BILDUNGSSAISON 2022 - 2023

VORTRAGS-
ANGEBOT

Ernahrung und Konsumenteninformation

il

Unsere Vortriage und Workshops Kontakt:

ERNAHRUNG VERSTEHEN UND ERLEBEN. Landwirtschaftskammer Steiermark
Referat Bauerinnen, Landjugend und

Konsumenten
Hier dreht sich alles um die Erndhrung: Hamerlinggasse 3, 8010 Graz

Wir informieren fachkundig iiber die optimale Auswahl heimischer 0316-8050-1292
. . ) blk@lk-stmk.at
Lebensmittel, gehen aktuellen Trends auf die Spur und leiten durch den www.gscheitessen.at

oftmals verwirrenden Dschungel der Lebensmittelkennzeichnung.
Kosten:
Wir besuchen lhre Schule, kommen zu lhrem Vereinsabend oder 375 Euro exkl. Reisekosten

bereichern das Gesundheitsangebot in lhrer Firma. Einfach den
Dauer:

passenden Vortrag aus dem breit gefdcherten Themenangebot wahlen

und Wunschtermin bekannt geben! 2 Stunden

Gerne gehen wir nach Moglichkeit auch auf lhre individuellen Wiinsche I k Landwirtschaftskammer
ein und stellen einen maRRgeschneiderten Vortrag fiir Sie zusammen. Steiermark




Herkunft hat Zukunft!

Lebensmittelkennzeichnung leichtgemacht

In diesem Workshop erhalten Sie einen umfangreichen Einblick in die
Lebensmittelkennzeichnung und lernen, sich im Supermarktdschungel
zurechtzufinden:

e Nahrwertangabe und Zutatenliste richtig lesen und verstehen

e Mindesthaltbarkeits- und Verbrauchsdatum unterscheiden

e Giitesiegel und unterschiedliche Zeichen kennen

* Kritische Kaufentscheidungen treffen und Konsumententauschungen erkennen.

Auf der Olspur -
Fette und Ole unter der Lupe

Das Angebot an heimischen und exotischen Fetten und Olen ist umfangreich.
Doch welche Vertreter sind wirklich geeignet fiir die kalte, welche fiir die warme
Kiiche? Und welchen Einfluss haben sie schlieBlich auf meine Gesundheit?
Vielleicht nehmen Sie ja nach dem Vortrag einen Olwechsel in ihrer Kiiche vor.
Oder sind Sie eh schon auf der richtigen Olspur unterwegs? Finden Sie es heraus!

Die Wahrheit iiber Zucker und Salz

Salz und Zucker, frither ein kostbares und seltenes Gut, sind heute zu einem
Gesundheitsdiskurs geworden. Die Vielfalt an unterschiedlichsten Erzeugnissen
ist groB. In diesem Vortrag bekommen Sie einen Uberblick iiber Produkte, lernen
Kriterien zur Unterscheidung, ob sinnvoll oder weniger sinnvoll, kennen und
koénnen lhre eigene SiiB- und Salzschwelle austesten. Ein maBvoller, aber
entspannter, Umgang mit SiiBem und Salzigem ist angesagt, denn wir sollen und
diirfen genieBen.




Superfoods - heiBe Luft und wahre Helden

Superfoods versprechen durch ihre Fiille an Inhaltsstoffen fantastische
Wirkungen auf Gesundheit und Wohlbefinden. Vor allem exotische Vertreter wie
Chiasamen oder Gojibeeren sind derzeit in aller Munde. Doch halten diese
Superhelden auch tatsachlich was sie versprechen? Dieser Vortrag liefert einen
Streifzug durch exotische und heimische Superfoods, der neben den
Inhaltsstoffen, auch Produktionsbedingungen und ékologische Aspekte
beleuchtet.

Hut ab! Speisepilze in der Erndhrung

“‘ Pilze finden inzwischen weit iiber die klassische Schwammerl-Saison hinaus
- ihren Weg in die heimischen Kochtopfe. Kulturpilze sind zum Trendprodukt

. geworden und fiillen die Regale mit vielfaltig behiiteten Vertretern. Weder Tier

noch Pflanze haben Pilze ihre ganz eigene Biologie. Wie gut eignen sie sich

demnach fiir die menschliche Erndhrung und wie lassen sie sich optimal

zubereiten? Das und mehr erfahren Sie in diesem Vortrag.

