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1. Was ist eigentlich “gesunde Erndhrung?

2. Essen im Alltag — leicht gemacht

3. Gesund geniefien ohne Stress

4. MealPrep - Gesunde Ernahrung clever vorbereiten
5. Gemeinsam Kochen: Unsere Lieblingsrezepte

6. Weiterfiihrende Informationen
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1. Warum Bewegung wichtig ist — fiir Kérper und Geist

2. Wie viel Bewegung ist genug?

3. Kleine Bewegungen — grofie Wirkung

4. Bewegung im Alter — fit und selbststéndig bleiben

5. Fiir Sportinteressierte — Vielfalt entdecken und
soziale Kontakte starken

6. Weiterfiihrende Informationen

dosiale Xorlakle & Mleinander -
Easentiel fir wanne paychische Suundhat.
1. Warum sind soziale Kontakte so wichtig?

2. Wie kann man soziale Kontakte pflegen

3. Weniger Bildschirm, mehr Miteinander
4. Fin Ende, das auch ein Anfang sein kann



Ein bisschen durcheinander — aber mit ganz viel Herz.

So ist unser Alltag oft. Mal chaotisch, mal laut, mal leise —
aber immer voller Leben.

Zwischen Arbeit, Familie, Verpflichtungen und kleinen
Pausen bleibt oft wenig Raum, um sich bewusst um die
eigene Gesundheit zu kiimmern. Und genau deshalb haben
wir Kraut & Riiben ins Leben gerufen.

Das Projekt begleitet uns auf unserem ganz persénlichen
Weg zu mehr Wohlbefinden — mit einfachen Ideen, kleinen

Impulsen und dem Wunsch, voneinander zu lernen. Denn:

&
¥
Gesund leben muss nicht kompliziert
oder teuer sein. Es darf bunt,
alltagstauglich und individuell sein —

so wie wir selbst.

Im Mittelpunkt stehen dabei drei Bereiche, die eng miteinander
verbunden sind und sich gegenseitig starken:

# Gesunde Ernahrung -
die uns mit Energie versorgt, uns starkt und verbinden kann.

# Bewegungim Alltag -
die nicht nur den Korper, sondern auch unsere Gedanken in
Schwung bringt.

# Soziale Kontakte & Gemeinschaft -
die uns Halt geben, Freude schenken und unser seelisches
Gleichgewicht fordern.

Diese drei Saulen sind wie Stutzpfeiler: Sie helfen uns, im
Gleichgewicht zu bleiben - kdrperlich und psychisch. Wenn wir
sie gut pflegen, konnen wir Kraft schopfen, gesund bleiben und
uns wohler fuhlen. Ganz egal, wie alt wir sind, woher wir
kommen oder wie fit wir uns gerade fihlen.



In diesem Ratgeber sammeln wir Ideen, Tipps,
Erfahrungen und Inspirationen, die uns im Projekt Kraut &
Ruben begegnet sind - von Teilnehmenden fur
Teilnehmende. Es geht nicht um Perfektion, sondern um
echte, lebensnahe Ansatze, die fur uns funktionieren.
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Denn ein gesunder Alltag beginnt
nicht mit grofSen Zielen, sondern
mit kleinen Schritten.

Mit unserem kleinen Ratgeber wollen wir zeigen, wie
Erndhrung, Bewegung und Gemeinschaft Spal3 machen
konnen - mit einfachen, alltagstauglichen Tipps, leckeren
Rezepten, kleinen Ubungen und gemeinschaftlichen
Aktionen. Dabei achten wir auf kulturelle Vielfalt,

individuelle Moglichkeiten und darauf, dass auch mit wenig

Aufwand viel erreicht werden kann.

Gesund leben — das geht.
/usammen.

Jeden Tag ein bisschen mehr.



(A
Iss bunt!

Farbenvielfalt auf dem Teller
bringt mehr Ndhrstoffe und
gute Laune®.




Was wir essen, hat grofsen Einfluss
darauf, wie wir uns fithlen — korperlich
und seelisch. Eine ausgewogene
Erndhrung versorgt unseren Korper
mit allem, was er braucht: Energie,
Nahrstoffe, Vitamine und
Mineralstoffe. Sie hilft dabei, gesund
zu bleiben, Krankheiten vorzubeugen
und uns im Alltag leistungstahig zu
fithlen. Doch Erndhrung ist noch viel
mehr als nur reine Versorgung — sie
ist Teil unserer Kultur, unseres Alltags
und oft auch ein Ausdruck von
Gemeinschaft und Identitat.

