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Organisationsstruktur

BAYERISCHES STAATSMINISTERIUM FUR ERNAHRUNG,
LANDWIRTSCHAFT UND FORSTEN (STMELF)

Grundsatzangelegenheiten Ernahrungsstandards und
der Erndhrung Qualitatssicherung
Referat Mb Referat M4
Staatliche

Bayerische Landesanstalt
fur Landwirtschaft (LfL)
Abteilung Férderwesen
und Fachrecht

@« KErn > ¢

FiiAK NN L FL
N

Fithrungsakademie fir
Erméahrung, Landwirtschaft
und Forsten (FUAK)

Kompetenzzentrum
fir Ernahrung (KErn)

AMTER FUR ERNAHRUNG, LANDWIRTSCHAFT UND FORSTEN (AELF)

Sachgebiete Fachzentren
Ernahrung, Haushaltsleistungen Ermahrung/Gemeinschaftverpflegung
an allen 47 AELF mit der Vernetzungsstelle Schulverpflegung
an 8 AELF
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1. Die ,Generation 55plus”

Die neue Zielgruppe in der Erndhrungsbildung!
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2. Der demografische Wandel

Bevolkerungsskizze im Jahr 2014 bzw. 2034
Alter

ménnlich

Im Jahr 2034 wird mehr als
jeder 3. Einwohner in
Bayern alter als 60 Jahre

sein...

120 100 80 [:{1} 40 20 0 20 40 60 80 100 120
Landesamt fiir Statistik 2015 Tausend Personen
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2. Der demografische Wandel

Folgen und Herausforderungen...

= Zunahme der Krankheitshéufigke%j
= Verschiebung des Krankheitsspektrums
= Steigende Kosten fiir Behandlung und Pflege

= Sinkendes Pflegepotenzial

120 100 80 80 40 20 0 20 40 80 80 100 120
Tausend Personen Landesamt fir Statistik 2015
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2. Der demografische Wandel

... aber auch Chancen!

»,INoch nie zuvor haben Menschen eine so lange Lebenszeit gehabt wie
heute. Sehen wir darin nicht ein Problem, sondern eine Chance! Freuen
wir uns tber die zunehmende Langlebigkeit. Setzen wir uns ein fur ein
Alterwerden bei moglichst groRem kdrperlichen und seelisch-geistigen

Wohlbefinden.*

Prof. Ursula Lehr
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2. Der demografische Wandel

Gesund und aktiv alter werden durch...

~ ausgewogene Ernahrung 4 Netzwerk Generation 55plus -
Ernahrung und Bewegung

= regelméaftige Bewegung

> geistige Aktivitat

> soziale Teilhabe
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3. Netzwerk Generation 55plus - Erndhrung und Bewegung

Hauptziel:

Altere Menschen erhalten Anregungen fiir die Umsetzung einer

ausgewogenen Ernahrung und mehr Bewegung.

— Starkung der Erndhrungs-

und Bewegungskompetenz
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3. Netzwerk Generation 55plus - Erndhrung und Bewegung

Ziele der Netzwerkarbeit:
> Forderung von Austausch & Kooperation regionaler Akteure der

Praventions- und Seniorenarbeit.

= Bundelung und Erganzung bestehender Erndhrungs- und

Bewegungsangebote in der Region.

= Sensibilisierung von Multiplikatoren fiir die Bedeutung von

Erndhrung und Bewegung.
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3. Netzwerk Generation 55plus - Erndhrung und Bewegung

Zielgruppe:

Unabhangig lebende, mobile altere Menschen ab 55 Jahren
= Personen in der ausklingenden Erwerbsphase

> Menschen im Ruhestand
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3. Netzwerk Generation 55plus - Erndhrung und Bewegung

y Essen ab der Lebensmitte
Angebote Ernahrung

Ausgewogen kochen fir Ernahrung far
den kleinen Haushalt ein starkes Herz

Manner lernen

| Erndhrung fur
| . starke Knochen
ausgewogen kochen

Nahrungserganzungsmittel

Trinken und Getranke :
im Alter

Krauter und Gewdirze
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3. Netzwerk Generation 55plus - Erndhrung und Bewegung

