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FIT UND MUNTER
IM BERUFSALLTAG

Kurse / Seminare / Workshops / Vortrage

Mehr Energie, Power, Leistung und Freude
dank einer gesunden Erndhrung und einem posiliven Lebensstil
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Investieren Sie in die Gesundheit und Leistungsfahigkeit

Ihrer Mitarbeitenden. Finden Sie konkrete und effiziente

Antworten auf die Frage: Welche Ern&dhrungsweise beugt
Burnout, Unfalle, MUdigkeit, Frustration, Depression und

Erschdépfung vor?

Mit unseren 10 verschiedenen Themen rund um das
allgemeine Wohlbefinden - dank einer gesunden
Erndhrung - konnen Sie zur Gesundheitsforderung in
lhrem Unternehmen beitragen.

FORMAT VORTEILE
INTERAKTIVE e GesUndere, motivierte Mitarbeitende
VERANSTALTUNGEN e Weniger Fehlstunden
e Vortrag e Erhdhte Produktivitat Ihres Unternehmens
e Workshop e Hervorragende Weiterbildungsmaoglichkeiten zur
e Seminar Mitarbeiterbindung und zur Steigerung der

Attraktivitdt lhres Unternehmens
Vor Ort / Online e Mehr Vitalitdt, Energie und Freude im Alltag

Sprachen: DE, FR, EN

Weitere Information erhalten Sie bei

- Gaby Stampfli unter 078 754 43 34 oder info@manna-seminare.ch
- Catherine Klink unter 079 643 47 17 oder c.klink@savourez.ch
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10 THEMEN FUR KURSE

Power-Fruhstick
Energievoll und leistungsfdahig in den Morgenstunden

Starkes Immunsystem
Das antivirale Essen fUr eine prickelnde Gesundheit

Fit und munter im Berufsalltag
Das tagliche Power-Programm fUr Energie und Freude

Schnell und gesund kochen
BoE*-Batching*™ und gesunde Take-aways

Brainfood
Klug essen fUr Konzentration und ein gutes Geddachtnis

Fertig mit Schlafstérungen
Das richtige Essen fuUr eine erholsame Nacht

Erndhrung fir die Augen
Wirksame Tipps fur eine klare Sicht

Moodfood - Glucksnahrung

FIT AM MORGEN

Ein eiweissreiches Friohstuck
halt den Blutzuckerspiegel for
mehrere Stunden (4-5 h)
konstant und die Energie-
versorgung ist gesichert.

Ein kohlenhydratenreiches
Frohstuck halt hingegen den
Blutzuckerspiegel nur 1
Stunde lang konstant und
fohrt zu Hypoglyk@dmien mit
verminderter Aufmerksam-
keit und Konzentration.

"BOE

Die Bedarfsorientierte
Erndhrung (BoE) ist eine hochst
wirkungsvolle Erndhrungsart. Sie
zeigt, welche Nahrungsmittel zu
welcher Zeit am besten aufge-
nommen werden kénnen, so dass
Energie fUr die effiziente Erledi-
gung unserer taglichen Aufga-
ben und fUr die Regeneration
unseres Korpers zur Verfigung
steht.

""BATCHING

Eine gute Organisation ist

Das richtige Essen fUr eine gliockliche und positive Einstellung einer der Schlussel zum

Nerven- und Antiburnoutnahrung

Erfolg im Geschdaftsleben.
Dasselbe gilt in der
Kiche. Dieser Ansatz

Das richtige Essen fUr starke Nerven und Burnout-Prévention basiert auf dem Batch

Gesunde Erndhrung im Homeoffice

Schnell und ausgewogen zu Hause essen

Cooking.



Erndhrungsberaterin

Gaby Stampfli Autorin

+41 (0)78 754 43 34
(@) o @mannaernaehrung
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n Manna Erndhrung & Therapie

Catherine Klink

) . +41 (0)79 643 47 17
c.klink@savourez.ch

@ www.savourez.ch

Wir freuen uns, mit unserem breiten Wissen und unseren langjdhrigen
Erfahrungen im Bereich Erndhrung und Gesundheit zur Gesundheitsforderung

in lhrem Unternehmen beitragen zu kénnen.
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