Akademie fiir Sport und Gesundheit AKADEMIE

Agenda | Erndhrungsberater fiir Sport und Gesundheit
Tag 1
30 min Theorie Kennenlernen, Abfrage von Vorkenntnissen und des Erwartungshorizontes
60 min Theorie Grundlagen der Erndhrung

e Einleitung

e Nahrstoffe

e \Verdauung

e Steuerung der Nahrungsaufnahme
Energiehomoostase
Erndhrungsverhalten

e Normen, Werte und Trends

30 min Pause -
90 min Theorie Energiebereitstellung
e Energieumsatz
e Energiebilanz
e Energiebereitstellungsmechanismen
e Ubungsaufgabe Berechnung Energiebedarf (PAL-Methode)
Korperbautypen
e Einleitung
e Die 3 Kdrperbautypen
15 min Pause -
90 min Theorie Makronahrstoffe
e Uberblick und Funktion
Proteine
e Uberblick und Funktion
e Aminosduren
e Proteinquellen
e Proteinqualitat
e Stoffwechsel der Proteine
e Zufuhrempfehlungen
e Supplemente
e Ubungsaufgabe Berechnung Proteinbedarf
e Zusammenfassung und Bewertung
15 min Pause -

90 min Theorie Kohlenhydrate
e Uberblick und Funktion
e Kohlenhydratquellen
e Ernahrungsphysiologische Aspekte
e Glykogen
e Bedeutungim Sport
e Low-Carb
e Ballaststoffe
e Zusammenfassung und Bewertung
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Tag 2
60 min Theorie Fette

e Uberblick und Funktion
e Fettbestandteile
e Cholesterin
e Zufuhrempfehlungen
e BoOse oder gut?
e Stoffwechsel der Fette
e Zusammenfassung und Bewertung
Zufuhrempfehlungen
30 min Praxis Fallbeispiel |
15 min Theorie Wasser- und FlUssigkeitshaushalt
e Wasserhaushalt
e Folgen eines Wassermangels
e Wasist Durst?
e Getrankearten
30 min Pause =
45 min Theorie Mikrondhrstoffe
Vitamine
e Uberblick und Funktion
e Antioxidantien
e Ausgewahlte Vitamine
e Vitaminsupplemente
75 min Theorie Mineralstoffe
e Uberblick und Funktion
o Ausgewahlte Mineralstoffe
o Fallbeispiele
Sekundare Pflanzenstoffe
Superfoods
30 min Pause -
105 min Theorie Erndhrungsformen
e \Vegetarische und Vegane Erndhrung
e Paleo-Erndhrung
e Mediterrane Erndhrung
e Weitere Erndhrungsformen
Diaten
e 18 Grlnde fir das Scheitern
e Verhaltenstherapie
15 min Theorie Erndhrungstagebuch
15 min Theorie Erlauterung Prifungsablauf und Ausgabe Lehrprobenthemen
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Tag 3
90 min Theorie  Klarung offener Fragen

Erndhrung bei Erkrankungen
Ubergewicht & Adipositas
Diabetes
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
Nahrungsmittelallergien
Glutenunvertraglichkeit
Laktoseintoleranz
Fruktoseintoleranz
45 min Theorie  Erndhrungsberatung

e FEinleitung

e Durchfihrung und Ablauf

e  Gesprdchsfuhrung

e Anamnesegesprach

e Zielfestlegung nach dem S.M.A.R.T.-Prinzip

45 min Praxis Anamnesegesprach mit Zieldefinition
30 min Pause -
30 min Theorie  Messmethoden

e Anthropometrie
e Calipometrie
e Bioelektrische Impedanz Analyse

45 min Praxis Calipometrie
30 min Pause =
15 min Theorie  Erndhrungsplan

e Hinweise zur Umsetzung
e Musterbeispiele
90 min Praxis Auswertung der Erndhrungstageblcher
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Tag 4

AKADEMIE

fur Sport und Gesundheit

30 min

30 min

60 min
30 min
90 min
30 min
120 min
30 min

Theorie

Theorie

Prifung
Pause
Prifung
Pause
Prifung
Prifung

Lebensmittelkennzeichung
e Uberblick
e Kennzeichnungsvorschriften
e Nahrwertkenzeichnung
e Health Claims
e Zusatzstoffe
e Tricks der Lebensmittelindustrie
e Functional Food
Selbstandigkeit
e Honorar
e Rechtliche Aspekte
Multiple Choice Test

Lehrproben Teil |

Lehrproben Teil Il

Auswertung der Lehrproben
Feedback des Dozenten
Online-Feedback der Teilnehmer
Verleihung der Zertifikate