Angebote Bewegung Wanderungen

: Bewegung fur ein starkes Herz
Bewegung und Gesundheit J88d

a #‘ Bewegung fiir starke

Beweglichkeit ‘ - v Knochen

5
I

- ey

Koordination Kraft und Balance
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3. Netzwerk Generation 55plus - Erndhrung und Bewegung

Angebote: Kennzeichen

= Impulscharakter

= Alltagstauglichkeit

= Praxisbezug

> Ressourcen-, keine Defizitorientierung

15 Mit Genuss und in Bewegung
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X 1
10 Standorte in Bayern\crf(v W\

= AELF Uffenheim
= AELF Amberg

= AELF Schwandorf
= AELF Deggendorf
= AELF Regen

= AELF Pfarrkirchen
= AELF Erding

= AELF Kaufbeuren
= AELF Kempten

= AELF Rosenheim

= Amberg

&
Schwandorf

&
Deggendorf

L dshut Piarrkirchen

Erding m
Ebersberg ()

m Rosenheim
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3. Netzwerk Generation 55plus - Genussinseln
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3. Netzwerk Generation 55plus — aktuelles Programm

ERNAHRUNGSPRAXIS

Kochen fir den kleinen Haushalt —
Gewusst wia!

Sind die Kinder aus dem Haus. miissen
nicht selten gewohnte Koch- und Ess-
routinen umgestellt werden. Mit gezielter
Planung, Organisation und ein wenig
Kreativitat |3sst sich jedoch ganz leicht
auch im kleinen Haushalt Abwechslung
ins tagliche Essen bringen.
Bitte Schiirze, Geschirrtuch und Getrank
mitbringen.
Referentin: Elisabeth Bauer, Hauswirt-
schaftsmeisterin
Termin: 13.11.2019, 18:00 bis 21:00 Uhr
Ort: Schulkiche Mittelschule
Bruck. SchulstralBe 7
20.11.2019, 18:00 bis 21:00 Uhr
22.04.2020, 18:30 bis 21:30 Uhr
Ort: Schulkiiche Mittelschule
Nittenau, Jahnweg 18

Termin:

Termin: 23.04.2020. 18:00 bis 21:00 Uhr

Ort: Lehrkiche Rehazentrum
Nittenau, Eichendorff-
strae 21

Kosten: 5 € pro Person fiir Kostproben

Referentin: Christine Blab. Hauswirt-
schaftliche Betriebsleiterin
09.10.2019, 22.04.2020,
jeweils 18:00 bis 21:00 Uhr
Ort: Berufsfachschule Oberviech-
tach. Teunzer StralBe 10

5 € pro Person fiir Kostproben

Termine:

Kosten:

Bewegung

Im Alltag mehr bewegen:
Aktiv werden, gesund bleiben

Bewegung tut gut, sie macht kérperlich fit
und hilt geistig jung! In dieser ,bewegten”
Veranstaltung erfahren Sie, warum krper
liche Aktivitit so positiv auf Gesundheit und
Wohlbefinden wirkt, welche Bewegungs-
anlésse Sie taglich nutzen kénnen und dass
s keine sportlichen Hachstleistungen
braucht, um fitzu bleiben! Lernen Sie ein-
fache Ubungen fiir den Alltag kennen.

Referent: Michael Welnhofer, Ubungs-

leiter
Termin: 06.02.2020, 19:00 bis 20:30 Uhr
Ort: Mehrgenerationentreff Ober-

viechtach, Am Sandradl 20
Referentin: Dr. Marlene Groitl, Ubungs-

leiterin
Termin: 19.03.2020, 15:00 bis 16:30 Uhr
Ort: Mehrgenerationenhaus

Manxhiitte-Haidhof,
Regensburger StraBe 20

24 Mit Genuss und in Bewegung
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Dem Herzen etwas Gutes tun:
Mit Freude und Lust bewagen

Ein aktiver Lebensstil spielt fiir die Gesund-
heit von Herz und Kreislauf eine ent-
scheidende Rolle. In dieser Veranstaltung
erfahren Sie, warum und welche Bewe-
gung das Herz-Kreislauf-System starkt.
welche Rolle Alltagsaktivitaten fir Gesund-
heit und Wohlbefinden spielen und wie ein
tégliches , Plus” an Bewegung ganz leicht
umzusetzen ist. Freuen Sie sich auf eine
~bewegte” Veranstaltung.

