Carrots & Corree Co//ege

Curriculum zur Ausbildung zum ganzheitlichen
Ernahrungstrainer/ -berater
in Theorie und Praxis

Block 1 Die Welt der Makrondhrstoffe | (Kohlenhydrate, Fette, Eiwei3e)
Kohlenhydrate
Aufbau unterschiedlicher Kohlenhydrate, ihr Vorkommen in Lebensmitteln
und ihre Funktionen im Organismus
Warenkunde kohlenhydratreiche Lebensmittel, alternative SGBungsmittel,
Zuckeraustauschstoffe und SuBstoffe
Praxis:
Verwendungsmoglichkeiten und Dosierung alternativer SUBungsmittel
Unterschiedliche Zubereitungsmethoden von Getreide, Pseudogetreide
und GemuUse
Phantasievolle vollwertige und ballaststoffreiche Rezepte fUr Brof,
Brétchen, Kndckebrot efc. fUr die Allfagskiche
Fette und Ole
Molekularer Aufbau von Fetten pflanzlicher und tierischer Herkunft,
wesentliche strukturelle Unterschiede, inr Vorkommen in Lebensmitteln,
ihre Funktionen im Organismus
Aktuelles aus der Fettforschung: ernédhrungsphysiologische Bewertung
verschiedener Nahrungsfette (einfach ungesdattigte, mehrfach
ungesattigte, gesattigte FettsGuren sowie TransfettsGuren)
Pflanzliches versus tierisches Fett
gesunde versus ungesunde Fette
Was sind und wie wirken Omega-9, Omega-6- und Omega-3-Fettsduren?
Praxis:
Warenkunde Ole und Fette: von Argandl bis Schwarzkimmeldl
Die richtige Verwendung verschiedener Fette und Ole in der gesunden
Kiche
Mit Olen, Olfrichten, Saaten und NUssen besondere Salatdressings, Dipps
und SoBen zaubern

Block 2 Die Welt der Makrondhrstoffe Il

EiweiBe

Aufbau von EiweiBen, Vorkommen in Lebensmitteln, essentielle
Funktionen im Organismus, Kriterien zur Beurteilung der EiweiBqualitét
(Biologische Wertigkeit von EiweiB3): pflanzliches versus tierisches Eiweil3




Praxis:

Warenkunde eiweiBreicher pflanzlicher sowie tfierischer Lebensmittel
Rezepte fUr Kombinationen verschiedener pflanzlicher Eiweie zur
Steigerung der biologischen Wertigkeit

Gesunde eiweiBreiche Rezepte

Block 3

Die Welt der Mikronahrstoffe | (Vitamine und Mineralstoffe)

Vitamine

Vorkommen, Funktionen, Bedarf, Zufuhrempfehlung,
Mangelerscheinungen, Toxizitat

Praxis:

Vitaminreiche Rohkd&stlichkeiten: Salate, frisch gepresste Safte, Smoothies,
Sorbets, Fruchteis, Rohkostsuppen

Richtige Anzucht und Aufbewahrung von Keimlingen, Sprossen,
Weizengras & Co.

Raffinierte gesunde und basische Rezepte aus Keimlingen, Sprossen,
NUssen und Saaten: Safte, Desserts, Salate, Sprossenbrote, suBe und
herzhafte Aufstriche

Mengen- und Spurenelemente

Vorkommen, Funktion, Bedarf, Zufuhrempfehlung, Mangelerscheinungen
und Toxizitat

Praxis:

Warenkunde Salz, SUBwasser- und Salzwasseralgen

Die richtige Zubereitung und der sinnvolle Einsatz von Meeresalgen zur
Bereicherung der heimischen Kuche: Zubereitung vegetarischen Sushis,
Algen-Chips, Algen-Salat, Misosuppe und Kanten

Block 4

Lebensmittelverarbeitung und Lebensmittelhygiene

Verdnderung der Lebensmittel und Nahrstoffe wahrend der Verarbeitung
H&ufige Lebensmittelinfektionen/-intoxikationen und entsprechende
Pr&dventionsmaBnahmen

Methoden und Wirkprinzipien der Lebensmittelkonservierung

Mogliche gesundheitliche und dkologische Risiken durch den Einsatz von
Gentechnik und Nanotechnologie

Block 5

Makroverdauung: Wie funktioniert die Verdauung?

