Heike Niemeier
Dipl. Okotrophologin

Workshop (EIMWS-2): 1 Treffen in einer Kleingruppe

EiweiB in aller Munde! Woflir? Welches? Wieviel?

Worum geht’s im Kurs?
Eiweils ist der Nahrstoff, der besonders wertvoll fur Ihren Korper ist. Eine gute Eiweillqualitdt (,hohe

biologische Wertigkeit”) und eine ausreichende EiweiBmenge sind fur ein optimale Erndhrung
unabdingbar.

EiweiBreich essen ist bekannt fur seine zahlreichen Vorteile: es fuhrt dazu, dass die Sattigung nach
einer Mahlzeit schnell(er) eintritt und auch, dass die Sattheit Ianger bestehen bleibt. AuBerdem wird
der Korper mit den verschiedenen (pflanzlichen und tierischen) Eiweil3en aus dem Essen bestens
ernahrt und kann so die eigene Gesundheit bestens erhalten oder wiederherstellen. Und auch fur
den Muskelerhalt oder Muskelaufbau ist Eiweil unermesslich wertvoll.

Der EiweiBbedarf ist bei jedem Menschen individuell, denn er hangt vom Lebensstil, der sportlichen
Aktivitat sowie vom Alter und Gewicht ab.

Es lohnt sich also, einen genaueren Blick auf eine fur Sie persdnlich gute Eiweillversorgung zu werfen,
so dass Sie sicher sein kdnnen, ausreichend von diesem wertvollen Nahrstoff essen und Ihrem Korper
damit Gutes zu tun.

Was dirfen Sie erwarten?

< Sie erfahren, wie hoch Ihr Eiweil3bedarf ist und mit welchen eiweildreichen (pflanzlichen und
tierischen) Lebensmitteln Sie Ihren Bedarf decken kdnnen.

< Sie erfahren, wie Sie eine gute Qualitat von eiweil3reichen Lebensmitteln in Ihrer Erndhrung
erreichen.

< Sie wissen, wie Sie Ihre eigenen Mahlzeiten eiweilRreich zusammenstellen kdnnen.

< Sie erfahren, ob Eiweil3shakes fur Sie sinnvoll sind.

< Und naturlich durfen Sie Antworten auf Ihre Fragen sowie die Unterlagen als Handout erwarten!

Datum & Uhrzeit
< Dienstag, 11.06.2019, 19.30-21.00 Uhr

Ort
<« Kursraum, Praxis Dr. Heike Niemeier
Tesdorpfstrasse 11, 20148 Hamburg

Teilnehmerzahl:
<« 3-5 Personen

- Leitung: Dr. Heike Niemeier, Dipl.-Okotrophologin

<« Anmeldung: Bitte melden Sie sich direkt Uber die Website oder
per mail bei niemeier@heikeniemeier.de mit Kursnamen EIMWS-2

< Anmeldeschluss: 28.05.2019

Dr. Heike Niemeier - phone: 0172 413 0165 - niemeier@heikeniemeier.de - www.heikeniemeier.de