Michael - Ubt
Termin: 21.11.2018, 14:00 bis 15:30 Uhr
Ort: Biirgertreff Burglengenfeld,

Am Europaplatz 1
Referentin: Johanna Pasl, Ubungsleiterin
Termin: 25.11.2019, 19:00 bis 20:30 Uhr
Ort: AELF Nabburg,

Regensburger Stralle 51

Bawegung fir starke Knochen

Im Laufe des Lebens nehmen Festigkeit
und Stabilitdt der Knochen ab. Mit gezielter
und regelmaBiger Bewegung kdnnen Sie
aber etwas dagegen tun! Lernen Sie
B rten zur ilisis 1g der
Knochen kennen und spiiren Sie, wie gut
Bewegung tut!
Referentin: Dr. Marlene Groitl, Ubungsleiterin
Termin: 04.02.2020. 14200 bis 15:30 Uhr
Ort: Mehrgenerationenhaus
Teublitz-Saltendorf,
Riétlsteinstralie 33 a

Aktiv und standfest mitten im Laben

Ausreichend Kraft. Koordination und ein guter

i i inn tragen i zu
einemn ,festen Tritt” und damitzu mehr
Sicherheit beim Stehen und Gehen bei.
Unsere Bewegungsexperten zeigen Ubungen,
mit denen Sie Kraft und Balance Tag fiir Tag
und ganz leicht trainieren kénnen.

Referentin: Dr. Marlene Groitl, Ubungsleiterin
Termin: 02.04.2020, 14:00 bis 16:30 Uhr
Ort: Mehrgenerationenhaus
Wackersdorf. HauptstraBe 15
in Zusammenarbeit mit
VHS Schwandorf

Amt fiir Ernahrung.
Landwirtschaft und Forsten
Schwandorf

ETZWERK GENERATION 55plus

Das Netzwerk unterstiitzt an ausgewihlten
Amtern fiir Erndhrung, Landwirtschaft und
Forsten Menschen ab 55 Jahren bei der
Umsetzung einer ausgewogenen Emahrung
und mehr Bewegung im Alltag.

Méhere Informationen erhalten Sie unter:
www.ernaehrung.bayern.de

VERANSTALTER UND ANSPRECHPARTNERIN

Amt fiir Emdhrung, Landwirtschaft und Forsten
Schwandorf

Referentin: Johanna Pésl. Ub iteri
Termin: 04.05.2020. 19:00 bis 20:30 Uhr
Ort: AELF Nabburg.

Regensburger Str. 51

Gesundheitswanderung: Fit im Wald

Wer rastet, der rostet! Erfahren Sie bei einer
‘Wanderung selbst, wie wohltuend Bewegung
an der frischen Luft ist! Dabei zeigt unsere
Referentin in | Pausen” einfach

sh

Johanna Baumann
Tel.: 09433 BOS-343

Regensburger Stralie 51, 82507 Nabburg
Tel.: 09433 896-0, Fax 09433 B26-180
poststells@sel-sd bayern.de

v asli-sd beyern.de

Programm Herbst 2019 - Frilishr 2020 |

Kursinformationen und

und alltagstaugliche Ubungen.
Referentin: Lorna Simone Baier. Gesundheits-

wanderfiihrerin
Termin: 17.08.2019, 15:00 bis 17:00 Uhr
Ort: Wermnberg, Burg Wernberg
Termin: 22.10.2019, 14:00 bis 16:00 Uhr
Ort: Schénsee, Wanderparkplatz
Bohmerwaldstralfe
Termin: 28.04.2020. 16:00 bis 17:00 Uhr

Ort: Schwarzenfeld. Sportparkhalle
26.05.2020. 15:00 bis 17:00 Uhr
Steinberg. Gasthaus Fenzl

unter:
wrveve.elf-od.bayern.de/generationS5plus

Mit Genuss und

in Bewegung
Gesund und aktiv —
mitten im Leben!

