Online-Seminar ias
Gesunde Ernahrung Gruppe

GESUND ESSEN — BESSER LEBEN

Um jeden Tag leistungsstark und fit zu sein, gehort

nicht nur ausreichend Bewegung dazu, sondern
vor allem auch eine gesunde und achtsame Ernah-
rung.

Ernahren Sie sich frisch, ausgewogen und gesund

hat dies viele Vorteile fiir lhre Gesundheit. Nur so
kann u.a. das Gehirn seine volle Leistung erbringen

und auch der Kérper gut funktionieren.

Inhalte Uberblick Nutzen und Ziele
Allgemein Sie werden ...
e Warum essen wir? e (iber eine , Gesunde Erndhrung” aufgeklart.
e Folgen einer ungesunden Ernahrung. e Informationen lber die Erndahrungspyramide
e Nahrungsbestandteile und deren Bestandteile erhalten.
e Tipps und Tricks fir eine ,Gesunde Erndahrung”
erhalten.

Erndhrungspyramide

e Getranke Umsetzung
e Obst und Gemiise
Methoden

Kohlenhydrate
* y e Online-Meeting mit Microsoft Teams

e Eiweil
S . e Handout
e EiweiB fur vegetarier / veganer

e Fette und Ole

o Extras Seminardauer
e Tipps wahrend der Flugreise * 60 Minuten
Tipps fiir den (Berufs-)alltag
e Tagesplan
e Gesunde Erndhrung
e 10 Regeln der Deutschen Gesellschaft fir Er-
nahrung
Nach der Reise
e Akute Beschwerden
e Nachuntersuchung
e Zeitumstellung
e Medikation
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