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Fit in den Fruhling — Starkung des Immunsystems durch ausgewogene Ernahrung

Beschreibung

Zum Start in die hellere Jahreszeit spielt eine starke Immunabwehr eine zentrale Rolle. Eine ausgewogene,
nahrstoffreiche Ernahrung unterstiitzt den Korper dabei, Abwehrkrafte aufzubauen, Energie zu behalten und
Infekte besser abzuwehren. Dieser Workshop vermittelt einen leicht verstindlichen Uberblick iiber die
wichtigsten Nahrstoffe fir ein leistungsfahiges Immunsystem — von Vitaminen und Mineralstoffen bis hin zu
sekundaren Pflanzenstoffen.

Die Teilnehmenden erfahren, welche Lebensmittel das Immunsystem besonders unterstiitzen, wie sie ihren
Bedarf im Alltag decken kénnen und welche kleinen Erndhrungsgewohnheiten den Unterschied machen. Ziel
ist es, mit praktischen, sofort umsetzbaren Tipps gestarkt und energiegeladen in den Frihling zu starten.

Inhalte

* Die wichtigsten Nahrstoffe flr starke Abwehrkrafte

* Lebensmittel, die das Immunsystem besonders unterstiitzen

* Alltagsnahe Erndahrungstipps fiir ein starkes Immunsystem

* Leistungsfahig durch den Friihling: Was jetzt besonders wichtig ist

Methodik

* Kurze, leicht verstandliche Input-Impulse

* Lebensmittelbeispiele & praktische Empfehlungen
» Reflexion eigener Erndhrungsgewohnheiten

* Kleine alltagstaugliche Umsetzungsideen
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Rahmenbedingungen & Organisation
Dauer: nach Absprache

Teilnehmeranzahl:

1. Workshop - Variante: max. 15

2. Impulsvortrag: TN— Anzahl offen

Unsere Empfehlung: 2 Stunden Workshop
Format: online oder in Prasenz

Hinweis Prasenzformat:

Fir die Durchfiihrung vor Ort wird ein geeigneter Besprechungs- oder Seminarraum mit Beamer und
Prasentationsflache benotigt, bereitgestellt durch den Auftraggeber.
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