Montag, 15.04.2024

11:45 - 12:15 Uhr

Basiswissen Erndhrung:
Man ist, was man isst!

Wissen Sie, was Sie jeden Tag
essen und was das mit Ihnen
macht? Wir vermitteln das
Basiswissen gesunder Erndhrung:
von Grundndhrstoffen, effektiven
Helfergruppen, bis hin zu leckeren
und gesunden Rezepten. Wir
kldren auf und zeigen welche
Bedeutung gesunde Erndhrung in
Ihrem t&glichen Hochschul-Alltag
einnehmen sollte.

Hier teilnehmen

Gesundheitspartner:

Techniker

13:50 — 14:20 Uhr

Ernahrungsmythen

Stimmt es, dass fettreiche Lebens-
mittel schlecht sind? Muss man
auf Kohlenhydrate verzichten,
wenn man abnehmen mdchte?
Haben Veganerinnen und Ve-
ganer bzw. Vegetarierinnen und
Vegetarier einen Eiweildmangel?
Erfahren Sie, welche Erndhrungs-
mythen sich hartndckig uber
Generationen halten und was die
moderne Wissenschaft inzwischen
l|dngst widerlegt hat.

Hier teilnehmen

- HocHsCcHULE
Die ( NoRDHAUSEN

University of Applied Sciences

move @

Gesundheitsmanagement


https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_YTExOTVjOGEtZGMyZS00MTYxLWI3ZTItOGUyNzRmZjgxZTll%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%22df737e4a-b274-4090-9cb1-6da488b9aa94%22%2c%22Oid%22%3a%22fbbcdf85-877a-458b-b406-049ec94a70cf%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_YjM4YjM5OTctYWZmNi00ODRhLTkzZTAtNGU0MGJmMzVkZDdl%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%22df737e4a-b274-4090-9cb1-6da488b9aa94%22%2c%22Oid%22%3a%22fbbcdf85-877a-458b-b406-049ec94a70cf%22%7d

Dienstag, 16.04.2024

11:45 - 12:15 Uhr

Trink dich fit!

Heute schon genug getrunken?
Im Seminar kldren wir Uber die
Wichtigkeit von Wasser fur den
menschlichen Kérper auf. Doch
wie viel Wasser ist am Tag uber-
haupt genug? Wir geben Ihnen
kreative und leckere Getrdnk-
Ideen, sowie Tipps, wie der tag-
liche FlUssigkeitsbedarf schnell
und einfach erreicht werden kann,
mit auf den Weg!

Hier teilnehmen

13:50 — 14:20 Uhr

Immunpower

Sie sind &fter etwas angeschlagen
oder fuhlen sich nicht zu 100%
leistungsfdhig? Das kénnte daran
liegen, dass Ihr Immunsystem
nicht ausreichend gestarkt ist. Wir
zeigen lhnen, wie Erndhrung lhre
Gesundheit beeinflusst und was
Ihr Immunsystem braucht, sodass
Sie gesund und fit durch jede
Jahreszeit kommen.

Hier teilnehmen

Gesundheitspartner:

- HocHsCcHULE
Die ( NoRDHAUSEN

LU University of Applied Sciences

move @

Gesundheitsmanagement



https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_Y2ZlYjU1MDQtMzY5MS00NGEwLWFlODItMzE4MDZlYjMzNzQx%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%22df737e4a-b274-4090-9cb1-6da488b9aa94%22%2c%22Oid%22%3a%22fbbcdf85-877a-458b-b406-049ec94a70cf%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_Mjk1YTFkODYtMGE0NS00OGUyLWE4OGMtNWJhNTFlYWFiNjgx%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%22df737e4a-b274-4090-9cb1-6da488b9aa94%22%2c%22Oid%22%3a%22fbbcdf85-877a-458b-b406-049ec94a70cf%22%7d

Mittwoch, 17.04.2024

11:45 - 12:15 Uhr

Zundstoff Zucker

Wussten Sie, dass in 80 % aller
industriell hergestellten Lebens-
mitteln Zucker steckt? Wir nehmen
Zucker unter die Lupe! Erhalten Sie
im Seminar Wissen Uber Kohlen-
hydrate, lernen Sie, was Zucker
wirklich mit uns macht und welche
Krankheiten er begunstigt.
Aulderdem zeigen wir Innen, wie
Sie im Alltag Zuckerfallen clever
umgehen kdnnen, um langfristig
Ihren Konsum zu reduzieren.