Gesunde Erndhrung bedeutet nicht, dass
man auf alles verzichten muss. Es geht
vielmehr um Vielfalt, Ausgewogenheit
und Achtsamkeit. Wer lernt, auf seinen
Korper zu horen und bewusster mit
Lebensmitteln umzugehen, entwickelt
ein gutes Gefiihl fiir das eigene
Wohlbefinden. Denn auch die Psyche
profitiert: Bestimmte Nahrstoife
unterstiitzen unsere Konzentration,
wirken stimmungsaufhellend oder
fordern einen gesunden Schlaf.
Gleichzeitig kann gemeinsames Kochen,
Essen und Geniefsen soziale Nahe
schatfen — ein weiterer wichtiger Aspekt
fiir unser seelisches Gleichgewicht.

Quelle:
DGE - Ernahrungsempfehlungen
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Gesunde Ernahrung gibt dem Korper Energie und wichtige
’, Nahrstoffe, die er fUr Kraft und Gesundheit braucht. Dabei ist
Abwechslung wichtig: Je bunter der Teller, desto besser.
Besonders Gemuse und Obst sollten taglich gegessen
werden, weil sie viele Vitamine und Ballaststoffe enthalten.

Starte den Tag mit einem Glas Wasser
— das weckt den Kreislauf auf”!

Vollkornprodukte liefern langanhaltende Energie. Eiweil3 ist

wichtig fUr den Korper und steckt in Hulsenfrichten, Fisch,
Fleisch, Eiern, Milchprodukten und Nussen. Gesunde Fette
finden wir in pflanzlichen Olen. Zucker und Salz sollten nur
wenig verwendet werden, besonders in
Fertigprodukten. Viel Trinken, am besten Wasser

oder ungesuBter Tee, hilft dem Korper.

Tpp:
Morgerns. wn Hlar
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Quelle:
DGE - 10 Regeln der Deutschen | . =
Gesellschaft flr Ernédhrung E..Jl'-b-%'
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zweimal Genuss!“

Auch im stressigen Alltag kannst du gesunde Ernahrung
gut einbauen. Mit Planung und Vorbereitung wird
gesunde Ernédhrung ein fester Teil deines Tages. Wenn
du groBere Portionen kochst, kannst du Reste als

Mahlzeit fir den nachsten Tag mitnehmen. Gesunde
Snacks wie Obst, NUsse oder Joghurt kannst du schon
am Abend vorbereiten. Ein gesunder ,Plan B” wie ein
Vollkornriegel oder ein Apfel in der Tasche hilft,
ungesunde Snacks zu vermeiden.

a2D) Tiefkihlgemuse ist praktisch: Es halt lange, ist schnell
fertig und enthalt viele Nahrstoffe. RegelmaBiges Essen
verhindert HeiBhunger und hilft, bessere
Essensentscheidungen zu treffen. AuBerdem ist es gut,
bewusst und ohne Ablenkung zu essen, damit du dein
Hunger- und Sattigungsgefuhl besser wahrnimmst.

Quelle: DGE: Essenshaufigkeit und Gewichtsregulation
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Perfektion ist nicht notig:
Die 80:20-Regel macht den Unterschied",

Perfektion ist nicht nétig, um gesund zu essen. Wer sich meist ——

ausgewogen ernahrt, kann sich auch Genussmomente erlauben. Die
80:20-Regel sagt: 80 % der Mahlzeiten sollten gesund sein, die
restlichen 20 % durfen auch mal Pizza, Kuchen oder Chips sein -

ganz ohne schlechtes Gewissen.
Erste Schritt zur bewussten Basis fur ein gesundes Leben
Erndhrung (Welt) (apotheken Umschau)

Auch gemeinsam essen ist wichtig. Essen mit Familie, Freunden oder
Kollegen starkt die Gemeinschaft und flhrt oft zu bewussterem
Essen. Achtsamkeit beim Essen hilft, den Geschmack, Geruch und
Genuss besser wahrzunehmen und eine positive Beziehung zum
Essen zu entwickeln.




2.4 MealPrap — Serunde
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Zutaten vorbereiten spart Zeit — und Nerven®!

Zeitmangel ist oft der Grund, warum gesunde Ernahrung schwer
fallt. Meal Prep, also das Vorbereiten von Zutaten oder ganzen
Gerichten, hilft dabei. Wenn du einmal pro Woche Zeit investierst,
hast du an mehreren Tagen davon etwas. 5
Zum Beispiel kannst du Zwiebeln und Knoblauch schalen und
hacken, Karotten und Zucchiniraspeln, und alles im Kuhlschrank
oder TiefkUhler aufbewahren. Zitronensaft kannst du in
Eiswurfelformen einfrieren - praktisch fur Dressings oder Getréanke. <
Frichte kannst du portionieren und einfrieren oder frisch halten.
Einweichen von Hulsenfrichten, Nussen und Samen ist besonders
gut: Es reduziert Stoffe, die Mineralstoffe binden, verbessert die
Vertraglichkeit und verkurzt die Kochzeit.

