Praxis fur Erndhrungsberatung

Eva Carmenati - Zwicky, dipl. Emahrungsberaterin
ZSR-Nummer: X 8400 08

Tagesprogramm

Grundlagen fur den Vortrag:
Empfehlungen der Schweizerischen Gesellschaft fir Ernahrung
Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr (D A CH)

Ziel:

Die Teilnehmerinnen kennen die Empfehlungen einer gesunden Erndahrung im
Zusammenhang mit unregelméassigen Arbeitszeiten und /oder Stresssituationen.
Sie erhalten praktische Tipps zur Umsetzung im Berufsalltag.

Hilfsmittel:
Fur den Vortrag benétige ich einen Hellraumprojektor/Flip-Chart

Inhalte: flr einen ganzen Tag Weiterbildung
Inkl. praktischer Teil

Teil 1: ab 09.00 Uhr

e Einfuhrung ins Thema

e Ziel und Inhalt

e Energieverbrauch

e Lebensmittelpyramide als Hilfe fir die optimale Versorgung

e Stolpersteine im Alttag, Alternativen dazu = praktischer Teil

Ab ca. 11 Uhr bis ca. 13 Uhr: inkl. Essen
Praktischer Teil:
Zubereitung von Mahlzeiten zum Mitnehmen

Teil 2: ab 13.30 — 16 Uhr

e Planung der Erndhrung bei unregelméssigen Arbeitszeiten (Nachtschicht)

gezieltes Esstiming
e Erndhrung und Stress — veranderter Nahrstoffoedarf

e Fragen

Teilnehmerzahl: 15 Personen (3 Arbeitsplatze)
Mollis, 12.09.2008
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