Essen auf die chinesische Art

Ernahrungsberatung bei Dérte Petersen

Von Gwewnoouy TeAcer
as Wohlbefinden, die
Lebensqualitit und die
Gesundheit stirken -

das sind Ziele der Ernahrungs-
und Gesundheitsberatung von
Gesundheitstrainerin  Dorte
Petersen. In der Gemein-
schaftspraxis, die sie mit Heil-
praktikerin und Kollegin Isol-
de Rabe im Kirchweg 9 in Kas-
sel betreibt, dreht sich alles
um das Thema Erndhrung.

Zwei Schwerpunkte hat ih-
re Arbeit: die konventionelle
Erndhrungsberatung auf Basis
einer vollwertigen, ausgewo-
genen Erndhrung und die chi-
nesische Didtetik. Erstere rich-
tet sich nach den Richtlinien
der deutschen Gesellschaft fiir
Erndhrung und beschiftigt
sich mit Fragen wie: Nehme
ich alle wichtigen Nihrstoffe
zu mir? Habe ich Erndhrungs-
defizite? Wie kann ich gesund
und dauerhaft abnehmen?
Wie kann ich meine geistige
Leistungsfihigkeit tiber die Er-
ndhrung stiitzen?

Auch erndhrungsbedingte
Krankheiten wie Gicht oder
Diabetes kénnen durch eine
Beratung verbessert oder gar
verhindert werden. Nicht nur
theoretisch, auch praktisch ar-
beitet Dorte Petersen mit ih-
ren Kunden. ,Ich gehe auf
Wunsch auch gerne mit mei-
nen Kunden in den Super-

Informativ: Anhand einer Schautafel erldutert Dorte Petersen ih-
ren Kunden das Thema Erndhrung.

markt zum Einkaufen oder
schaue mir den gefiillten
Kiihlschrank mal genauer an*,
so die Erndhrungsberaterin.
»Viele wissen, was sie essen
sollten, kénnen es aber nicht
richtig umsetzten, zum Bei-
spiel aus beruflichen Griin-
den”, sagt Petersen. Bei der Be-
ratung gehe es somit auch da-
rum, gesund auszuwihlen,
wie etwa in der Kantine in der
Mittagspause. Generell gelte:
Die Verwendung mdéglichst
frischer Lebensmittel und ein
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hoher Gemiise- und Obstanteil
an den Mahlzeiten wire ideal.

In der chinesischen Diite-
tik hat jedes Lebensmittel eine
energetische Wirkung im Kor-
per. Ungleichgewichte kom-
men durch falsche Erndhrung.
Nimmt jemand etwa zu viele
heiRe Lebensmittel wie Kaf-
fee, Alkohol und Gewiirze zu
sich, kann sich das in Form
von Schlaflosigkeit oder Ner-
vositdt auf den Koérper auswir-
ken. Uber eine Beratung kann
versucht werden, das Gleich-

gewicht wieder herzustellen.
Sowohl die konventionelle
Erndhrungsberatung, als auch
die chinesische Diitetik sa-
gen: an kalten Wintertagen
sollte mindestens eine warme
Mahlzeit eingenommen wer-
den, da diese den Korper ener-
getisch unterstiitzt. Kiihle
Speisen hingegen, ziehen dem
Korper Energie ab und brin-
gen das energetische Gleich-
gewicht aus der Balance.
Dorte Petersen bietet so-
wohl Einzelberatungen als
auch Gruppenkurse an.
» Kontakt: Dorte Petersen,
Erndhrungs- und Gesundheits-
beratung, Kirchweg 9, Kassel,
@ 05 61 /45075 65,
www.petersen-
gesundheit.de, info@
petersen-gesundheit.de

Chinesische

Wandschmuck:
Zeichen zieren die Winde in
der Praxis.



