Weiterbildung
Gesunde Ernahrung im Fakten-Check

Eine ausgewogene Erndhrung steigert das Wohlbefinden, die Abwehrkrafte und Leistungsfiahigkeit.
Auch die Psyche spielt dabei eine grosse Rolle. Obwohl wir Tag téaglich viel zum Thema Erndhrung le-
sen und héren, ist es nicht immer ganz einfach Fakten von Mythen zu unterscheiden. Auch die Umset-
zung im Alltag ist nicht immer ganz einfach.

An drei Nachmittagen kdnnen sie ihre Fragen zum Thema Erndhrung und Essverhalten klaren und viel
neue Aspekte dazu lernen. Frau Brigitte Christen-Hess, BSc. Erndhrungsberaterin SVDE fiihrt sie kom-
petent durch den Erndhrungs-Dschungel, klart auf und gibt Antworten auf ihre Fragen rund um das
Thema Erndhrung und Essverhalten.

Das Kursangebot beinhaltet folgende Themenbereiche

Ausgewogen und gesund Essen — Alltagstipps ohne Verzicht und Verbote

Mythen und Fakten rund um das Thema Erndhrung — professionell und einfach verstandlich erklart
Strategien, wie ich mein Wissen im Alltag auch umsetzten kann

Frust mit der Esslust

Weg von Verzicht und Chaos - hin zu einem entspannten und freien Essverhalten

Situativ bedingte Essmuster verstehen und einen guten Umgang damit finden

Kursziele

Klaren von Mythen und Fakten — Gelesenem und Gehértem

Lernen wie ein einfaches umsetzbares Mahlzeitenmanagement aufgebaut werden

Wissen, wie ich schnell und einfach ausgewogene Mahlzeiten zusammenstellen und geniessen
kann

Kennenlernen von einfach umsetzbaren und alltagstauglichen Strategien fiir ein ausgewogenes
Essverhalten

Entwickeln von Kompetenzen im Umgang mit der Esslust und situativen Essmomenten

Zielgruppe

Alle die motiviert sind ihr Erndhrungswissen auf den aktuellsten Stand zu bringen und ihr Essver-

halten in die richtige Richtung zu lenken
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Rahmenbedingungen Kurs 18_2026

Daten

Dauer

Gruppengroésse

Ort

Auskunft /

Zusammenarbeit

Kursleitung

Anmeldung

Kursbestatigung

|G Arbeit

Di 20.10.2026 14:00 - 16:30 Uhr
Di 27.10.2026 14:00 - 16:30 Uhr
Di 03.11.2026 14:00 - 16:30 Uhr

3 Kursmodule a 2 ¥ Stunden (inklusive Pause).

Maximal 7 Teilnehmende
Der Kurs wird ab 5 Personen durchgefiihrt.

Bei mehr als 7 Interessentinnen werden Wartelisten gefihrt.

IG Arbeit
Sitzungszimmer U9 / UG Mitte - Beamer
Unterlachenstrasse 9, 6002 Luzern

Um eine optimale Umsetzung (Praxistransfer) im
Arbeitsalltag zu unterstiitzen, darf gerne mit der KL
Kontakt aufgenommen werden.

Brigitte Christen-Hess, BSc.
Erndhrungsberaterin SVDE

MAS in Adult and Professional Education
christen-hess@diets-hin.ch

bis zum 18.9.2026 mit Anmeldetalon

Fir Teilnehmende mit max einer Kursabsenz.

Unterlachenstrasse 9 T 041369 68 68
6002 Luzern igarbeit@igarbeit.ch

Aug 26
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Anmeldetalon

Kurstitel Gesunde Ernahrung im Fakten-Check

Kursteilnehmerln

Name /7 VOorname e e ettt e e eae e e e e e e e eanans
Adresse irrrtereetete e erera e st reetaeteataa e eaneanateeneanans
Postleitzahl / Ort et ee e eea et e eaeeaeanes
TelefOn ettt re et e eeea e e e e e e aeaneanaan
Geburtsdatum et e e e e e e e ea e st e eanan

Relevante Einschrankungen beziiglich Kursbesuch:

Eingeschriankte Sprachkompetenz |:| Ja |:| Nein
Lernbehinderung |:| Ja |:| Nein
Andere (z.B. Epilepsie, Rollstuhl) |:| JA i |:| Nein

Welche Information hat den Ausschlag fiir die Anmeldung gegeben

Ausschreibung direkt |:|
Website / Print I:l
Infoveranstaltung I:I

Andere |:| ....................................................................

Finanzierung und Kontakt

IV-Rente |:| Ja e |:| Nein
IV-Leistungen(z.B. Unterstiitzungsmittel etc.)l:l N - TN I:I Nein
Eingliederungsmassnahmen IV |:| Ja e I:l Nein
Wenn ja, Kontakt [V: ...ttt st s e ca e st etaecnesnesnnsanssnssansannsnns
Geschiitztes soziales Unternehmen |:| Ja e |:| Nein
Wenn ja, KONtaKt: ....ccuiiiiiiiiiiiieir e iete et et eeu e et et eanesnessnssnesnesnnssnsnnsens

Wirtschaftliche Sozialhilfe [] Ja i, [ ] Nein
Wenn ja, KONtakt: .....coiiiiiiiiiiiiiiin e cieee e et erae et st sensensssssanssnssessnnsensens

Andere |:| Ja e |:| Nein
Wenn ja, WeIChe: .....ouiieiiii e s et cre e et st s anssnnsansanasnnsans

Talon ausfiillen, bis 18.9.2026 senden an

IG Arbeit, BliroService, Kathrin Geiges, Unterlachenstrasse 9, Postfach, 6002 Luzern
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