Hier teilnehmen

Gesundheitspartner:

Techniker

13:50 — 14:20 Uhr

Gewichtsreduktion

Rund zwei Drittel der MGnner und
die Hdalfte der Frauen in Deutsch-
land leiden unter Ubergewicht.
Dadurch steigt das Risiko fur
Diabetes-Typ-2, Herzerkrankungen
und sogar Krebs. Wir bieten Ihnen
einen Uberblick Uber Digttrends
und geben wissenschaftlich
fundierte Tipps fur eine langfristig
gesunde Erndhrungsumstellung -
ohne strenge Regeln, dafur mit
Genuss!

Hier teilnehmen

- HocHsCcHULE
Die ( NoRDHAUSEN

University of Applied Sciences

move @

Gesundheitsmanagement


https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_OWM3ZTAwMjctOTljOS00M2UzLTg2NDQtYjQzZjE4MjI2YWYx%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%22df737e4a-b274-4090-9cb1-6da488b9aa94%22%2c%22Oid%22%3a%22fbbcdf85-877a-458b-b406-049ec94a70cf%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_NjhjMjY4ODYtYTJhYy00NzQxLWE2ZDktMTM2OTk4ZjZlMjVm%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%22df737e4a-b274-4090-9cb1-6da488b9aa94%22%2c%22Oid%22%3a%22fbbcdf85-877a-458b-b406-049ec94a70cf%22%7d

Donnerstag, 18.04.2024

11:45 - 12:15 Uhr

Brainfood -
snhack dich smart!

Unkonzentriert und nicht zu 100%
leistungsfdhig? Wir zeigen Ihnen,
welche Stellschrauben Sie in Ihrer
Erndhrung drehen kdnnen, um
Ihren Korper optimal zu versorgen
und Ihre Leistungsfdhigkeit
zZielgerichtet zu steigern. Unsere
gesunden Snacks sorgen nicht
nur far Konzentration und
langanhaltende Energie, sondern
schmecken auch noch richtig
lecker.

Hier teilnehmen

Gesundheitspartner:

Techniker

13:50 - 14:20 Uhr
Meal Prep

Essen nimmt durch den standigen
Zeitmangel oftmals nur eine
Begleitrolle im Alltag ein, sodass
vermehrt zu To-go-Gerichten
gegriffen wird. Eine Moglichkeit,
dem entgegenzuwirken ist Meal
Prep: ,Meal Prep” ist das smarte
Vorbereiten von Mahlzeiten und
Snacks far Ihren stressfreien Tag.
Wir geben Ihnen Tipps & Tricks fur
eine gute Vorbereitung und
richtiges Einkaufen.

Hier teilnehmen

- HocHsCcHULE
Die ( NoRDHAUSEN

University of Applied Sciences

move @

Gesundheitsmanagement


https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_YTEzYjFjZWMtY2EwMi00OTM4LWEyYWItNzQ1NzAyNTk5NDZi%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%22df737e4a-b274-4090-9cb1-6da488b9aa94%22%2c%22Oid%22%3a%22fbbcdf85-877a-458b-b406-049ec94a70cf%22%7d
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Freitag, 19.04.2024

11:45 - 12:15 Uhr

Sport und Erndhrung

Wer regelmalig Sport treibt,

mochte fit und leistungsfdhig sein.

Um das auf Dauer gewdhrleisten
zu kénnen, sollte auch die Erndh-
rung an die korperlichen Aktivi-
tdten angepasst werden. Aber
wann sollte ich vor und nach dem
Training essen? Gibt es Lebens-
mittel, die die Regeneration nach
dem Training unterstltzen? Diese
und weitere Fragen werden wir in
diesem Seminar beantworten.

Hier teilnehmen

Gesundheitspartner:

Techniker

13:50 — 14:20 Uhr

Nachhaltige Erndhrung

Wussten Sie, dass der 6kologische
FuRabdruck zu etwa 35 Prozent
aus der Erndhrung resultiert?
Erhalten Sie in unserem Online-
Seminar praktische Einkauftipps
und leckere Rezeptideen fur Ihre
nachhaltige Kdche. Dardber
hinaus lernen Sie alles Uber die
umweltbewusste Art und Weise
von Meal Prep. Uberzeugen Sie
sich selbst von den unbegrenzten
Vorztugen der nachhaltigen Kdche!

Hier teilnehmen

- HocHsCcHULE
Die ( NoRDHAUSEN

University of Applied Sciences

move @

Gesundheitsmanagement
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