Wicktise Tpps sum Maal Prap:

% Zutaten wie Zwiebeln, Knoblauch,
Karotten vorbereiten und lagern

% Zitronensaft einfrieren fiir Dressings

und Getrinke
% Iriichte portionieren und einfrieren oder

frisch halten

% Hiilsenfriichte, Niisse und Samen
einweichen
% KEinweichen verkiirzt Kochzeit und

verbessert Vertraglichkeit

Quelle:
Pick Up Limes -
Vorteile des Einweichens (englisch)



DAUER CA.

Fhee, von Portionan

Gluten, Erdnuss, Walnuss 4 Personen

PRO PORTION CA.
635 KCAL, 24G EW,
39GF,, 46G KH

PARTYESSEN

 Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen, Backblech(e)

2 Aubergi .700
uberginen (ca ) mit Backpapier belegen. Auberginen waschen, langs vierteln, salzen

Salz

4 Knoblauchzehen
10 EL Olivenol
Pfeffer

und kurz ziehen lassen. Knoblauch schilen, in 10 EL Olivenol
pressen, verrithren. 1 TL. davon fiir den Dip abnehmen, den Rest
mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen.

o Kartoffeln schilen, langs in ca. 2 cm dicke Spalten schneiden.
2 TL edelsiiftes Paprikapulver

900 g festkochende Kartoffeln
2 rote Paprika (je ca. 200g)

2 Knollen Fenchel (je ca. 300 g)
1 Bund Schnittlauch

Paprika in ca. 3x3 cm Stiicke schneiden. Fenchelgriin abschneiden
und beiseitelegen, Knolle lings in ca. 2 cm dicke Spalten
schneiden. Auberginen trocken tupfen und in ca. 3 cm Stiicke
schneiden.
o Kartoffeln und Gemiise mit dem Wiirzol mischen, auf dem Blech
400 g Magerquark verteilen und im Ofen 25-30 Min. backen, dabei einmal wenden.
200 g Schmand o Tir den Dip Schnittlauch in feine Rollchen schneiden, Fenchelgriin
fein hacken. Quark, Schmand, 1-2 EI. Wasser, Knoblauchol,
Schnittlauch und Fenchelgriin verrithren. Mit Salz und Pfeffer

ooooooono oD M

abschmecken.

* Gemiise mit Dip servieren.



One Pol Pasta Caprese

HAUPTGERICHT
BUDGETFREUNDLICH

vdhatl

Gluten, Laktose, ggf. Nisse

MEDITERRAN

3/’111, ron
Fleisch, Soja, Fisch

700KCAL, 25G E., 29G F.,

PRO PORTION CA. DAUER: CA.

30 MIN

81G KH

Posilionern

4 Personen

Sutaten

[] 4 Knoblauchzehen
[ ] 400ml passierte Tomaten
[ ] 800 ml Gemiisebriihe
[ ] 400g Penne rigate
Kochzeit ca. 9-11 Minuten
[ ] 300¢g Kirschtomaten
z.b. Datteltomaten
[] 5 Sténgel Basilikum
[ ] 250g Mini Mozzarellakugeln
[L] 2-4 EL Olivenol
[ ] Salz
=] Pfeffer
I 174 EL Basilikumpesto

Andeituny

e Knoblauch schilen, fein hacken und mit passierten

Tomaten, Gemiisebrithe und Nudeln in einem Topf
mischen. Alles zugedeckt bei grofter Hitze aufkochen, dann
bei kleiner bis mittlerer Hitze 10 Min. sanft kocheln
lassen.

Die Kirschtomaten waschen und halbieren. Nach den 10
Min. Garzeit unter die Nudeln rithren, alles einmal
aufkochen und dann bei kleiner bis mittlerer Hitze 5-8
Min. weiterkocheln, bis die Nudeln gar sind. Wahrend der
gesamten Garzeit immer wieder umrithren, damit nichts
am Topfboden anbrennt.
Kurz vor Ende der Garzeit Basilikum waschen und trocken
schiitteln, Blatter abzupfen. Mozzarella halbieren. Etwas
Basilikum zum garnieren beiseite legen, den Rest mit Ol
unter die Nudeln mischen. Mit Salz Pfeffer abschmecken
und auf dem Teller mit Pesto, Mozzarella und Basilikum

