W |lhre Ziele stehen im Fokus.

Die Informationen, die es landlaufig zu den Themen Essen,
Erndhrung und Gesundheit gibt, sind vielfaltig, von sehr
unterschiedlicher Qualitat und allgemeingultig - aber nicht
unbedingt speziell fur Sie als Einzelperson zutreffend.

Die personliche Ernahrungsberatung oder -therapie zielt
darauf ab, Ihre Situation in den Fokus zu stellen und die
fur Sie individuell passende Losung zu finden, um lhre
Gesundheit und Ihr Wohlbefinden zu stabilisieren oder zu
verbessern.

Sie werden nach der Erndahrungsberatung wissen, was Sie
tun kénnen, um sich wohler zu fuhlen und lhrer Gesundheit
gutzutun. Zudem werden Sie einen Leitfaden haben, um
Ihre verschiedenen Vorhaben in eine sinnvolle Reihenfolge
zu bringen und somit Ihrem Ziel immer naher zu kommen.

W Es ist nie zu spat!

Wenn Sie den Wunsch haben, etwas in Sachen Essen und
Ernahrung zu andern, dann ist die Zeit reif!

Ganz unabhangig davon, ob Sie gesund oder erkrankt,
normal- oder Ubergewichtig sind. Sobald Sie den ersten
Schritt machen, sind Sie auf dem richtigen Weg!

@ Sie sind bereits erkrankt?!

Wenn sich Ubergewicht und/oder Erkrankungen bereits
entwickelt haben, z. B. Pradiabetes, Diabetes Typ 2, Meta-
bolisches Syndrom, Parodontitis oder nichtalkoholische
Fettleber, dann lasst sich durch die Ernahrungstherapie
und richtige Lebensmittelauswahl der Verlauf der Erkran-
kung aufhalten oder sogar rtickgangig machen und
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Ernahrungsberatung kann doch jeder... Oder? >
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L+Erndhrungsberater:in” ist kein geschutzter Begriff.
Mit anderen Worten: Unabhadngig von der Ausbildung kann

sich jede:r Erndhrungsberater:in nennen.
ZERTIFIKAT

Dadurch rucken Sorgfaltspflicht und
ERNAHRUNGSBERATERIN

erndhrungswissenschaftlich fundierte
\VIDI®=

Aussagen und Empfehlungen in den Fokus.
BERUFSVERBAND

OECOTROPHOLOGIE E.V.

Seien Sie wahlerisch bei der Auswahl Ihrer
Berater:innen. Erfragen Sie Ausbildungen/
Studium, um die richtige Wahl zu treffen!

essen

FOLGEN SIE UNS!

essenZ,hamburg @essenz Hamburg
@ essenz - Dr. Heike Niemeier und Team O Podcast essenz furs Ohr"

Dr. Heike Niemeier
und Team



Rathaus - 112 Meter
Fur einen guten Uberblick

Erndhrungsberatung ,Rathaus” - einmalig -
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Die einmalige Beratung ist fUr Sie optimal, wenn Sie wenige
Fragen haben, einen Anstupser bendtigen und/oder eine Ana-
lyse Ihrer derzeitigen Lebensmittelauswahl erhalten mochten.

DAUER ca. 75/90* Minuten

@ 129,-/155,-*€ Lydia Wilkens, Emma Otte,
Janina Kaiser, Malin Muller

@ 169,-/195,-*€ Dr. Heike Niemeier

Michel - 132 Meter
Fur mafgeschneiderte Starthilfe

Ernahrungsberatung ,,Michel” - 3er-Paket -

Das 3er-Paket ist fur Sie optimal, wenn Sie Fragen oder Ziele
haben, die aus lhrer Sicht schnell und/oder in wenigen Schrit-
ten erreichbar sind.

DAUER 1. Treffen 75/90* Min., 2./3. Treffen ca. 60 Min.

@ 359,-/419,-*€ Lydia Wilkens, Emma Otte,
Janina Kaiser, Malin Miiller

@ 469,-/529,-*€ Dr. Heike Niemeier

Heinrich-Hertz-Turm - 280 Meter
Um hoch hinauszukommen

Ernahrungsberatung ,,Fernsehturm” - grofSes Paket -

Das grof3e Paket ist fur Sie optimal, wenn Sie groRe und/oder
viele Ziele erreichen wollen und langfristige Begleitung zur Unter-
stlitzung bendtigen.

