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Einfuhrung

Wie kénnen Sie durch Erndhrung Ihr Immunsystem unterstiitzen? Welche Erndhrungs-
strategien helfen lhnen, Krankheiten zu vermeiden, Ihr Wohlbefinden zu verbessern und
Ihre Leistungsfahigkeit auch in anspruchsvollen Zeiten zu erhalten? Die Bedeutung einer
gesunden ausgewogenen und vollwertigen Erndhrung riickt haufig erst dann in den Focus,
wenn wir mit Krankheit, LeistungseinbulRen oder vielleicht auch dem Wunsch nach einer
Gewichtsreduzierung konfrontiert sind. Dabei kann eine bedarfsgerechte ballaststoffreiche
Erndhrung viel zur Pravention chronischer Krankheiten beitragen und lhr Immunsystem
nachhaltig starken. In diesem Seminar erhalten Sie alltagstaugliche und gut umsetzbare
Empfehlungen und Ideen fiir eine gesunde Erndhrung - auch in Zeiten von Corona und in der
mobilen Arbeit.

PRAXISTIPPS GESUNDHEIT ist eine Seminarreihe, mit der wir lhnen zu unterschiedlichen
Gesundheitsthemen schnell anwendbare Tools, Methoden, Tipps und Tricks vorstellen. Die
Kurzseminare sollen Sie auch unterstiitzen, aus dem Methodenkoffer die fiir Sie und lhre
individuelle Lebens- und Arbeitssituation die richtige Herangehensweise auszuwahlen.

Ziel

« Sie kennen die Bedeutung Ihrer Ernahrung fiir Ihre Gesundheit, Leistungsfahigkeit und
Belastbarkeit.

«  Sie haben neue Impulse, wie Sie lhre Erndhrung auf Ihren individuellen Bedarf abstimmen
und gesunde Erndhrung in Ihren Alltag einbauen kénnen.

Programm

Was ist gesunde Erndhrung?

« die Bedeutung von Erndhrung fur die Pravention chronischer Krankheiten
« allgemeine Empfehlungen fiir eine gesunde Erndhrung

e Immunsystem und Erndhrung

Gesunde Erndhrung im Alltag

«  Nahrstoffe und individueller Energiebedarf, Berlicksichtigung von Vorerkrankungen
» Verdnderung des Erndhrungsverhaltens

«  Tipps und Tricks ftr Biiro, Arbeitsplatz und mobiles Arbeiten
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Seminarnummer:
Q3.2.1.3

Methode:
Vortrag, interaktiver Austausch,
Arbeitsblatter, Rezepte

Referent*in:
Carolin Kettenring,
Die Erndhrungsexperten

Termin:
28.09.2021

Zeit:
10:00 Uhr - 12:00 Uhr

Ort:
Die Durchftihrung erfolgt mit Cisco
Webex Meetings.

Anmeldeschluss:
30.08.2021

Gebiihr:
zentral finanziert



