MIG-HEALTH APPS

Mobile Health Apps for Migrants

Module 6 - Erfahrungsbasierte
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Erfahrungsbasierte Trainingseinheit: Inhalt

1. Spezifische Beispiele flir Ernahrungs-Apps

2. Integrationen in das reale Leben - Umsetzung von SMART-Zielen




ﬂ Ernahrung und relevante Gesundheits-Apps

Ziele

v'Vertieftes Verstindnis der Theorie und deren Anwendung auf
relevante Ernahrungs-Apps.

v'Die Nutzlichkeit von SMART-Zielen eingehend zu verstehen und
mit ihrer Anwendung vertraut zu sein.

v"Anhand von realistischen Szenarien und Situationen zu verstehen,
wie Ernahrungs-Apps die Einhaltung gesiinderer
Ernahrungsgewohnheiten ermoglichen und die Gesundheit des
Einzelnen im Allgemeinen fordern kdnnen.

Quelle: Bild vonnuraghies auf Freepik

" Kofinanziert von der
Européischen Union



https://www.freepik.com/free-vector/red-dart-arrow-hitting-target-center-dartboard_28563661.htm

ﬂ Ernahrung und relevante Gesundheits-Apps

Kompetenzen

v’ Die Teilnehmenden mit den erforderlichen Fahigkeiten
ausstatten, um Ernahrungs-Apps zur Erreichung
ernahrungsbezogener Ziele zu nutzen.

v’ Verbesserung der Fahigkeiten, die erforderlich sind, um
fundierte Entscheidungen lber die Auswahl, Nutzung und
Integration von Apps in den Ernahrungsalltag der
Teilnehmenden zu treffen, wenn sie dies wiunschen.

Kofinanziert von der
Européischen Union

Bild von vectorjuice auf Freepik



https://www.freepik.com/free-vector/social-development-abstract-concept-vector-illustration-children-learn-social-skills-competence-positive-impact-successful-communication-career-success-education-abstract-metaphor_11663914.htm
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6.2.1
Spezifische Beispiele fiir Ernahrungs-Apps

Ziele

= Mit den gangigsten Arten von Ernahrungs-Apps

vertraut sein.

= Die Art der App, ihre Hauptfunktionen und

Abschnitte identifizieren und kategorisieren konnen.

= Mit der erstmaligen Nutzung einer App vertraut sein.

Kofinanziert von der

Entworfen von Freepik



http://www.freepik.com/

Ernadhrung und relevante Gesundheits-Apps

Beispiel 1:

YAZIO Fasting & Food Tracker ~

Kalorienzahler und App fur intermittierendes Fasten, die aus 3 Hauptbereichen
besteht:

1. Kalorienzahler: Lebensmitteltagebuch mit Kalorienzielen, Verfolgung von Nahrwerten und
Makronahrstoffen, Lebensmitteldatenbank, eingebauter Barcode-Scanner, Erstellen von
Mahlzeiten/Mahlzeitenplanen, Verfolgung von Schritten/Aktivitaten/Symptomen,
Wassertracker mit Erinnerungsfunktion usw.

2. Intermittierendes Fasten:Zeiten fir Fasten, Fasten- und Essenserinnerungen, Plane fir
intermittierendes Fasten usw.

3. Rezepte: jede Woche neue Rezepte, didtspezifische Rezepte (z. B. vegan),
Einkaufslistenfunktion, Kochmodus zum Befolgen von Rezeptanweisungen usw.



Das Bild, das beim ersten

Offnen der App erscheint.

®YAZIO

85 million

happy users

20 million

foods for calorie
tracking

Let's make every day count!

‘ Get Started

| Already Have an Account

e ® <

Erasmus+

e-

What's your main goal?

. Lose weight 0
«+ Maintain weight 0
~/ Gain weight 9
» Build muscle @
¢> Something else 9

Wabhlen Sie |hr Hauptziel
1 fur die Gewichtsabnahme
2 fur die Gewichtserhaltung

3 fur die Gewichtszunahme
4 fur den Aufbau von
Muskelmasse

5 fur alles andere.

Klicken Sie auf die blaue Schaltflache, um lhre
Reise zu beginnen, indem Sie Kalorien und

Makronahrstoffe verfolgen, Ihr Fasten zeitlich
festlegen und gesunde Gewohnheiten
aufbauen.