garnieren



HAUPTGERICHT

FUR GASTE VEGAN

vdhatl Fhet ron. Portionan

Gluten, Soja Laktose, Fleisch, Niissen 4 Personen
Yutaten Ardlotuny
[] 2 Zucchini e Zucchini waschen, putzen, langs halbieren und in 2 mm diinne
] Salz Scheiben schneiden. Mit Salz bestreuen und kurz ziehen lassen.
] 2Kl rote Paprika Paprika waschen, entkernen und in Stiicke schneiden. 6
[ ] 6 Schalotten Schalotten vierteln, 2 fein wiirfeln. Seitan in gleich grofte Wiirfel
[] 300g Seitan (bereits mariniert schneiden.
] z.b. mit Sojasauce und Ingwer) e Zucchinischeiben trocken tupfen und je ein Seitanstiick damit
] 300ml Tomatenketchup umwickeln. Seitan, Paprika und Schalottenviertel abwechselnd
[ ] 250ml Apfelsaft auf die Spiefie stecken. Ketchup mit Apfelsaft und 100 ml Wasser
] 2-4 EL Rapsol zu einer Sauce verriihren.
] 2-4 TL Currypulver Ol in einer Pfanne erhitzen, Spiefie ca. 5 Min. bei mittlerer bis
I BEEl hoher Hitze anbraten. Schalottenwiirfel zugeben und ca. 2 Min.
L 4 vegane Mechrkornbrétchen mitbraten. Mit 72 TL Currypulver bestduben, Ketchupmischung
] zugeben, aufkochen und ca. 7-8 Min. zugedeckt kocheln, dabei
L] T wenden.
L 8 grofe Holzschaschlick » Mit Salz, Pfeffer und restlichem Currypulver abschmecken. Mit

Brotchen servieren.



HAUPTGERICHT

BUDGETFREUNDLICH SCHNELL
vdhatt Fhee ron Portionen
Soya Gluten, Erdnuss, Walnuss 4 Personen

Sutaten

[ ] 2 Schalotten
[ ] 2 Knoblauchzehen
1-2 EL Butter
ca. 800ml Gemiisebriihe
400g Spaghetti
(Kochzeit 7-9 Min.)
80¢g Rauchmandeln
(gerdstet und gesalzen)
80g italienischer Hartkase
(mit mikrobiellem Lab, z.B. Montello)
3-4 Stangel glatte Petersilie
5 frische Eigelb (M)
6-8 EL Sahne
Salz
Pfeffer

opdod O o ood

Ardotuny

e Schalotten schilen und fein wiirfeln, Knoblauch schélen

und hacken. Butter in einer beschichteten Pfanne
erhitzen, Schalotten und Knoblauch darin ca. 1 Minute
andiinsten. Brithe zugieften, aufkochen und die Spaghetti
hinzufiigen. Zugedeckt 15-18 Minuten garen, dabei
gelegentlich umriithren. Falls nétig, etwas Wasser
nachgieflen.

Wihrenddessen Mandeln grob hacken, Kase reiben.
Petersilie waschen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen
und grob hacken. Eigelbe mit Sahne und 60 g Kase
verrithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Sobald die Nudeln gar sind, Pfanne vom Herd nehmen
und die Eigelb-Sahne-Mischung unterriihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Mit restlichem Kase, Petersilie

und Mandeln bestreuen und servieren



-

- HAUPTGERICHT

SOMMER-REZEPT PARTYESSEN

Fhai von

Gluten, Erdnuss, Walnuss 8 Personen

Portionen

"] 2 Mohren

C]  (jeca.100g)

[ ] 2 gelbe Paprika

| | 4 Frihlingszwiebeln

[ ] 2 Dosen Kichererbsen

[ ] (je 240g Abtropfgewicht)
[ ] 3-5 EL Olivenol

[ ] 6 TL Tomatenmark

[ ] ca.500ml Gemiisebriihe
[_] 300g Couscous

L] Salz

i _ L) Pfeffer

IGALEEN Y 160g Schafskise (Feta)
Xd) 1 Bund glatte Petersilie

Ardoturny

Mohren putzen, schilen und in sehr kleine Wiirfel schneiden.
Paprika waschen, halbieren, entkernen und in ca. 1 cm grofte
Stiicke schneiden. Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in
feine Ringe schneiden, etwas davon zum Garnieren beiseitelegen.
Kichererbsen in ein Sieb geben, abspiilen und gut abtropfen
lassen.

Olivenél in einem Topf erhitzen. Méhre und Paprika darin bei
mittlerer Hitze ca. 5 Minuten andiinsten. Tomatenmark einrithren
und 2 Minuten mit anschwitzen.

Restliche Friihlingszwiebeln und Gemiisebrithe dazugeben,
aufkochen. Couscous einriithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Vom
Herd nehmen und zugedeckt ca. 10 Minuten quellen lassen.

