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DIE ,WEISE“ ERNAHRUNG
DAS WAS, WIE UND WANN DER OPTIMALEN MAHLZEIT

Ernahrungsformen, Zusatzstoffe, Vertraglichkeit, Art der Nahrungsaufnahme

Es vergeht kein Tag ohne neue Nahrungsempfehlungen, Meldungen iiber ,gute" und
»schlechte" Lebensmittel, Vorschlage zum Weglassen (Diaten) oder Hinzufiigen (Nahrungser-
ganzungsmittel) oder zu konkreten Erndhrungsformen (Mischkost, vegetarisch, vegan).

Was ist nun mein optimales Erndhrungskonzept? Was kann ich bedenkenlos essen, wo ist
Vorsicht geboten, was machen Lebensmittel mit meinem Korper, was ,steckt drin", was ver-
trage ich — und wie hangt die Art der Nahrungsaufnahme mit meinem Wohlbefinden zusam-
men?

Dieses Tagesseminar sortiert das Feld. Nicht mit Verboten und nicht mit der nichsten Diat-
lehre, sondern mit dem, was fiir Sie richtig ist. Sie lernen, Zutatenlisten in Sekunden zu ent-
schliisseln, Erndhrungsstudien richtig einzuordnen und den Unterschied zwischen einem Le-
bensmittel und einem Produkt zu erkennen.

Am Ende wissen Sie nicht, was alle essen sollten - sondern was Ihnen guttut.

Die Inhalte

e Zusatzstoffe - Was ist das? Was bedeuten E-Nummern wirklich? Und was hat es mit
der Clean Label Strategie auf sich?

e Realitiatscheck auf dem Teller - Bausteine der Nahrung und das Fassmodell der
Néhrstoffe

e Wasser - Quell des Lebens oder schleichende Vergiftung?

e Lebensmittelqualitit - Kollath, die NOVA-Klassifikation und die eine Frage, die
ultra-verarbeitete Produkte entlarvt

e Warum der Kérper reagiert - Darm, Inmunsystem, Stress und der Unterschied zwi-
schen Allergie und Unvertraglichkeit

e Studien verstehen - wie Grenzwerte entstehen und warum Erndhrungsstudien
nichts beweisen

¢ Nahrungsempfehlungen konkret - Was, wann und wie isst ,,man" richtig? Umset-
zungstipps fir den Alltag.

Was Sie mitnehmen

e Den JUST-Check: vier Fragen, die vor jedem Regal funktionieren

e Die 10 Gebote einer weisen Erndhrung

e Ein Ernahrungstagebuch, mit dem Sie ohne einen einzigen Labortest herausfinden,
was [hnen bekommt

Seminardaten

e Zielgruppe: Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen in Zahnarztpraxen / KFO-Praxen
(Behandler, Assistenz, DH, ZMV, ZMF, Zahntechniker)

e Teilnehmerzahl: ideal 15

e Umfang: 1 Tag Workshop

e Referentin: Susanne Just,
Dipl. Ingenieurin fiir Lebensmitteltechnologie (FH), Ergonomie-Instruktorin (TUV-
gepriift), Dental-Ergonomin fiir die Zahnarztpraxis, Just-Five-Instruktorin, AGR-Refer-
entin fiir riickengerechte Verhaltnispravention; zertifizierte ganzheitliche Gesund-
heitsberaterin nach Dr. Ruediger Dahlke
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Susanne Just

Susanne Just ist seit 2007 im Gesundheitsbereich als Referentin mit den
Themen Ergonomie, Schmerztherapie und Erndhrung tatig.
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