Ordination fiir Ernahrungsberatung & Personal Fitness Training

Wag . Woniéa \S)o"/a,/er

Mag. rer. nat. Monika Elisabeth SOLDER

Seminar zum Thema

Nahrstoffe und Lebensmittelkunde — Makro- und Mikronadhrstoffe

Zielstellung und Auswirkungen:

v' Kenntnisse Uiber unseren Stoffwechsel und dessen vielseitige Aufgaben

v' Praktisches Wissen liber Makro- und Mikron&hrstoffe in unserer Nahrung

v' Bewusstsein liber Vorkommen, Bedarf, Wirkungen und Funktionen von Kohlenhydraten, Fett, EiweiR
v Uberblick zu Wirkungen, Bedeutung, Bedarf und Vorkommen von Vitaminen und Mineralstoffe

v' Umsetzung von Empfehlungen zur Deckung des Bedarfs an essentiellen Makro- und Mikronahrstoffen

v' Kenntnisse Uiber die Umsetzung einer gesunden, ausgewogenen Ernidhrung im Alltag

Spezifische Inhalte des Vortrags:

v Stoffwechsel — Metabolismus

v' Intermedidr — Zellstoffwechsel

v' Energiestoffwechsel

v Uberblick zu den N&hrstoffen

v" Kohlenhydrate — Aufbau, Vorkommen, Stoffwechsel, Wirkungen, Bedarf, Empfehlungen, Quellen
v'  Fett — Aufbau, Vorkommen, Stoffwechsel, Wirkungen, Bedarf, Empfehlungen, Quellen

v' Proteine — Aufbau, Vorkommen, Stoffwechsel, Wirkungen, Bedarf, Empfehlungen, Quellen

v' Vitamine — Stoffwechsel, Vorkommen, Wirkungen, Bedarf, Empfehlungen, Quellen

v/ Mengen- und Spurenelemente — Stoffwechsel, Wirkungen, Vorkommen, Bedarf, Empfehlungen, Quellen
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