In der Zwischenzeit Schafskise wiirfeln. Petersilie waschen,
trocken schiitteln, Blatter hacken. Kichererbsen und Petersilie
unter den Couscous heben. Abschmecken, mit Schafskidse und den

iibrigen Frithlingszwiebeln garnieren.



darskarloffol- Chill~Curny

HAUPTGERICHT ® PRO PORTION CA. DAUER: CA.
570 KCAL, 11G EW, 50 MIN
BUDGETFREUNDLICH EXOTISCH 34G F, 54G KH

vdhatl Fhei von Postionen
Gluten, Fleisch, Laktose, Soja, Niissen 4 Personen
utaton Anliitung
] « 4ZKnoblauchzehen « Knoblauch schilen und fein hacken. Zwiebeln in diinne Spaltens
[ ] « 2Zwiebeln schneiden. Chilischoten langs halbieren, entkernen und in féine
[ ] « 2 rote Chilischoten Streifen schneiden. Stifkartoffeln schilen und in ca. 2 cm
[] 2 orangefarbene SiiRkartoffeln (ca. 800 g) grofte Wiirfel schneiden. Tomaten wiirfeln, einige zum ?
[] « 500 vollreife Tomaten Garnieren beiseitelegen.
[ ] « 4EL Sonnenblumensl Ol in einem grofen Topf erhitzen. Siikkartoffeln ca. 5 Min.
[ ] « 2TLmildes Currypulver andiinsten. Knoblauch, Zwiebeln und Chili zugeben und 2-3
[ ] « 400ml Kokosmilch Min. mitdiinsten. Currypulver einriithren, kurz anschwitzen.
[ ] o Salz, Pfeffer Ubrige Tomaten, Kokosmilch und ca. 300 ml Wasser zugeben,
[L] « 600g Brokkoli aufkochen, salzen, pfeffern und zugedeckt 5-6 Min. kécheln
1] o 1Bund Koriandergriin lassen, dabei gelegentlich umriihren.
nY| » Brokkoli in Réschen teilen, Stiele wiirfeln, zum Curry geben
= und 67 Min. mitgaren.
- » Koriander grob hacken, etwas zum Garnieren beiseitelegen.
= Rest unter das Curry rithren, mit Salz und Pfeffer

abschmecken. Mit Tomatenwiirfeln und Koriander bestreut

servieren.
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Video:
Food statt Junk: Der Weg zu
gesunder Ernadhrung | Doku |
Gut zu wissen | BR

Quelle:
Pick Up Limes - Vorteile des
Einweichens (englisch)
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Bewegung ist kein Leistungssport,
sondern Ausdruck von Lebensfreude und
eine wichtige Grundlage fiir unsere
Gesundheit — korperlich wie psychisch.
Sie bedeutet nicht zwangslaufig Joggen
bei Wind und Regen oder
schweifstreibende Workouts im
Fitnessstudio. Vielmehr steckt Bewegung
in vielen kleinen Alltagssituationen: ein
Spaziergang in der Mittagspause, Tanzen
in der Kiiche, mit dem Fahrrad zum
Bécker fahren oder die Treppe nehmen
statt den Aufzug. Unser Korper ist von
Natur aus dafiir geschatfen, sich zu
bewegen. Wer ihn regelmiflig nutzt, bleibt
oft gestinder, ausgeglichener und
zufriedener.
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Beginne deinen Tag mit drei Minuten sanftem Dehnen -
du fiihlst dich gleich fitter!

Bewegung tut Korper und Geist gut. Sie starkt Herz und
Kreislauf, verbessert die Atmung und sorgt flr eine bessere
Durchblutung. So werden alle Organe gut mit Sauerstoff und
Nahrstoffen versorgt. Bewegung starkt auBerdem Muskeln
und Knochen. Das hilft, Krankheiten wie Osteoporose im
Altervorzubeugen.

Auch die Psyche profitiert: Bewegung senkt Stresshormone
und steigert die ,Glickshormone” Endorphin und Serotonin.
Deshalb fihlen wir uns nach Bewegung oft glicklicher und
entspannter. RegelmaBige Bewegung kann sogar Angst und
Depressionen lindern.

Quelle: Quelle:
Mayo Clinic: Exercise Harvard Health
and stress Publishing: Exercising

to Relax
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Die WHO empfiehlt fir Erwachsene mindestens 150 Z(/wkﬁ% Tippr Aur BMW& T d[@ta_}.

Minuten moderate Bewegung pro Woche. Das sind etwa

30 Minuten an funf Tagen. Moderate Bewegung ist zum * Mindestens 150 Minuten moderate Bewegung
Beispiel zligiges Gehen, leichtes Radfahren, Schwimmen pro Woche
oder Gartenarbeit. Wichtig ist vor allem, regelmaBig aktiv * Beispiele: ziigiges Gehen, Radfahren,

zu sein. Auch kurze Einheiten von 10 Minuten sind

. . Schwimmen, Gartenarbeit
wirksam, wenn sie oft gemacht werden.