Macht Weizen dick und dumm? Getreide in Diskussion

Vor allem Weizen und seine Inhaltsstoffe sind durch Veroffentlichungen in
Publikumsmedien und sozialen Netzwerken in Diskussion geraten.

In diesem Workshop werden Weizen und Gluten als Verursacher von
Unvertraglichkeiten und ungiinstige Inhaltsstoffe wie Lektine oder
Enzyminhibitoren und Enzyme, die bei der Verarbeitung von Backwaren zum
Einsatz kommen, unter die Lupe genommen.



Rundum darmgesund -

Darmbakterien auf der Spur

Unser Darm steckt voller Sensibilitat, Verantwortung und Leistungsbereitschaft.
Er trainiert unser Immunsystem und stellt Energie bereit. Die Mikroorganismen
im Darm wirken auf Gehirnfunktion, Appetit, Schlaf und Stimmung. Auch
Krankheiten wie Alzheimer oder Parkinson lassen sich bewusst vorbeugen.

Im Workshop begeben wir uns auf die Reise, die vielfdltigen Funktionen des
Darms zu erforschen, lernen die praktische Umsetzung einer darmunter-
stlitzenden Erndhrung kennen sowie MalBnahmen fiir eine natiirliche Darmpflege.

Stille Entziindungen vermeiden -
Entziindungshemmend essen und leben

Entziindliche Prozesse sind an Alterungsprozessen und der Entstehung vieler
chronischer Erkrankungen beteiligt. Energielosigkeit, Miidigkeit, immer
wiederkehrende Erkaltungen — die Anzeichen fiir stille Entziindungen im Kérper
sind vielfaltig und oft nicht eindeutig.

Dieser Workshop zeigt die Zusammenhange von stillen Entziindungen und haufig
auftretenden Erkrankungen auf. Es gibt viele Tipps wie Sie mit Erndhrung und
Bewegung positiv Einfluss nehmen kdnnen.

Genussvoll Essen trotz Lebensmittelunvertraglichkeiten und Allergien

Allergie oder Unvertraglichkeit — wer kennt den Unterschied? Fakt ist, die Zahl
der Betroffenen nimmt immer weiter zu. Dieser Vortrag kann und soll auf keinen
Fall einen Arztbesuch ersetzten. Er will vielmehr dazu anregen, sich mit diesen
Problemen bewusst auseinanderzusetzen. Wer besser Bescheid weil3, kann
Angste vor Untersuchungen abbauen und entsprechende
Erndhrungsempfehlungen leichter umsetzen.




Feste Knochen fiir ein langes Leben -

Osteoporose vorbeugen

Wahrend des gesamten Lebens ist die Knochensubstanz standig im Auf-, Um-
und Abbau. Damit der Abbau nicht iberwiegt, sollte jeder selbst etwas beitragen.
Bewegung und Erndhrung haben eine bedeutende Auswirkung auf die
Knochengesundheit. In diesem Vortrag erfahren Sie mehr liber die

a4

Entstehungsfaktoren von Osteoporose, was Sie dagegen tun konnen und

bekommen Erndhrungs- und Bewegungsempfehlungen in Theorie und Praxis.

Medien und Gesundheitsratgeber iiberfluten uns standig mit neuen
Ernahrungsempfehlungen. Das Wissen steigt, damit aber auch die Unsicherheit,
was denn nun die richtige Ernahrung fiir einen ist. Achtsam zu essen bedeutet,
raus aus einer kopfgesteuerten Erndhrung hin zum Essen nach den eigenen

Bediirfnissen mit Kérper, Herz und Verstand. In diesem Workshop lernen Sie die
' Grundprinzipien der Achtsamkeit kennen und werden Essen auf ganz neue Art

und Weise erfahren.

Essen mit Pausen

1:1, 5:2, 16:8 - unterschiedliche Intervalle abwechselnder Essens- und
Fastenphasen versprechen besseres Wohlbefinden, ein langeres Leben, jiingeres
Aussehen und weniger Kilos ganz ohne Jojo-Effekt. In dem Vortrag bekommen Sie
einen Uberblick iiber die unterschiedlichen Modelle, ihre Vor- und Nachteile
sowie eine optimale Gestaltung der Essenszeiten mit frischen und
nahrstoffreichen Speisen, um die regenerierenden Vorgange wahrend des
Fastens perfekt zu unterstiitzen.
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