Start Your Journey Now

Trusted by 80 million users worldwide

B Track your calories
**  Track your macronutrients
— Time your fasts

@ Create healthy habits



&

Entscheiden Sie, was Sie sonst noch <

erreichen wollen, indem Sie einen oder

mehrere Punkte anklicken glasicani s SIS RE i How much do you know
1 fiir gesunde Erndhrung about healthy nutrition?

Calorie Counting
Manage your daily diet better.

w|
an

2 fur mehr Energie und bessere Laune
3 fur mehr Motivation

4 fir ein besseres Gefuhl fir lhren
Korper.

0 Beginner

=) | don't know anything about nutrition and need

Activity Tracking help getting started.

Stay healthy and fit as you age

Healthy Eating g Intermediate

Discoverieasy &ideliclous recipes. <) | know a little about nutrition but need more
structure and control over my diet.

L

= Analyses & Statistics
' Understand your eating habits. e
Advanced

®® | know a lot about nutrition and just want to
fine-tune my eating habits.

What else would you like
to accomplish?

Intermittent Fasting
Feel lighter in your body.

® & © ¢ 0

(&

@ Eatand live healthier

4 Boost my energy and mood Wahlen Sie Ihren
Wahlen Sie aus, wie die App Sie unterstitzen Wissensstand Uber gesunde
B ittt smdiboneiishet soll, indem Sie auf eine oder mehrere Erndhrung

Optionen klicken
1 fur die Kalorienzahlung
2 fuir die Uberwachung der kdérperlichen Aktivitat

1 fur Anfanger

§ Feel better about my body

2 fur fortgeschrittene
3 fir gesunde Rezepte Anfanger

4 fur die Bereitstellung von Analysen 3 fur Fortgeschrittene.
und Statistiken.

5 fur intermittierendes Fasten

© ®© & O

Erasmus+



€ Wahlen Sie die Faktoren aus, die Sie
\hat Babits wonld vou davon abhalten, lhre Ziele zu
like to focus on? erreichen:
1 wegen mangelnder Konsequenz
@ Portion Conkrol 2 flir ungesunde Essgewohnheiten What's your sex?
3 fur fehlende Unterstiitzung ol st e ool oo e e e
@ v 4 fir einen vollen Terminkalender e
5 fir fehlende Inspiration bei der
O Zubereitung von Mahlzeiten.
What's st i f X T
Qi .

A1 Lack of consistency

¥ Unhealthy eating habits Geben Sie |hr

Geburtsdatum, lhre How tall are you?
GrofSe und lhr ‘
Geschlecht ein.

Wahlen Sie aus, auf welche
Gewohnheiten Sie sich konzentrieren
mochten, indem Sie auf eine oder
mehrere klicken:

Lack of support

5 7

- I

1 fiir die Kontrolle der PortionsgrofRe
2 fiir das Vermeiden von Naschereien
3 fir eine ausgewogene Ernahrung

4 far Flussigkeitszufuhr

5 fur Training und Bewegung.

17 Busy schedule

© 0 © © ©

@ Lack of meal inspiration




Define your physical
activity level:
1 for light

2 for moderate intensity
3 for intense
4 for highly intense.

How active are you?

Knowing your daily activity level helps us

calculate your calorie needs more accurately.

Lightly active

0 n Mostly sitting, e.g. office worker

0 B Moderately active

Mostly standing, e.g. teacher

® o Actie

Mostly walking, e.g. salesperson

9 @ Very active
“**  Physically demanding, e.g. builder

Erasmus+

\‘xgiatr"st;' our current Let's set the goal you're
b going to crush!

It's okay to guess. You can always adjust your

starting weight later.

o @D <« @

Enter your current

weight.

Specify whether you follow a specific
diet by clicking on:
1 for eating all group foods

2 for being pescatarian (i.e. eating
fish but no meat)

3 for vegetarian

4 for being vegan.

Enter your weight-goal.

Do you follow a specific
diet?

We'll adapt our recommendations to your
preferences.

0 w Classic
0 @« Pescatarian



Today &o ~

Week 1

Welcome to  How YAZIO Calorie Day 1 Track You
YAZIO works Tracking 101 Strategy Water
Summary Details
0 1,848 0
Eater Remaining
]
Prote F
L] L
0/225¢g 0/90g 0/60g

Special Offer

00:47:35

6 ¢ @

Diary Fasting Recipes Profile PRO

Das Bild des Startbildschirms wird
angezeigt, sobald Sie alle
erforderlichen Daten eingegeben
haben. Das "Apfel-Maskottchen" |adt

Sie ein, mit der Aufnahme zu
beginnen, indem Sie auf das +
Zeichen klicken.