DAUER 1. Treffen 75/90* Min., 2.-10. Treffen ca. 60 Min.

@ 979,-/1.129,-*€ Lydia Wilkens, Emma Otte,
Janina Kaiser, Malin Muller

@ 1.199,-/1.349-* € Dr. Heike Niemeier

* Dauer und Kosten jeweils ohne oder mit BIA-Messung
der Kdrperzusammensetzung

Kéhlbrandbrticke - 135 Meter
Um die Erkrankung zu tberbrdicken

Erndhrungstherapie - 5er-Paket -

Essen wirkt. Bei ernahrungsbedingten Erkrankungen fordert
eine optimale Lebensmittelauswahl Ihre Gesundheit. Bei Vor-
lage einer arztlichen Bescheinigung ist eine Kostenbeteiligung
Ihrer gesetzlichen Krankenversicherung (It. 843 SGB V) moglich;
bei privater Krankenversicherung ist sie vertragsabhangig.

DAUER 1. Treffen 45/60* Min., 2.-5. Treffen ca. 30/45* Min.
@ 359,-/419,-*€ Lydia Wilkens, Emma Otte
@ 469,-/529,-*€ Dr. Heike Niemeier

Messung der Kérperzusammensetzung
(Bioelektrische Impedanz-Analyse, kurz: BIA)
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BIA-Messung unabhangig von einer Ernahrungsberatung:

ohne Analysesgesprdch, mit Analysegesprdch,
Dauer ca. 15 Minuten Dauer ca. 45 Minuten
W 1 Termin....... 49,- EUR W 1 Termin....... 99,- EUR

@ 5 Termine. .. .. 219,- EUR
@ 10 Termine....399,- EUR

’Wozu dient

® die Messung der
Kérperzusammen-
setzung (BIA)?

@ 5 Termine. .. .. 449,- EUR
@ 10 Termine....859,- EUR

Das
Korpergewicht
deckt nur die halbe
Wahrheit bei der Analyse
Ihres aktuellen Gesundheitsstatus auf.
Ebenso entscheidend sind die Mengen-
anteile und Lage von Muskelmasse,
Fettmasse und Wasser im Kérper und
wie gut die Zellen ernahrt sind.
Diese Werte werden gemessen, und
deren Verlauf von Beratung zu
Beratung gibt einen fun-
dierten Einblick Uber
Ihre Erfolge!

Kinder-, Jugend- und Familiengesundheit
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In der Schule des Essens widmen wir uns diesen wichtigen

Themen. Alle Infos: www.schule-des-essens.de

Unternehmen und Betriebe
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Wir bieten Trainings, Workshops und Kochevents zur Gesund-
heitsforderung von Mitarbeiter:innen an. Sprechen Sie uns
gern an! Alle Infos: www.essenZ-im-unternenmen.hamburg

Ablauf
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Vor der ersten Beratung:

W@ Sie nehmen Kontakt zu uns auf.

@ Wir flhren ein erstes Kurztelefonat, in dem Sie Ihr
Anliegen mitteilen.

@ Wir klaren, ob und wie Ihre Krankenversicherung Sie
finanziell unterstutzt und vereinbaren einen Termin.

W Sie erhalten ein Essprotokoll und einen Fragebogen,
die Sie ausfullen und zurtcksenden.

Wahrend der Beratung:

@ Sie erhalten eine Auswertung Ihres Protokolls.

@ Auf Wunsch wird Ihre Kérperzusammensetzung
prazise durch eine BIA-Messung mit dem mBCA555
(von seca) analysiert.

W Sie erhalten Tipps und Empfehlungen zur Optimierung
Ihrer Ernahrung und Ihrer Gesundheit.

@ Wir entwickeln gemeinsam Ideen, wie Sie Schritt fur
Schritt vorgehen kénnen.

@ Fir den Fall, dass Sie nach dem ersten Gesprach weitere
Unterstltzung und Beratung mdchten, vereinbaren
wir einen neuen Termin. Die Beratungsinhalte werden
systematisch und zielfihrend aufgebaut.

Nach der Beratung:

W Sie erhalten bei Bedarf weitere Informationen und Un-
terlagen, die sich aus dem Beratungsgesprdch ergeben
und die Ihnen weiterhelfen.