* Regelmaligkeit ist wichtiger als Intensitat

Im Alltag gibt es viele Moglichkeiten, Bewegung % Auch kurze Einheiten von 10 Minuten sind
einzubauen: kurze Spaziergange, das Fahrrad statt das
Auto nutzen oder beim Telefonieren durch den Raum

gehen. Auch kleine Bewegungen sammeln sich und

helfen der Gesundheit.

niitzlich
* Bewegung im Alltag: Spaziergiange, Fahrrad

fahren, beim Telefonieren bewegen

ST
S
T2
<Z

Quelle: Quelle:
WHO Europe: Health Physical Activity -
through sport Fact Sheet (WHO)
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Bewegung muss nicht immer anstrengend oder zeitintensiv sein.
Schon kleine Aktivitaten im Alltag kdnnen Korper und Geist starken.
Hier ein paar Beispiele:

DEHNUBUNGEN
Schon funf Minuten taglich am Morgen I6sen Verspannungen,
erhohen die Beweglichkeit und bereiten den Korper auf den Tag vor.

SPAZIERGANGE

Ein kurzer Spaziergang, besonders in der Natur, wirkt oft wie ein kleiner
Kurzurlaub. Das Sonnenlicht regt die Vitamin-D-Produktion an, frische
Luft tut gut, und die ruhigen Bewegungen beruhigen den Geist.

STUHLGYMNASTIK

Im Biiro oder zuhause lassen sich einfache Ubungen machen, die die
Durchblutung anregen und Verspannungen vorbeugen - z. B.
FuBkreisen, Schulterkreisen oder das Anspannen und Entspannen der
Beinmuskulatur.

MUSIKUND BEWEGUNG

Tanzen macht nicht nur Spaf3, sondern fordert die Koordination und
hebt die Stimmung. Ob alleine in der Kiche oder gemeinsam im
Wohnzimmer - ein Lieblingslied kann Wunder wirken.
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Mit zunehmendem Alterverandern sich Kérper und
Bewegungsapparat: Die Muskelmasse nimmt ab, die Knochen

werden briichiger, das Gleichgewicht Idsst nach und das Sturzrisiko Wer Gber die Bewegung im Alltag hinausgehen

steigt. Bewegung kann diesen Prozessen effektiv entgegenwirken. maochte, findet eine Vielzahl spannender Sportarten -

Besonders gelenkschonende Aktivitaten wie Spazierengehen, von bekannten bis zu weniger bekannten Disziplinen.

Wassergymnastik oder spezielle Sportangebote fiir Senior:innen Ob Bogenschiefen, Klettern, Nordic Walking, Tanzen

starken die Muskulatur, férdern die Balance und helfen, die oder Kampfsport: Fir fast jede Vorliebe gibt es ein

Selbststandigkeit so lange wie méglich zu bewahren. passendes Angebot. Die Vielfalt erméglicht es, eine
Sportart zu wahlen, die Spal3 macht und individuell zu

Auch das Gehirn profitiert: RegelmaBige Bewegung verbessert die den eigenen Bedurfnissen passt.

Durchblutung des Gehirns und wirkt sich positiv auf Konzentration,

Gedachtnisleistung und geistige Fitness aus. Das ist wichtig, um Ein groBer Vorteil von Sportvereinen und

geistig lange fit zu bleiben und Erkrankungen wie Demenz Gruppenangeboten ist neben der kdrperlichen

vorzubeugen. Betatigung der soziale Kontakt. Gemeinsehaft tnd

Austausch starken das Zugehorigkeitsgefihl und
fordern die psychische GesundheitsRegelmaBige

W A o gemelnsame Aktivitaten machen motivierteriund
Veonache ,/LM ag / Ly




VIDEO WORKOUT WEITERFUHRENDE INFORMATIONEN

Core Workout Beginner (10min) Quelle: Quelle:
Nationale Empfehlungen flr Harvard Health Publishing:
Bewegung und Bewegung und psychische
Bewegungsforderung (PDF, BMG) Gesundheit

Full Body_30min Workout (incl.
Warm-Up und Cool-Down) 10min

Quelle: Quelle:
WHO: Bewegung fur alle Im Alter IN FORM
Lebensphasen

Stuhlyosga firs Buro




ale Kordbakle & Mlevnander -
Ersenticl fir wsne prychische orundhail

Menschen brauchen gute Beziehungen zu Freundinnen,
Familie oder Nachbarinnen. Soziale Kontakte geben Halt,
Sicherheit und machen das Leben schoéner. Sie helfen
uns, besser mit schwierigen Situationen umzugehen und

geben Trost oder Freude.

