernergebnisse

= Erwerb grundlegender theoretischer Kenntnisse tber Erndhrung und die Grundsatze
einer gesunden Erndhrung, um die Essgewohnheiten zu verbessern.

= Gewinnen Sie ein umfassendes Verstandnis fur den Zusammenhang zwischen
Ernahrung und Gesundheit.

= Sich mit verschiedenen Arten von Gesundheits-Apps vertraut machen, die auf die
Ernahrung zugeschnitten sind: sie klassifizieren und unterscheiden, durch sie
navigieren, ihre Funktionen, Vorteile und Benutzeroberflachen erkunden.

= Erkunden Sie reale Lebensszenarien von Personen, die die Ernahrungs-Apps
genutzt haben.
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= Setzen von Zielen anhand von SMART-Kriterien und Planen von Ernahrungszielen
mithilfe von Ernahrungs-Apps.
= Diskussionen und kritische Bewertung aktueller Ernahrungs-Apps und ihrer Nutzung.

Trainingsinhalte

= Allgemeines Ernahrungswissen
= Grundprinzipien einer gesunden Ernahrung

= Der Zusammenhang zwischen Ernahrung und Gesundheit

= Gesundheits-Apps zum Thema Ernahrung und ihre Natzlichkeit
= Zielsetzung: SMART

= Spezifische Beispiele fur Ernahrungs-Apps

= Integration in das reale Leben - Umsetzung von SMART-Zielen
* Quiz und Selbsteinschatzung

= Abschluss

Geschatzte Dauer

= Unterrichtssitzungen: 2 Stunden, 30 Minuten

= Selbstlernen mit Hilfe von E-Learning-Tools & Erfahrungsbasierte Trainingseinheit: 2
Stunden

= Abschlusssitzung: 30 Minuten

Materialien

»= Trainingsmaterial:
o ppt. fur Unterrichtssitzung,

o ppt. fur Selbstlern- und Erfahrungsbasierte Trainingseinheit,

= ppt. fur Clossing-Sitzung.

= Unterstitzende Lehrmaterialien: Aufgaben zu SMART-Zielen, Quiz (Multiple Choice,
Richtig-Falsch, Zuordnungsubung), Fragen und Antworten.

= e-Training Plattform und App Trainings-Tool.

» Gesundheits-Apps: Beispiele von Erndhrungs-Apps, die verschiedene Bereiche und
Funktionen abdecken.

» Sonstiges: Erganzende und weiterfihrende Lekture, Videos ("YouTube") Inhalte.
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2 Trainingsinhalt

2.1 Unterrichtseinheit

Abschnitt und

Dauer

Inhalt

6.1.1.

Allgemeines
Ernahrungswissen

30 Minuten

Der/Die Trainer:in wird den Lernenden kurz das Modul
Ernahrung und relevante Gesundheits-Apps vorstellen und
dann die Inhalte dieser Unterrichtssitzung hervorheben.

Diese Einfiihrung in das allgemeine Erndhrungswissen wird
die folgenden Themen abdecken:

= Nahrstoffe.

= Energie und Kalorien.

= Makro- und Mikronahrstoffe.

= Erlauterung von Kohlenhydraten, Eiweil3 und Fett.
= Erlauterung von Vitaminen und Mineralien.

Material: PPT

6.1.2.

Die wichtigsten
Grundsatze einer
gesunden
Erndhrung

30 Minuten

Der/Die Trainer:in wird den Lernenden die wichtigsten
Grundsatze und Merkmale einer gesunden Ernahrung
vermitteln.

Der spezifische Inhalt wird im Folgenden dargestellt:

= Essen einer Vielzahl von Lebensmitteln.

= Erfullung der individuellen Erndhrungsbedurfnisse.

= Keine "Einheitsdiat" fir alle.

= Tipps fur eine gesunde Erndhrung nach den
neuesten Richtlinien der
Weltgesundheitsorganisation (WHO).

Material: PPT
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Abschnitt und

Dauer

Inhalt

6.1.3.

Die Beziehung

Der/Die Trainer:in wird erklaren, wie sich die Ernahrung auf
unsere Gesundheit auswirkt, und aufzeigen, wie
unzureichende und schlechte Ernahrung zu
Mangelernahrung fuhren kann.

Die Bestandteile der Sitzung finden Sie unten:

zwiglchen e Untererndhrung und ihre Formen.
Ernahrung und
Gesundheit ) .
= Auswirkungen von Unterernahrung.
30 Minuten = Auswirkungen der mikronahrstoffbezogenen
Fehlernahrung.
= Auswirkungen von Ubergewicht und Adipositas.
Material: PPT
v Der/Die Trainer:in wird das "SMART-Ziel"-Rahmenkonzept
vorstellen und das Akronym naher erldutern, um die
Zielsetzung Festlegung von erndhrungsbezogenen Zielen zu
unterstitzen. Es werden Beispiele flir SMART-Ziele
10 Minuten vorgestellt.
Der/Die Trainer:in wird auf die steigende Anzahl von
Ernahrungs-Apps eingehen, die heutzutage verfiigbar sind,
und darauf hinweisen, dass diese fur eine Vielzahl von
6.1.5. unterschiedlichen Zielen genutzt werden kénnen.

Gesundheits-Apps
zum Thema
Ernahrung und
ihre Niitzlichkeit

30 Minuten

Im Einzelnen werden den Teilnehmenden vorgestellt:

e Die haufigsten Arten von Erndhrungs-Apps.

= Modgliche Funktionen von Ernahrungs-Apps.
= Die potenzielle Nitzlichkeit von Erndhrungs-Apps.

