
Fit for Life 
„Gesunde Ernährung – 
Abwehrkräfte stärken“   

 

Kneipp-Verein Minden e.V. 
Marienstraße 66, 32427 Minden 

Tel. 0571-85404 
info@kneippverein-minden.de | 
www.kneippverein-minden.de 

 

Ein Ernährungs-Workshop für alle, die auch morgen noch fit 
und gesund sein wollen! 4 Einheiten á 1,5 Std. 

 

1. Gesunde Ernährung im 
Alltag – Immunsystem 
stärken                          
Dienstag 25.10.22                          
17:30 – 19:00 Uhr 

• Erklärung der gesunden Ernährung anhand der 
Ernährungspyramide 

• Individuelle Ernährungstipps für den 
Arbeitstag 

• Praktische Tagespläne für die Teilnehmer 
 

2. Fette unter die Lupe 
genommen                             

Dienstag 08.11.22                          
17:30 – 19:00 Uhr 

 

• Was bewirken Fette in unserem Körper? 

• Hochwertige Fette – minderwertige Fette 

• Wo steckt das Fett? 

• Welche wichtigen Aufgaben hat das Fett? 

• Welche Fette sollten eingeschränkt werden, 
und warum? 

• Fettanalyse vom Tagesplan – Entfetten von 
beliebten Speisen 

 

3. Ballaststoffe, 
Kohlenhydrate und Zucker                           
Dienstag 15.11.22                          
17:30 – 19:00 Uhr 
 

• Braucht der Körper Kohlenhydrate? 

• Informationen rund um den Zucker 

• Erläuterungen zum Thema Ballaststoffe 
 

4. Ernährungspsychologie      
Dienstag 22.11.22                          
17:30 – 19:00 Uhr 

 

• Essverhalten und -gewohnheiten erkennen 

• Warum esse ich? – Wie esse ich? – Wann esse 
ich? 

• Wie geht es mir nach den Mahlzeiten? 
Alle Kurseinheiten finden in unserer Geschäftsstelle, Marienstr. 66, 32427 Minden statt 

Kursleiterin: Sabine Roth 
  

 
Kursgebühr: Mitglieder: 40,00 €    Nichtmitglieder: 60,00 € 

 