Wahlen Sie die Art der
Aufzeichnung aus, die Sie eingeben
mochten:

1 fir GrolSe, Gewicht, Umfang

2 fur korperliche Aktivitaten

3 fur die Zwischenmahlzeit

4 fiir das Abendessen

5 fur das Mittagessen

6 flr das Fruhstuck.

Measurements
Activities
Snacks
Dinner

Lunch

Breakfast

A ¢ e @

Diary Fasting Recipes Profile

8 & » &

¢

@

PRO

Are you currently shopping in this
country?

Food products sold in stores can differ from
region to region. Please select the country
where you do your grocery shopping to get the
best search results.

= Greece / EDIT

Bei der Eingabe von
Lebensmitteln wahlen Sie das
Land aus, in dem Sie gerade

einkaufen, um auf die richtige
Lebensmitteldatenbank der
App zugreifen zu kdnnen.




WA Ernahrung und relevante Gesundheits-Apps

Beispiel 2:
Water Reminder - Remind Drink

= Eine kostenlose Anwendung, deren Hauptfunktion darin besteht, einen Uberblick tiber das
Trinkverhalten zu behalten. Hauptmerkmale sind:

" Auf der Grundlage von Geschlecht und Gewicht erfahren die Nutzenden, wie viel Wasser sie pro Tag trinken
sollten.

" Umfangreiches Menu mit etwa 20 verschiedenen Getranken.
" Wabhlen Sie welche Menge Wasser jedes Mal getrunken wurde.

" |Intelligente Erinnerung: Zeitmodus fur das Zubettgehen, damit der Benutzer nicht an das Trinken von Wasser
in der Nacht erinnert wird.

" Wassertracker nach Woche, Monat und Jahr im Diagramm.
" Erfolge, um die Nutzer zu ermutigen, ihre taglichen Ziele zu erreichen.

" Ermoglicht die Integration von Daten in Gesundheitsanwendungen.



Das Bild, das beim ersten

Offnen der App erscheint.

Hi,
I'm your personal hydration
companion

In order to provide tailored hydration advice, |
need to get some basic information. And I'll keep
this a secret

LET'S GO

Erasmus+

Male

Your Gender

Male 70 kg _— - Male 70 kg 06:00

Your Weight Wake-up time
= o
70 & 1 06:00
2 -

Geben Sie lhr Geschlecht, Ihr Gewicht
und den Zeitpunkt des Aufwachens

ein. Klicken Sie auf die blaue
Schaltflache auf der rechten Seite, um
jedes Mal weiterzugehen.




Male 70 kg 06:00 22:00

Bedtime

22 : 00

Geben Sie die

Uhrzeit ein, zu
der Sie abends
ins Bett gehen.

Erasmus+

lhr personlicher
FlUssigkeitsplan zeigt
lhnen, wie viel Wasser

Sie taglich zu sich

nehmen sollten.

@ Personal hydration plan

Your proper daily water intake

2210

? Personal hydration plan

How much should you drink

11 times a day
201ml each time

A Y

Es wird erklart, wie viele
Glaser Wasser erforderlich

sind und welche Menge
Sie bendtigen, um lhre
tagliche Wasserzufuhr zu
decken.

Die App bietet einen
"Hydrationsbericht"

zur effektiven
Uberwachung der
Wasseraufnahme

? Personal hydration plan

A
il

How to effectively monitor

Check your hydration report and see your ratio

START



Das Bild des
Startbildschirms wird
angezeigt, sobald Sie alle

erforderlichen Daten
eingegeben haben.

¥0) History £} Settings

*’ Start drinking first cup of water!

G Home

0/2210ml
Qﬂ? Daily Drink Target 6
200 ml

o = g,

Confirm that you have just drunk water

Today's records +

Remove ADS

15:00
@ Next time

200 ml

Klicken Sie auf das ,,Uhr“ Symbol, um Ihre Wasserhistorie

Erasmus+

Ilhre Seite mit der Wasserhistorie. Klicken
Sie auf jede Option, um die Statistiken und
Diagramme zu Uberprifen:

e 1 fir die durchschnittliche

wochentliche Aufnahme (ml/Tag)
2 fur die monatliche
Durchschnittsaufnahme (ml/Tag)
3 fur den mittleren %-Anteil

4 fir die Haufigkeit der Trinkzeiten

aufzurufen.