Wer viele soziale Kontakte hat, ist oft weniger gestresst,
schlaft besser und fiihlt sich insgesamt gesiinder.
Einsamkeit dagegen kann krank machen und das Risiko

fiir Depressionen oder Herzkrankheiten erhohen.

Es kommt nicht auf viele Kontakte an, sondern auf gute.
Ein offenes Gespréch, gemeinsam lachen oder zusammen
kochen tut gut. Auch Aktivitdten wie Sport, Singen oder

Gartnern stirken das Gefiithl von Gemeinschaft.

Im Projekt Kraut und Riiben schaffen wir Orte, an denen
Menschen sich treffen, austauschen und unterstiitzen
kénnen. So hilft ein gutes Miteinander, gesund zu bleiben

— mit Korper und Seele.

Wicktige Purkte:

# Soziale Kontakte geben Halt, Sicherheit und
Lebensfreude

# Sie helfen, besser mit schwierigen Situationen
umzugehen

# Soziale Bindungen reduzieren Stress und férdern
Gesundheit

# Einsamkeit kann krank machen und das Risiko fiir
Krankheiten erhéhen

# Qualitit der Beziehungen ist wichtiger als die Anzahl
Gemeinsame Aktivitdten starken das
Zusammengehorigkeitsgefiihl

# Orte wie ,Kraut und Riiben” f6rdern Begegnung und

Unterstiitzung

!LTAAL t%tﬂ«




Warum ind '
Xordlakle 1o wi
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Ein kurzes Gespriach beim Einkaufen oder ein nettes
Wort — auch kleine Kontakte zdhlen!“

Menschen sind soziale Wesen. Wir brauchen Néhe, gemeinsame Wurstut du achon ?

Erlebnisse und das Gefluhl, dazuzugehdren. Beziehungen geben uns
Halt, starken unser Selbstwertgefiihl und helfen, schwierige Zeiten Soziale Nihe hilft gegen Stress. Studien

besser zu meistern. zeigen: Menschen mit stabilen

Beziehungen haben weniger
Auch kleine Begegnungen wie ein offenes Gesprach oder
gemeinsames Lachen wirken positiv. Sie reduzieren Stress, fordern

Glickshormone und starken das Immunsystem.

Stresshormone, fithlen sich weniger
iiberfordert und erholen sich schneller.
Gemeinsames Lachen, Zuhoren oder

Wer sich verbunden fihlt, lebt oft zufriedener und gesiunder. einfach das Gefiihl, nicht allein zu sein,
Zwischenmenschliche Warme schitzt Kérper und Seele. wirkt wie ein Schutzschild im Alltag.



# Menschen brauchen soziale Nihe
und Gemeinschaft

# Beziehungen geben Halt und
starken das Selbstwertgefiihl

# Kleine Begegnungen wirken wie
emotionale Anker

# Soziale Kontakte reduzieren Stress
und fordern Gliickshormone

# Verbundenheit starkt
Immunsystem, Kérper und Seele

# Soziale Nihe hilft, sich schneller

von Stress zu erholen

4.2 Wi kan man
so4iale Xordlakle plligen ?

7

Ein kurzes Gesprich beim Einkaufen oder ein
nettes Wort — auch kleine Kontakte zdhlen!“

Soziale Kontakte brauchen Zeit und Aufmerksamkeit. Es geht
nicht um viele Bekannte, sondern um echte, vertrauensvolle
Verbindungen. Gemeinsame Momente schaffen Nahe und
geben dem Alltag Struktur, zum Beispiel zusammen kochen,
spazieren gehen oder bei einer Tasse Tee sprechen. Kleine
Gesten wie eine Nachricht oder ein Anruf zeigen, dass man
aneinander denkt.

Gute Beziehungen entstehen durch Zuhdren, Verstandnis und
Offenheit, auch in schwierigen Zeiten. Digitale Medien wie
Videoanrufe oder Sprachnachrichten helfen, trotz Distanz in
Kontakt zu bleiben.



Wer sich Zeit fiir
andere nimmt, starkt
auch seine eigene
Lebenstreude und
Gesundheit.
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Euter drfany

e Einen ,,Dlgltal Detox-Abend” pro Woche ohne Handy,
Laptop oder Fernsehen einplanen . :
K Elne,,Handy -Schale” bei Treffen nutzen in die alle
~ Gerjte gelegt werden
¢ o Offen dariiber sprechen Wann fuhle ich mlch wirklieh -
’, .. gesehen? Was hilft, prasent zu sein?Nahe entsteht
Wenn ihr beisammen seid, durch echte,.ungetelljgg,,Aufmerksamkelt - nicht nur
durch Zeit.
seid wirklich da — gebt euch i

ungeteilte Aufmerksamkeit.”

