
22.09.2022

1

Gesund mit Genuss

LOK Ernährung

Rosemarie Zehetgruber – gutessen consulting
Désirée Pernhaupt, Igor Keserovic - Verein LOK Leben ohne Krankenhaus

GUTessen

Themen

• Projekt

• Vorstellung Erfahrungen & Materialien

• Transfer

GUTessen
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Das Projekt

Dauer: 1.1.2021 – 30.6.2022

GUTessen

Projektpartner/-förderung: Fonds Gesundes 

Österreich, Wiener Gesundheitsförderung, Fonds 

Soziales Wien

Projektbegleitung: gutessen consulting

Ziele GUTessen

• Wissen/Kompetenzen und Ernährungsverhalten der 

Klienten/innen verbessern

• Bewusstsein und Umsetzungskompetenz der 

Betreuer/innen erhöhen

• Ernährungsinterventionen strukturell verankern 

(Verpflegungsangebot, Aktivitäten)

• Tools und Prozesse erarbeiten und bereitstellen
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Maßnahmen

• Erhebung Ausgangssituation (WGs, PB, BS, BP)

• Pilot an 2 Standorten (Workshops mit 

Bewohner/innen, Inputs/Reflexion mit Betreuer/innen)

• Materialien

• Dissemination

GUTessen

Ausgangssituation 

• Einfache, kostengünstige Rezepte, Ideen für Gesunde Snacks

• Mitarbeiterverpflegung 

• Motivationsinputs 

• Sensorik/Genuss

• Einbinden, miteinander

• Neugierde wecken

• Adipositas, Diabetes

• Heißhunger

• Verlagen nach Süßem

• …

• …

GUTessen
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Essen ist Erinnerung

& warum wir essen, was wir essen

Essbiografie (oder FFQ)

GUTessen

Was hab´ ich gegessen?

Woran erinnere ich mich?

Gibt es Brüche in der Essbiografie? 

Warum?

Wie beeinflusst(e) meine kulinarische

Geschichte mein derzeitiges

Essverhalten/meine Vorlieben?

GUTessen
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Essen ist Erinnerung

& warum wir essen, was wir essen

Lieblingsspeisen (Wohlfühlgerichte) der 

Klienten/innen

Lieblingsgerichte, Speisen die mal wieder 

fein wären..

Was wurde früher gekocht, was gab es in 

der Kindheit?

GUTessen

Aufwerten!

Sinne aktivieren &

Neugierde wecken 

GUTessen

Riechen: Weckerl, Kräuter (Minze, Melisse, Basilikum)

Sehen: Farbenvielfalt bei Aufstrichen rosa, grün, gelb

buntes Knabbergemüse, rote Suppe

Formen: kipferlförmige Gurke, Schnittlauchblüten

Fühlen: Konsistenzen, Taktile Eigenschaften von LM 

(cremige Aufstriche, knackige Knabbergemüse, knusprige 

Weckerl), Germteig - Salzstangerl formen

Schmecken: Verkostung der Aufstriche, der Weckerl 
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GUTessen

Sinne aktivieren

Überwältigende Fülle

GUTessen

Erdbeerkisten
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Regelmäßige Obst/Gemüsekisten

GUTessen

Zwetschken, Birnen, Äpfel, bunte Erdäpfel, bunte Karotten…

Regelmäßige Kochevents 

(1x/Monat)

Mit kleiner sensorischer Intervention

GUTessen

Gemeinschaft

Gute Stimmung

Zeit fürs Kochen!

„Mehr Gemeinschaftsgefühl 

bei Tisch – besonders bei 

Kochevents, aber auch so wird 

wieder lieber bei Tisch 

beisammen gesessen.

Dankbarkeit für das Essen & 

für die Gemeinschaft wird von 

Klienten/innen vermittelt.“
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GUTessen

Selbstwirksamkeit!

Geburtstagskochen statt

Geburtstagsessen

GUTessen

Persönliche Betreuung 
gemeinsam kochen = 

Kompetenzaufbau

„Einkaufstraining“

Küchenutensilien-Tauschmarkt

Aufwerten/Bessere Wahl von 

Fertiggerichten

Riesiger Rezeptpool

Rezepte für 10 Portionen

Rezepte für 2 Personen
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GUTessen
Rezepte für 2 Personen

GUTessen
Rezepte für 10 Personen
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Genusstraining

Essen kann Zugang zu positiven Gefühlen öffnen

GUTessen

Genuss = Suche nach dem Guten, Schönen

Tipp: Genussmomente sammeln (für die Nase, für die Augen, für 

die Ohren…)

GUTessen

Gerüche bewusst wahrnehmen & 

mit Erinnerungen/Assoziationen 

verbinden ist besseres 

„Hirnjogging“ als Sudoku, 

Kreuzworträtsel…
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GUTessen

Fokussieren,

Schöne Gedanken  

mit Duft herbeiholen

GUTessen

Obstkiste
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Trinken

Ausreichend!

Wasser statt Süßgetränk

„Vor Süßem immer ein Glas Wasser“

Apfelschalentee…

GUTessen

Süßgetränke & Übergewicht

Es gibt in der Gesundheitsförderung wenig, was so 

gut belegt ist, wie der Zusammenhang vom Konsum 

von Süßgetränken und der Entwicklung von 

Adipositas! 