Makroverdauung |

Anatomie und Physiologie des Verdauungstrakts |




Praxis:

Die groBe Schule der Bekdbmmlichkeit: Speisen richtig zubereiten. Was
steigert die Bekdmmlich- und Verwertbarkeit von schwerverdaulichen
Vollkorn, Gemusesorten und Hulsenfrochten?2 Der beste und
nutzbringendste Einsatz von Gewurzen, fermentierten Produkten, Krdutern
& Co.

Makroverdauung I, Darm und Immunsystem

Anatomie und Physiologie des Verdauungstrakts i

Aufbau und Funktion der Darmflora, Bedeutung des darmassoziierten
Immunsystems

Stellenwert unldslicher und I6slicher Ballaststoffe sowie pro- und
prébiotischer Lebensmittel fUr die Gesamtgesundheit

Praxis:

Herstellung von pro- und préabiotischen Lebensmitteln, wie z.B. (Soja-)
Joghurt, Darmfloradrinks und fermentiertem Gemuse

Die gelungene MilchsGuregérung

Rezepte zur Erhdhung der Zufuhr 1&slicher und unidslicher Ballaststoffe

Block 6

Mikroverdauung: Wie funktioniert die Verdauung innerhalb der Zelle?

Zelle und Wasserhaushalt des Menschen

Aufbau und Funktion der Zelle, Grundlagen des Zellstoffwechsels
Wasser — Lebensmittel Nr. 1: Funktfion im Organismus, Zufuhr-
empfehlungen, Erkennen von Mangelsymptomen, Kriterien zur
Beurteilung der Wasserqualitat, aktuelle Belastungen des Trinkwassers,
Bewertung und Vergleich verschiedener Wasser und Wasserauf-
bereitungssysteme

Praxis:
Wasser im Test — GegenUberstellung verschiedener Quell-, Mineral-,
Heilwasser & Co.

Block 7

Die gesunde Ernahrung des Menschen

Der Energiestoffwechsel des Menschen

Wie viele Kalorien braucht der Mensch? Berechnung und
Zusammensetzung des individuellen Energiebedarfs und EinflussgroBen
auf den Energiebedarf

Diskussion der offiziellen Empfehlungen der DGE (Deutsche Gesellschaft
fOr Erndhrung) zur Nahrstoffrelation/Zufuhr an Makrondhrstoffen

Low Carb versus Low Fat, Moderne versus Steinzeit

Praxis:
Streicheleinheiten (Aufstriche, Dipps & Co.) fur des Deutschen liebstes Brot




Die vollwertige Erndhrung

Ern&hrungspyramiden in der Diskussion, Erndhrungsempfehlungen im
internationalen Vergleich

Glykdmischer Index und glyké&mische Last - neue Bewertungsgrundlage
einer gesunden Erndhrung?

Wie gestaltet sich eine gesunde vollwertige Erndhrung? Wann, was, wie
viel und wie zubereitet?

Essen im circadianen Rhythmus - das richtige Mahlzeiten-Timing

Praxis:
K&stliche und praktikable Rezepte fUr ein vollwertiges FrihstGck

Vollwerterndhrung versus vollwertige Erndhrung

Was unterscheidet den Oko-Landbau vom konventionellen Anbau
— ist bio wirklich besser?g

Praxis:

Umsetzung der Empfehlungen zur vollwertigen Ernédhrung im Alltag
K&stliche und praktikable Rezepte fUr ein vollwertiges ausgewogenes
Mittag- und Abendessen

Herzhaftes ohne Fleisch - Leckeres aus HulsenfrGchten, Getreide, Pilzen &
Co.: von Nussbraten, Bratlingen bis vegane ,,Wurst*

Vegetarismus, Veganismus und sekunddre Pflanzeninhaltsstoffe

Die verschiedenen Formen des Vegetarismus

Pro und Contra Vegetarismus, vegane Ernédhrung und Rohkosterndhrung
Die Wunderwelt der sekunddren Pflanzeninhaltsstoffe: Bedeutung,
Vorkommen und Wirkungspotential

Block 8

Die gesunde Ernahrung von Sondergruppen

Gesunde Erndhrung von Schwangeren, Stillenden und Senioren

Makro- und Mikrondhrstoffempfehlungen, Anforderungen und Umsetzung
einer bedarfsdeckenden Erndhrung

Kritische Nahrstoffe: Wo kdnnen Versorgungsengpdsse entstehen und wie
lassen Sie sich diese kritischen N&hrstoffe Uber eine ausgewogene
Erndhrung decken?