Material: PPT
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Abschnitt und

Dauer

Inhalt

6.1.6.

Diskussion und

Der/Die Trainer:in wird die Teilnehmenden ermutigen, Fragen
zu allen theoretischen Inhalten zu stellen, die ihnen zuvor
prasentiert wurden, und wird alle aufkommenden

Bewertung . .. . ..
Missverstandnisse aufklaren. Es werden auch
10 Minuten Evaluierungsfragebdgen zur Verfligung gestellt.
6.1.7. Der/Die Trainer:in verweist die Teilnehmenden auf
weiterflhrende Literatur zum besseren Verstandnis der
Referenzen,

weiterfiihrende
Literatur und
Abschluss

10 Minuten

Inhalte des Moduls. Der/Die Trainer:in bedankt sich dann
bei allen fur die Teilnahme an der Sitzung.

Material: PPT

2.2 Erfahrungsbasierte Trainingseinheit

Abschnitt und

Dauer

Inhalt

6.2.1. Spezifische
Beispiele fiir
Erndhrungs-Apps

30 Minuten

Der/Die Trainer:in zeigt 2-3 App-Beispiele aus verschiedenen
Arten von Erndhrungs-Apps.

= |Im Folgenden finden Sie die folgenden Aspekte
dieser Sitzung:

= Nennen Sie den Namen und das Symbol der App.

= |dentifizieren und kategorisieren Sie den Typ der
App.

= Die wichtigsten Funktionen und Abschnitte der App
vorstellen.

= Zeigen Sie Screenshots, die den Lernenden zeigen,
wie sie die App zum ersten Mal benutzen und die
Funktionen der App vorstellen.

Material: PPT
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6.2.2. Real Life Der/Die Trainer:in stellt den Lernenden verschiedene reale
Integrations - Szenarien und Situationen vor, wie Ernahrungs-Apps eine
Umsetzung von gestindere  Erndhrungsweise ermdglichen und die
SMART-Zielen Gesundheit des Einzelnen im Allgemeinen férdern kénnen.
30 Minuten

Die Bestandteile der Sitzung zur Integration in das reale
Leben finden Sie unten:

= Vorstellung verschiedener realer Szenarien, in
denen Erndhrungs-Apps von Nutzen sein kdnnten (z.
B. Suche nach neuen Rezepten fir gesunde
Mahlzeiten und Snacks, Uberwachung der
Aufnahme eines bestimmten Nahrstoffs im Falle
einer Erkrankung - wie Bluthochdruck und Salz,
Uberwachung der Kalorienzufuhr im Falle eines
Versuchs der Gewichtsabnahme usw.).

= Umsetzung von SMART-Zielen in Ernahrungs-Apps:
Die Teilnehmenden legen ihre eigenen SMART-Ziele
in Bezug auf die Erndhrung fest und diskutieren
dann, wie sie diese Ziele in eine Ernahrungs-App
integrieren wurden.

Material: PPT

2.3 Selbstlerneinheit unterstutzt durch Online-Schulungstools

Abschnitt und Inhalt

Dauer

6.3. Der/Die Trainer:in bittet die Lernenden, ein Quiz auf der e-
Training-Plattform auszufullen. Das Quiz, das aus Multiple-
Choice-Aufgaben, Richtig-Falsch-Aufgaben und
Zuordnungsaufgaben besteht, hilft den Lernenden dabei, ihr
Verstandnis des theoretischen Inhalts der Unterrichtssitzung

Quiz und
Selbstauswertung

1:30 Stunden
zu bewerten.
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Der/Die Trainer:in pruft das Ausflllen des Quiz und
unterstitzt jeden Lernenden je nach seinen Hauptlicken.

Material:

= Quiz. Online-Trainingsplattform oder ppt?

2.4 Abschlusssitzung

Abschnitt und

Dauer

6.4.

Fragen und
Antworten

1 Stunde

Es werden Fragen zu den gezeigten Apps gestellt und die
Teilnehmenden gebeten, diese zu nutzen. Die
Teilnehmenden werden aufgefordert, Feedback zu geben.

= Die Fragen beziehen sich auf die folgenden Aspekte:

=  Welche App wurde als die interessanteste
empfunden?

=  Welche App wurde als am schwierigsten zu
bedienen und zu navigieren empfunden?

=  Welche App-Funktionen waren hilfreich und welche
erschwerten die Navigation und das Gesamterlebnis
in der App?

= Bei welcher App flihlten sich die Teilnehmenden in
Bezug auf ihre Privatsphare am sichersten?

Material: PPT
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3 Anhang - Ernahrungsanwendungen

Besitzer:in ‘ Land ‘ Kosten ‘ Plattform (Link) Zielgruppe Beschreibung
YAZIO Fasting YAZIO Kostenlos | https://www.yazio.com/en YAZIO ist eine einfache, auf
& Food Trucker Ernahrung ausgerichtete mobile

App, die es Menschen ermaglicht,
gesunde, realistische und

nachhaltige Essgewohnheiten zu

entwickeln.
Water Reminder | Smart Apps Kostenlos | https://play.google.com/store/apps/detail Drink water reminder ist eine
- Remind Drink OGS Studio s?id=com.remind.drink.water.hourly&hl= Anwendung, die die Nutzenden an

en US das Trinken von Wasser erinnert.



https://www.yazio.com/en
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.remind.drink.water.hourly&hl=en_US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.remind.drink.water.hourly&hl=en_US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.remind.drink.water.hourly&hl=en_US