In unserer digitalen Welt sind wir oft korperlich da, aber mit den
Gedanken woanders. Wenn wir standig auf das Handy schauen,
unterbrechen wir Gesprache und unser Gegenuber flhlt sich oft
unwichtig.

Echte Nahe entsteht durch volle Aufmerksamkeit. Das bedeutet:
wirklich zuhoren, den anderen wahrnehmen und mit ganzem Herzen
dabei sein. Kleine Regeln kdnnen dabei helfen, zum Beispiel das Handy
stumm zu schalten oder bewusst wegzulegen. Ein Treffen ohne Handys
schafft Raum fur echtes Miteinander ohne Ablenkung.

Digitale Pausen sind auch fur uns selbst wichtig. Sie reduzieren Stress,
fordern besseren Schlaf und helfen uns, achtsamer zu werden. So
konnen wir Gesprache intensiver erleben und die gemeinsame Zeit
bewusster geniel3en.




Das Projekt Kraut und Ruben hat gezeigt, dass Eine bewusste Ernahrung liefert dem Korper
eine gesunde Lebensweise nicht isoliert Energie und wichtige Nahrstoffe. Sie steigert
funktioniert. Ernadhrung, Bewegung und soziale die Konzentration, verbessert die Stimmung
Kontakte sind eng miteinander verbunden. Sie und schafft eine gute Grundlage fir den
bilden gemeinsam eine stabile Grundlage fur Alltag. Es geht nicht darum, alles perfekt zu
korperliches und seelisches Wohlbefinden. Jede machen, sondern passende und machbare
dieser drei Saulen ist wichtig, aberihre volle Entscheidungen zu treffen. Frische Zutaten,
Wirkung entfalten sie vor allem im regelmaBige Mahlzeiten und eine
Zusammenspiel. ausgewogene Auswahl helfen, sich wacher
Wer sich wohlfuhlt, bewegt sich mehr. Bewegung und zufriedener zu fuhlen. Was wir essen,
muss dabei nicht anstrengend sein. Bereits kleine beeinflusst, wie wir uns fihlen.

Aktivitaten wie ein Spaziergang, ein paar einfache Soziale Kontakte spielen dabei eine zentrale
Dehnlibungen oder gemeinsame Gartenarbeit Rolle. Sie geben Riuckhalt, motivieren und
bringen den Kreislauf in Schwung, starken den bringen Abwechslung. Gemeinsam zu
Korper und entspannen den Geist. Bewegung kochen, sich auszutauschen oder sich zu
hilft beim Stressabbau, verbessert die bewegen, schafft Verbindung und macht es
Schlafqualitat, unterstutzt die Verdauung und leichter, neue Gewohnheiten zu entwickeln.
fordert die innere Balance. Besonders wirksam ist Im Miteinander entstehen Vertrauen,

sie, wenn sie regelmaBig stattfindet und Freude Wertschatzung und die Lust, Neues

macht - am besten zusammen mit anderen. auszuprobieren.




Ernahrung, Bewegung und
Gemeinschaft beeinflussen sich
gegenseitig. Wer sich unterstitzt
fuhlt, achtet besser auf sich selbst.
Wer sich bewegt, hat mehr Interesse
an guter Ernahrung. Wer sich
ausgewogen ernahrt, hat mehr Kraft
fur soziale Begegnungen. So entsteht
eine positive Entwicklung, die Schritt
far Schritt den Alltag bereichert.
Gesund leben heif3t nicht, alles richtig
machen zu mussen. Es geht darum,
sich selbst ernst zu nehmen, die
eigenen Moglichkeiten zu erkennen
und kleine, realistische
Veranderungen zuzulassen. Vielleicht
ist es ein frisches Mittagessen, ein
Gesprach mit einer Freundin oder funf
Minuten Bewegung am Morgen.
Achtsamkeit, Neugier und Geduld
sind hilfreicher als Druck oder starre
Regeln.

Das Projekt Kraut und Ruben hat deutlich
gemacht, wie viel moéglich ist, wenn
Menschen sich gegenseitig inspirieren
und unterstutzen. Ernahrung, Bewegung
und soziale Verbindung werden dann
nicht zur Verpflichtung, sondern zu einer
Quelle von Lebensfreude und Stabilitat.
Am Ende geht es nicht um Vorgaben oder
perfekte Plane. Es geht um das, was gut
tut, was verbindet und was tragt. Den
ersten Schritt auf diesem Weg muss
niemand allein gehen - oft beginnt er
ganz einfach, mitten im Alltag.
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Kraut

. ) Meine Bildung und Ich e.V.
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