Praxis:
Rezeptauswahl zur Deckung besonders kritischer Ndhrstoffe

Gesunde Erndhrung von Sduglingen, Kindern und Jugendlichen

Makro- und Mikrondhrstoffempfehlungen, Anforderungen und Umsetzung
einer bedarfsdeckenden Erndhrung, Ern&hrungsempfehlungen fur Kinder
mit AD(H)S

Kritische Nahrstoffe

Vegane Erndhrung fur Kinderg




Praxis:

Warenkunde Sauglingsnahrung und Beikost

B(r)eikost selber machen

Kindgerechte gesunde SUBigkeiten: Energiekugeln, Konfekt, Kuchen und
Kekse

gesunde herzhafte Knabbereien und Snacks

Erndhrung und Sport

Aerober versus anaerober Stoffwechsel: die verschiedenen Systeme der
Energiebereitstellung unter kdrperlicher Belastung

Basiserndhrung, Ernédhrung in der Vorwettkampfphase, Erndhrung an
Trainings- und Wettkampftagen

Getrénke im Sport: Warenkunde und Bewertung isotoner Getranke & Co.
Pro und Conftra EiweiBergdnzung in der Sporterndhrung

Beurteilung leistungssteigernder Substanzen und
Nahrungserg&nzungsmittel im Sport

Praxis:
Powerrezepte fUr Sportler

Nahrungsergdnzung

Pro und Contra Nahrungserg&nzung: sinnvoll oder nichte Wann, fir wen
unter welchen Umst&nden?

Abgrenzung von Nahrungsergdnzungen zu didtetischen Lebensmitteln,
Novel Food, Medizinprodukten und Arzneimitteln

Beurteilung des Nahrungserg&nzungsangebots, Kriterien zur
Qualitétsbeurteilung

Praxis:
Einsatz naturlicher Nahrungskonzentrate als Nahrungsergdnzung: von
Blutenpollen Uber Spirulina bis hin zu Weizenkeimen & Co.

Block 9

Alternative Ernahrungsformen

Traditionell chinesische Erndhrungslehre I/ TCM Erndhrung

EinfOhrung in die Philosophie der Traditionell Chinesischen Medizin:
Die Lehre von Qi, Yin und Yang, den 5 Wandlungsphasen und dem
energetischen und thermischen Potential von Nahrungsmitteln

Praxis:
Kochen nach den 5 Elementen

Avyurveda

EinfUhrung in die Grundphilosophie des Ayurveda und der ayurvedischen
Digtetik

Ern&hrungsempfehlungen fUr verschiedene Konstitutionstypen: Vata,
Pitta, Kapha




Praxis:

Kochen eines gesunden ayurvedischen MenuUs: von Chapatis Uber
Chutney bis Dhall

Ausgleich von Dosha-Dysbalancen durch den gezielten Einsatz spezieller
GewdUrze und GewUrzmischungen

Block 10

Praxis der Ernahrungsberatung

Erndhrungsberatung |

Erndhrungspsychologie: Die verschiedenen Einflusse auf unser
Essverhalten

Probleme und Herausforderungen in der Erndhrungsberatung

Was gilt es inhaltlich und formell im Beratungsgespréch zu beachten?
DurchfUhrung einer erfolgreichen Erndhrungsanamnese: Erarbeitung und
Gestaltung eines Anamnesebogens, Einsatz von Erné&hrungsprotokollen
und ErndhrungstagebUchern in der Praxis

Erndhrungsberatung i

Struktureller Aufbau und erfolgreiche DurchfUhrung einer Einzelberatung
FUhren und Auswerten eines mehrtédgigen Erndhrungsprotokolls durch die
Teilnehmer

Erstellen von Tageskostpldnen und Rezepten

EinfOhrung in die Gruppenberatung

Prifung

Abschlussprifung und Zertifizierung

Abgabe der abschlieBenden Hausarbeit
Schriftiche Abschlussprifung
ZertifikatsUbergabe
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