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U F H UnternehmerFrauen
im Handwerk

Mit gesunder Erndhrung eine bessere Lebensqualitat erzielen!

-Empfindungs-, Bewegungs- oder Entspannungstyp? Welcher Typ bist du?“ Dieser grof3en
Frage stellten sich die UnternehmerFrauen im Handwerk. Referentin: Sandra Wool3mann -
Ernahrungsberaterin und Erndhrungs-Coach (IHK) -hatte es sich zur Aufgabe gemacht, den
Teilnehmerinnen eine individuell angepasste alltagstaugliche Erndhrung mit auf dem Weg zu
geben.

,Die Anwendung deines personlichen Ernahrungstyps wird deine Lebensqualitat spirbar
verbessern und viele Antworten auf individuelle Verhaltens- und Essgewohnheiten liefern®,
versprach WoolBmann.

Zur Typfindung half ein Test mit 60 Fragen, die
es in sich hatten. ,,Uberlegen Sie nicht zulange,
ermunterte Sandra WoofRmann ihr Publikum,
.der erste Gedanke ist meist der richtig“. Bei den
meisten Teilnehmerinnen war das Ergebnis
eindeutig.

Grob gesagt hatten Entspannungstypen kein
grol3es Interesse an Bewegung aber ein gutes
Langzeitgedéachtnis. Sie seien wahre
Genussmenschen und in der Regel
widerstandsfahiger gegenuber Krankheiten.

Empfindungstypen kennzeichnen Kreativitat und
Begeisterungsfahigkeit, sie handelten rasch und
impulsiv, hatten einen leichten unterbrochenen
Schlaf und neigten zu Griibeleien.

Bewegungstypen seien sportlich, dynamisch,
Zielstrebig, und hatten gute
Fuhrungseigenschaften. Ernahrung spiele hier
eher eine untergeordnete Rolle, sie seien leicht
ungeduldig und voll innerer Spannung.

Die einzelnen Typen kamen dann zum Gespréachsaustausch in Kleingruppen zusammen,
erfuhren viel Uber Essgewohnheiten und erhielten weitere Ernahrungs- und Zubereitungstipps.

Schon wahrend der gesamten Veranstaltung wurden Snacks zum Probieren gereicht, ob
sogenannte Energiebélle, Rohkost, hochwertige Schokolade, oder auch leckere Aufstriche -
fur jeden Gaumen war etwas dabei.

Im Praktischen Teil wurde dann aus gesunden Lebensmitteln ein ,Overnight Oats® zur
Mitnahme fir den Frihstiicksgenuss am nachsten Morgen hergestellt.

Die Unternehmerfrauen waren begeistert. Leider war die Teilnehmerzahl begrenzt, doch dank
der groRen Nachfrage konnte ein zweiter Termin Ende Mé&rz vereinbart werden.

Bericht: Renate Dibbern
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