Herausgener
At Bir Emhrung, Lendwirtscha und Forsien Schwandort
Stand: Juni 2018

Dinuck: Mamntou GbR, Nobburg

Bildnachweis: © gocdiuz - Fotalis.com

Notzwrark Ganerstion S5plu,
Emahrung and Bewsgung

www.aelf-sd.bayern.defernaehrung

Amt fur Erndhrung, Landwirtschaft und Forsten
Schwandorf



3. Netzwerk Generation 55plus — aktuelles

Programm

Genuss kennt keine
Altersgrenze!

Gesund und aktiv slter werden — das méchte
jeder! Ausgewogene Erndhrung und regel-
miéBige Bewegung sind dafiir zwei wesent-
liche Voraussetzungen. da sich ab der
Lebensmitte Kirper und Stoffwechsel ver-
&ndern. Eine bedarfsgerechte Erndhrung und
ausreichend Bewegung —vor allem im Alltag
— férdern Gesundheit und Wohlbefinden und
tragen dazu bei. Selbststandigkeit und
Lebensqgualitét bis ins hohe Alter zu erhalten!
In unseren Veranstaltungen erfahren Sie. wie
eine genussvolle Erndhrung ganz leicht im
Alltag umgesetzt werden kann und wie auch
das tégliche ,Plus” an Bewegung gelingt.

GUT ZU WISSEN

- Unsere Angebote sind meist kostenfrei.

= Sie haben Interesse fir lhre Gruppe - verein-
baren Sie mit uns einen Termin.

= Unsere Angebote richten sich in erster Linie
an Gesunde und stellen keine Behandlungs-
maBnahme dar. Bei chronischen Beschwer
den bzw. Erkrankungen befragen Sie bitte
einenArzt.

= Die Mindest-Teilnehmerzahl betragt
8 Personen.

Erndhrung

Herzgesund leben, bewusst genieBan

Herz und GefaRen etwas Gutes tun - das ist
leichter als Sie denken! Neben aki

Knochenstark essan — mitten im Leben

Im Laufe des Lebens nehmen Festigkeit und
ilitat der Knochen ab. das Risiko fir

Bewegung ist eine ausgewogene Emahrung
dabei ganz entscheidend. Doch was sind die
Besonderheiten einer , herzgesunden”
Erndhrung? Welche Lebensmittel und vor
allem welche Fette spielen eine Rolle? Und
wie gelingt ein herzfreundlicher Lebensstil
Alltag? Dies und mehr erfahren Sie bei uns!

Referentin: Christina Apel. Dipl-Trophologin
Termin: 07.11.2019, 14:00 bis 15:30 Uhr
Ort: Bargertreff Burglengenfeld,

Am Europaplatz 1

Referentin: Cornelia Strigl. B.Sc. Erndhrung
und Versorgungsmanagement
Termin: 14.11.2019. 19:00 bis 20:30 Uhr
Ort: AELF Nabburg,
Regensburger Strale 51

Osteoporose steigt. Mit einer ausge-
wogenen. calciumreichen Ernahrung und
gezielter Bewegung kénnen Sie jedoch
etwas dagegen tun! Was genau es zu
beachten gilt. welche Lebensmittel eine
besondere Rolle spielen und wie eine
~knochenstarke” Erndhrung ganz leicht im
Alltag gelingt, das erfahren Sie hier.