@ History Q Settings

2 v

® Home

June July

Add record 4

Weekly completion

Sun Mon Tue Wed Thu Fri

Drink water report

® Weekly average 0 ml/ day
@ Monthly average 0 ml/ day
© Average completion 0%
@ Drink frequency 0 times / day

A healthy mind and body is a hydrated
one. Come and have a try!

.4

© ®© © O



6.2.2
Integration in die Praxis - Umsetzung von SMART-Zielen

Ziele

= Bereitstellung realistischer Szenarien, wie Ernahrungs-Apps die
Einhaltung gestinderer Ernahrungsgewohnheiten ermoglichen
und die Gesundheit des Einzelnen im Allgemeinen fordern
kdnnen.

= Vorstellung verschiedener realistischer Szenarien, in denen
Ernahrungs-Apps von Nutzen sein konnten.

= Die Lernenden kdnnen ihre eigenen ernahrungsbezogenen
SMART-Ziele setzen und sie in Ernahrungs-Apps einordnen.

Entworfen von Freepik

R Kofinanziert von der
Européischen Union



http://www.freepik.com/

WA Ernahrung und relevante Gesundheits-Apps

All recipes Cook
Book

Szenario 1

3
PEGI3 @

Suche nach Inspiration

= M.: Alter 40, arbeitet Vollzeit, Mutter von 2 Kindern.

= M. hat keine Ideen mehr, wie sie fir sich und ihre Kinder eine schone und gesunde Mahlzeit
zubereiten kann. Sie ist es leid, jede Woche das Gleiche zu kochen, und méchte neue
Kochrezepte finden, die einfach zuzubereiten und fur ihre Kinder attraktiv sind.

= M. beschliel3t, eine Ernahrungs-App herunterzuladen, die gesunde, leckere Rezepte enthalt,
von denen sie sich Anregungen holen kann.
s



Ernadhrung und relevante Gesundheits-Apps

Szenario 2

Management und Uberwachung eines
Mikronahrstoffmangels

= N.: 22 Jahre alt, Studentin, Eisenmangelanamie, die von
ihrem Arzt diagnostiziert wurde.

= Der Arzt empfahl ihr, taglich ein Eisenpraparat
einzunehmen und eine ausreichende Menge Eisen tber
die Nahrung aufzunehmen.

= N. beschliel3t, eine App herunterzuladen, die sie an die
tagliche Einnahme des Eisenpraparats erinnert und mit
der sie ihre Eisenaufnahme (in mg) durch Eingabe, der
von ihr verzehrten Lebensmittel und Getranke verfolgen
kann.

CareClinic Tracker &
Reminder

Symptom, Mood, Tracker
CareClinic Tracker & Reminder
Contains ads - In-app purchases

Track, Journal, Symptoms, Medication, Pain, Anxiety, Wellness, Pill, Vitamin

L 3.2% 50K+ €
L. 851 reviews Downloads Everyone ©

ViCa Vitamin Tracker in Food
Anima Mundi
In-app purchases

10K+ 3]
Downloads PEGI3 ©®



Ernadhrung und relevante Gesundheits-Apps

Szenario 3

Umgang mit Bluthochdruck

= T.: mannlich, 65 Jahre alt, Rentner, ein friherer
Herzinfarkt, Diagnose Bluthochdruck.

= Der Arzt riet ihm, den Verzehr von salzigen
Lebensmitteln zu reduzieren und die tagliche
Aufnahme von 3 g Salz (Natrium) nicht zu
uberschreiten.

= T. beschliel3t, eine App herunterzuladen, um
seine tagliche Natriumzufuhr zu Uberwachen
und zu berechnen, indem er alle Lebensmittel
eingibt, die er konsumiert und um salzarme
Optionen zu entdecken.

1K+

Downloads

Sodium Tracker & Counter [+
Track Daily Sodium Intake
Ten Labs Ltd

Designed for iPhone

Free - Offers In-App Purchases

Sodium Tracker
KyuBid

Contains ads - In-app purchases

-

PEGI3 ®



Ernahrung und relevante Gesundheits- @ HealthifyMe - Calorie Counter

Calorie Counter - MyNetDiary
ﬁ MyNetDiary.com
=

In-app purchases

In-app purchases

4.7%

4.6% 5M+ El
65.1K reviews @ Downloads PEGI3 @

Szenario 4

Uberwachung der Kalorien zur Kontrolle des Kérpergewichts “

« share [¥] Add to wishlist

= J.: mannlich, 35 Jahre alt, teilzeitbeschaftigt.