1 Flasche Limo = 4-5 Äpfel

GUTessen



22.09.2022

13

„Wasser und keiner hat sich 
beschwert!“
Wasser mit „Liebe“

GUTessen

Tipps: Kombination mit Ballaststoffen, Zimt aus Ceylon, Kakao/dunkle Schokolade
Essig/Zitronensäure verzögert die Magenentleerung 

GUTessen
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GUTessen

Zucker & Mikrobiom

Ideal: Große Vielfalt am Teller 

20 verschiedene Obst- und Gemüsesorten pro Woche 
jedes ist anders in Farbe, Form, Konsistenz, Geschmack, 

Zusammensetzung

Was wir essen hat massive Auswirkung auf das intestinale 

Mikrobiom (Asnicar et al., 2021) -> Auswirkung auf Laborparameter wie 

Entzündungsmarker, Fett- und Zuckerstoffwechselwerte.

Die gute Nachricht: 
Eine Umstellung unserer Ernährung hat schon nach zwei Tagen eine 

positive Wirkung auf die Darmbakterien. 

GUTessen
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Vielfalt verfügbar machen

Basiszutaten (Einkaufliste Zivi)

Bunter Speiseplan

Knabbergemüse/-obst

Microgreens anbauen

Gemüsekistl

Füllung des „Nachtkühlschranks“

…

GUTessen

Nährstoffreich essen!

geringere Resorption 

100%50%100% 50%
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Krankheitsbedingter 

„Mangel“

• Folsäure

• Vitamin B12

• Omega-3-Fettsäuren

• Aminosäuren S-Adenosylmethionin, L-Tryptophan

• Magnesium

• Vitamin B2 Riboflavin (trizyklische Antidepressiva und 

Neuroleptika verschlechtern Aufnahme)

FOKUS AUF

✓Grün

✓Gemüse/Obst

✓Vollkornanteil (bzw. Hafer, Gerste, Roggen)

✓Pflanzenöle, Nüsse, Saaten (Mohn, Lein, Kürbiskern..)

✓Eiweiß (Hülsenfrüchte, Nüsse, Fleisch, Fisch 

Milchprodukte, Ei…)

GUTessen
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Ernährungstipps GUTessen

Ernährungstipps GUTessen
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Fragen der Woche GUTessen

GUTessen
Ansätze GUTessen

❖ Verhältnisse

❖ Verhalten
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Gestaltung der Angebote – Verfügbarkeiten!

❖ Frühstück

❖ Jause/Snacks

❖ Mittag

❖ Abend/Nacht

❖ Getränke

Verhältnisse 

Täglich Gemüse/Obst!!
Kräuter nutzen
Hülsenfrüchte
Nüsse
Fermentierte Milchprodukte….

Mittagsplan – eine Hilfe?

Oder ein 

Wochenplan im 

vorhinein?
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Beispiel: Süße Hauptspeise

➢ davor: Gemüse(creme)suppe

➢ Süßes aufwerten

Süßes mit Nährstoffen 
anreichern: 

mit Obst, Nüssen/Mohn, 
Vollkornmehl, Milch, 

Topfen….

Kriterium 
Täglich Gemüse:

daher 
Gemüsesuppe

❖ Qualitätskriterien Einkauf/ Basiszutaten

❖ Rezeptpool

❖ Kochutensilien

❖ Biokistl…

❖ Regelmäßige Kochevents

❖ Geburtstagskochen statt Geburtstagsessen

❖ Regelmäßige „Ausflüge“

❖ Garten nutzen

❖ Weiterbildung fürs Team

❖ Blog, Newsletter

❖ GUTessen regelmäßig Thema im Team

❖ ….

Verhältnisse 
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❖ Haltung – statt bevormunden

❖ Gemüse vorab auf den Tisch stellen! Dann erst die 

andere Speise anbieten

❖ Wurst-/Käse“problem“: Wurst einige Tage NICHT! 

❖ ….

Verhältnisse 

Persönliches Essverhalten

❖ Ev. Bestandsaufnahme FFQ/Diagnose

❖ Ziel formulieren

❖ Partizipativ Planen von „Self-Nudging-Maßnahmen“ 
(automatisierte/unbewusste Entscheidungen vs. bewusste 

Entscheidung)

❖ Unterstützung durch PB (Einkauf/ Kochen/ 

Genießen…)

❖ Kompetenzaufbau („Kochkurse“, Verkostungen, 

Inputs - Ernährungstipps…)

Verhalten 
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Kleine Interventionen, die regelmäßig gesetzt 

werden, wirken!

Was kann ICH in der Arbeit 

umsetzen?

Was können wir am Standort/in 

unserer Institution strukturell 

umsetzen?

KONTAKT:

Désirée Pernhaupt, desiree.pernhaupt@lok.at

Igor Keserovic, igor.keserovic@lok.at

Rosemarie Zehetgruber, rosemarie.zehetgruber@gutessen.at

Danke für die Aufmerksamkeit!
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