Referentin: Christina Apel, Dipl-Trophologin

Termin:  23.01.2020, 14:00 bis 15:30 Uhr

Ort: Mehrgenerationenhaus
Teublitz-Saltendorf,

Rotlsteinstralie 33 a

Genussvoll und bewusst —
Essen ab der Lebensmitts

Ab der Lebensmitte verindern sich Kérper
und Stoffwechsel und es ergeben sich
neue Anforderungen an den persénlichen
Lebensstil. Eine ausgewogene Erndhrung
immer wichtigere Rolle. Welche
ttel sollten bevorzugt auf dem
Speiseplan stehen? Wie lassen sich eine
ausgewogene Ernadhrung und Genuss ver-
binden und praktisch im Alltag umsetzen?
Antworten erhalten Sie in dieser Veran-
staltung.

Referentin: Comnelia Strigl. B.Sc. Erndhrung
und Versorgungsmanagement

Termin:  30.01.2020. 19:00 bis 20:30 Uhr

Ort: Mehrgenerationentreff Ober-
viechtach. Am Sandradl 20

imone Duschinger.

Dipl-Ing. Erndhrung und
Versorgungsmanagement
05.03.2020, 15:00 bis 16:30 Uhr
Mehrgenerationenhaus
Maxhiitte-Haidhof,
Regensburger StralRe 20

Referentin:

Richtig trinken — damit alles im Fluss
bleibt

Wieder zu wenig getrunken — wer kennt
das nicht? Um fit und leistungsstark zu
bleiben benatigt der Karper ausreichend
Fliissigkeit. Doch wie viel soll es taglich
sein? Zahlt Kaffee dazu? Und kann man
regelméBiges Trinken ,lernen”? Antwor-
ten auf diese Fragen erhalten Sie bei uns.
An unserer Trinkinsel erhalten Sie zudem
Anregungen, wie Wasser ganz leicht aro-
matisiert werden kann!
Referentin: Daniela GroR, B.Sc. Ernahrung

und Versorgungsmanagement
Termin: 30.10.2019, 18:00 bis 20:30 Uhr
Ort: AELF Nabburg.

Regensburger Stralie 61
Termin:  265.03.2020. 14:00 bis 15:30 Uhr
Ort: Mehrgenerationenhaus

Wackersdorf. Hauptstraie 15

in Zusammenarbeit mit

VHS Schwandorf

ERNAHRUNGSPRAXIS

Einfach kochen — Wissen wie's geht!
Praktische Tipps fir Manner ab 55

Auch mit kleinem Geldbeutel und wenig
Aufwand lassen sich ausgewogene und
hi khafte Gerichte iten. In

diesem praktischen Angebot ,unter Man-
nern”, das sich vernehmlich an Anféanger
und Ungeibte richtet, erhalten Sie Tipps
und kreative Anregungen fir jeden Tag!
Bitte Schuirze. Geschirrtuch und Getrank
mitbringen.
Referentin: Roswitha Reil, Hauswirt-

schaftsmeisterin
Termine:  17.10.2019. 05.12.2019,

05.03.2020.

jeweils 9:00 bis 12:00 Uhr
Ort: AELF Nabburg,
Regensburger StralRe 51
26.03.2020. 18:00 bis 21:00 Uhr
Schulkiiche Mittelschule
Wernberg-Kéblitz,
Pfarrer-Schreyer-Stralte 17
Kosten: 5 € pro Person fir Kostproben

Referentin: Christine Blab. Hauswirt-
schaftliche Betriebsleiterin
23.10.2019, 18:00 bis 21:00 Uhr
Ort: Schulkiiche der MS Neun-
burg vorm Wald, Katzdarfer
Stralie 18
16.01.2020. 18:00 bis 21:00 Uhr
Ort: AELF Nabburg,
Regensburger StralRe 51

Kosten: 5€ pro Person fur Kostproben
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Vielen Dank fur lhre
Aufmerksamkeit!

Amt fur Erndhrung, Landwirtschaft und
Forsten Schwandorf

Johanna Baumann
Regensburger Str. 51
92507 Nabburg

T 09433 896-343
johanna.baumann@aelf-sd.bayern.de
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