Optimale Ernahrung li
Praxisnahe Fortbildung fiir Gesundheitsbewusste

Nach einem erfolgreichen ersten Seminar
zum Thema ,,Optimale Erndahrung” in 2023
ladt der TV Stammbheim Sie herzlich zu einem
weiteren Seminar zum Thema Erndahrung ein.
Denn wer wisste es nicht: Die richtige
Ernahrung ist von wesentlicher Bedeutung fir
unser Wohlbefinden, unsere geistige und
kdrperliche Leistungsfahigkeit und fir unsere
Gesundheit.

Aber wie sieht die optimale Ernahrung aus?
Ist das eine komplizierte Wissenschaft, die
man studieren misste? Heil3t das, standiges
Wiegen in der Kiiche und Kochrezepte auswendig lernen? Ist das nur etwas fiir Leute mit viel Zeit
oder etwa ein Thema nur fiir Frauen?

Dieses Seminar will dem Interessierten in leicht verstandlicher Weise alles nahebringen, was fir
eine optimale Erndahrung gewusst werden sollte.

Thematik im Einzelnen:

Im Seminar | flihrte uns Dr. Oberkersch in das Thema ein und vermittelte vor allem
unabdingbares praktisches Basiswissen. Naturgemald blieben dabei aber viele ,spezielle” Fragen
aus der alltaglichen ,gesunden Ernahrung” offen.

Je nach Kenntnisstand der Teilnehmer ist unser Referent bei der inhaltlichen Gestaltung des
Seminars Il flexibel:

e Hier konnte dieses zweite Seminar — als ,,Folgeseminar” - auf die Praxis des Kochens am
eigenen Herd oder auch bei der Menueauswahl im Restaurant auf viele wichtige Fragen
Antworten geben. Ware also fiir die Teilnehmer am 1. Seminar weiter interessant.

e Fir Teilnehmer, die das erste Seminar nicht besucht haben, wiirde der Referent entweder
im Wesentlichen die Inhalte des ersten Seminars besprechen,

e oder aber —wenn auch zahlreiche Teilnehmer des 1. Seminars dieses 2. Seminar besuchen
mochten — zwar nochmals Basiswissen in sehr komprimierter Form vermitteln, ansonsten
aber Neues in der Seminarrunde besprechen.

Interessenten melden sich daher bitte mit der zusatzlichen Angabe, ob das erste Seminar in 2023
besucht wurde bzw. ob die allgemeinen Grundlagen der Erndhrungslehre bekannt sind, an.

Wer: Mitglieder des TV Stammheim

Wann: Samstag, 15.03.25, 09:00 Uhr —11:30 Uhr

Wo: Clubhaus des TV Stammheim (bei den Tennisplatzen)

Referent: Dr. med. Herwig Oberkersch, Facharzt fiir Allgemeinmedizin und
Sportarzt

Anmeldung: |Bitte baldmdglichst, bis spatestens 2 Wochen vor dem Seminar per
Email an die Geschaftsstelle unter info@tv-stammheim.de