= Er méchte abnehmen, und sein befreundeter Erndhrungsberater A ARSI s IR0 1 (o] (=

rat ihm, etwa 2.500 kcal pro Tag zu essen, um 0,5 kg pro Woche Counter
abzunehmen.

= J. beschliel3t, eine App herunterzuladen, um seine
Kalorienaufnahme zu Gberwachen und zu

berechnen, indem er jedes konsumierte CalorieKing
. . . . CalorieKing.com
Lebensmittel und Getrank eingibt. . Contains ads
100K+ 3]

Downloads PEGI3 @

& Share Add to wishlist



Ernadhrung und relevante Gesundheits-Apps

¥ RFIT development

@‘\} Glycemic Index Load Tracker

In-app purchas

50K+ H
Szenario 5
—_— oio: Di lab Lt:
Umgang mit Diabetes A?Lf,ffjj Solution, €8 Plan
“ba p“"‘mc

= K.: weiblich, 30 Jahre alt, Diabetes Typ 1-Patientin seit Tfp’gi‘ 3]

ihrem 8. Lebensjahr. oo
= |hre letzten Blutergebnisse zeigen, dass ihr Carbs & Cals: Diet & Diabetes |

Blutzuckerspiegel ein wenig aus dem Ruder gelaufen ¢ [Doindinreduibuiit

ist. Ihr Arzt rat ihr, mehr auf die Kohlenhydrate zu

achten, die sie bei jeder Mahlzeit zu sich nimmt, in X =

Kombination mit der Insulinmenge, die sie spritzt. .

Carb Manager-Keto Diet Tracker

= K. beschliel3t, eine Ernahrungs-App herunterzuladen, ‘M Wombat Apps LLC

um die Kohlenhydratzufuhr bei jeder Mahlzeit zu AJopec £VTGG eqappoyic

verfolgen und kohlenhydratarme Rezepte zu finden. ;

4,7% 9 EK.+

140 yh. kpurikég @ Aqwelg PEGI3 @



WA Ernahrung und relevante Gesundheits-Apps

Szenario X?

Vorschlage?

= Gibt es noch andere Szenarien, in denen eine Ernahrungs-App nutzlich sein konnte?



Ernadhrung und relevante Gesundheits-Apps

Aktivitat: Festlegung und Umsetzung ernahrungsbezogener SMART-Ziele

Setzen Sie sich lhr eigenes erndahrungsbezogenes SMART-Zie

]v
|f;,,’7

- N

= Teilen Sie Ihr Ziel dem Rest der Gruppe mit.
Prifen Sie, ob es tatsachlich ein SMARTes Ziel
ist (Voraussetzungen erfillt?).

= Bezieht es sich auf eine bestimmte
Lebensmittelgruppe (z. B. Obst), hat es mit dem

Kérpergewicht oder einem Gesundheitszustand
zu tun?

= Warum haben Sie dieses Ziel gewahlt?

Bild von vectorjuice auf Freepik



https://www.freepik.com/free-vector/effective-coworking-colleagues-togetherness-workers-collaboration-teamwork-regulation-workflow-efficiency-increase-team-members-arranging-mechanism_11667074.htm

Ernadhrung und relevante Gesundheits-Apps

Aktivitat: Festlegung und Umsetzung ernahrungsbezogener SMART-Ziele

Welche Art von App werden Sie verwenden, um

die Fortschritte Ihres Ziels zu verfolgen? -

Brainstorming und Diskussion:

Wie kdnnten Sie diese Ziele in eine Ernahrungs-
App integrieren?

Gibt es eine Schwierigkeit, auf die Sie stoRen
kdnnten?

Bild von vectorjuice auf Freepik



https://www.freepik.com/free-vector/effective-coworking-colleagues-togetherness-workers-collaboration-teamwork-regulation-workflow-efficiency-increase-team-members-arranging-mechanism_11667074.htm

) MIG-HEALTH APPS

@(i Mobile Health Apps for Migrants

)

Gluckwunsch!

Sie haben die Erfahrungsbasierte
Trainingseinheit dieses Moduls
abgeschlossen!

Kofinanziert von der Von der Europaischen Union finanziert. Die gedufierten Ansichten und Meinungen entsprechen jedoch ausschlief3lich denen des Autors bzw. der

. Autoren und spiegeln nicht zwingend die der Europaischen Union oder der Europaischen Exekutivagentur fiir Bildung und Kultur (EACEA) wider.
EuropaISChen Union Weder die Europaische Union noch die EACEA konnen dafiir verantwortlich gemacht werden



