PRAXIS FUR ERNAHRUNGSTHERAPIE LANGENFELD

Angebote fur die betriebliche

Gesundheitsforderung

Ich unterstiutze Unternehmen dabei, die Gesundheit und Leistungsfahigkeit ihrer
Mitarbeitenden mit praxisnahen Erndhrungsangeboten zu stirken. Dabei lege ich Wert auf
einfache und gut umsetzbare Strategien, die den Arbeitsalltag erleichtern und nachhaltige
Veranderungen férdern. Mein Ziel ist es, mehr Energie, Wohlbefinden und Balance in den

Berufsalltag zu bringen.

Angebote

Vortrage (45—60 Minuten)

Brainfood

Welche Nihrstoffe die Konzentration fordern und
wie Ernahrung die mentale Leistungsfahigkeit
unterstutzt.

Ernahrung fir einen gesunden Darm

Warum die Darmgesundheit zentral fir unser
Wohlbefinden ist und wie man sie mit der
richtigen Erndhrung stirken kann.

Zucker im Alltag clever reduzieren
Warum Zucker uns miide macht und wie man ihn
genussvoll einsparen kann.

Wunschthema

Fit bleiben in den Wechseljahren

Ernidhrungstipps fur Hormonbalance, Energie und
Wohlbefinden.

Anti-Entziindungs-Ernahrung

Wie bestimmte Lebensmittel
Entziindungsprozesse im Korper reduzieren
koénnen.

Herzgesund essen
Ernidhrungstipps fur ein starkes Herz-Kreislauf-
System und mehr Energie im Alltag.

Gerne stimmen wir auch ein individuelles
Vortragsthema gemeinsam mit [hnen ab.

Workshops (90 Minuten, inkl. praktischer Zubereitung)

Energiegeladen durch den Arbeitstag
Gemeinsam bereiten wir schnelle, gesunde Snacks
zu und zeigen, wie einfache Mahlzeiten fiir mehr
Leistungsfahigkeit sorgen.

Meal Prep leicht gemacht

Mit einfachen Rezepten und praktischen Tipps
Mahlzeiten fir mehrere Tage vorbereiten und
gesunde Erndhrung im Alltag erleichtern.

Erndhrungsberatung Langenfeld - Johanna Klein

Gesunde Ernahrung gestalten

Wie eine ausgewogene Ernahrung im Alltag
funktioniert und welche kleinen Verdnderungen
groBe Wirkung haben kénnen.

Blutzuckerfreundlich essen
Mahlzeiten, die HeiBhunger vermeiden und den
Energielevel stabil halten.

kontakt@ernaehrung-langenfeld.de - www.ernaehrung-
langenfeld.de



Praxis fur Ernahrungstherapie Langenfeld

Langfristige Projekte (6—8 Einheiten)

Gemeinsam gesund abnehmen

In einer motivierenden Gruppenatmosphare lernen die Teilnehmenden, Schritt fur
Schritt ihr Essverhalten nachhaltig umzustellen und ohne Didten abzunehmen.

Essgewohnheiten erfolgreich andern

Mit Methoden aus der Ernahrungspsychologie erarbeiten wir Strategien, wie
Veranderungen im Alltag dauerhaft gelingen kénnen.

Jahrespaket fur Unternehmen

Fur eine nachhaltige Wirkung im Unternehmen eignet sich besonders ein Jahrespaket, das
Einzelberatung, Vortrige bzw. Workshops und einen Gruppenkurs miteinander kombiniert.
Das Angebot konnte beipaselsweise so aussehen:

Individuelle
Einzelberatung

Bis zu 40 Termine im Jahr — wahlweise in meiner Praxis in Langenfeld oder direkt vor Ort
im Unternehmen.

Vortrage / Workshops

2-4 Termine im Jahr zu einem gemeinsam abgestimmten Thema.

ZPP-Gruppenkurs

Organisatorische Einbindung eines zertifizierten Kurses (,Achtsames Abnehmen®),
finanzierbar tiber das steuerfreie Gesundheitsbudget oder individuelle Erstattung durch
die Krankenkasse der Teilnehmenden.

Auf Wunsch sind alle Angebote individualisierbar. Sprechen Sie mich gerne an!

Erndhrungsberatung Langenfeld - Johanna Klein kontakt@ernahrung-langenfeld.de - www.ernahrung-
langenfeld.de
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