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MEHR EJ



FIT MIT GENUSS - MEHR ENERGIE DURCH GESUNDE ERNAHRUNG

DER MEHRWERT DIESES KURSES

Warum, denken Sie vielleicht, braucht es denn noch
einen Kurs zum Thema Ernahrung? Es gibt doch
schon zig Millionen Beitrage, Aufsatze, Blcher etc.
zu diesem Thema. Jede Woche werben Zeitschriften
sowie andere Medien mit neuen Diaten, und irgend-
welche Prominente erklaren in sozialen Netzwerken,
wie ihr Speise- und Fitnessplan aussieht und was
Sie sich davon abgucken sollten. Und Sie? Sie sind
vielleicht genervt, wenn Sie all das sehen und lesen.
Fuhlen sich eventuell schlecht, Uberfordert, unter
Druck gesetzt und denken, dass all diese Tipps und
Empfehlungen so gar nicht zu |hrem Lebensstil und
lhrem Alltag passen. Und genau deswegen braucht
es diesen Kurs.

Hier geht es nicht darum, Lebensmittel auf die Rote
Liste zu setzen, Essensplane einzuhalten, den Kalo-
rienverbrauch zu berechnen und das Fitnesslevel zu
steigern.

Stattdessen geht es um Genuss, Gesundheit und ein
individuelles, gut vertragliches und lecker schme-
ckendes Essen im Alltag. Es geht um Sie und lhr
Wohlbefinden. Lernen Sie in diesem Kurs die Grund-
lagen guter Erndhrung, erhalten Sie viele praktische
Tipps fur den Einkauf und den Umgang mit Lebens-
mitteln, und verstehen Sie, warum |hr Darm viel
mehr Aufmerksamkeit verdient. Dieses Wissen hilft
lhnen, sich nicht von kurzen Trends und schnellen
Ratgebern verunsichern zu lassen, sondern mit Ruhe
und Genuss zu essen und fit zu bleiben.






KAPITEL 1

OPTIMALE NAHRWERTVERTEILUNG NACH DGE




