ERNAHRUNG & NATUR
fiir Jung und Alt .

®

Fir gesundheitsbewusste Menschen,
die vorbeugend handeln und aus eigener Kraft
positiv auf ihren Kérper einwirken mochten.

Fiir Menschen mit Vefdauungsproblemen
und Darmbeschwerden.

Fiir Menschen mit Na'hrungsmittel—
unvertraglichkeiten und Lebensmittelallergien. .

Fiir Menschen mit Gewichtsproblemen, die

ihr Wohlfiihlgewicht erreichen méchten — durch

Korperfettreduktion oder Gewichtsaufbau.

Fiir Menschen in personlichen Umbruchphasen
wie z.B. Stress, Neubeginn, Wechseljahre.

Fir altere Menschen, die ihre Vitalitat und
Muske_lmasse erhalten und die nattrliche
Muskelreduktion vermindern mochten.

Fiir Menschen, die ihr mentales Gleichgewicht,
ihre Kraft, Vitalitit und Konzentrationsfahigkeit
beibehalten oder wiederherstellen méchten.

Bundesverband fiir
Gesundheitsberater e V.

: Fachverband fiir ganzheitliche Ge‘sundh eit
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ERNAHRUNG & NATUR

Ganzheitliche Erndhrungsberatung
Allergieberatung — Lebensmittel

Beratung Darmgesundheit
Krduter-Erlebnispddagogik

www.ernaehrungundnatur.de

Susanne Hartmann

Ganzheitliche
Erndhrungsberaterin

Allergieberaterin
Lebensmittel
Beraterin
Darmgesundheit

Krauter-Erlebnis-
padagogin

Mit einem ganzheitlichen Blick
auf Erndhrung, Darmgesundheit
und die Wirkung der Natur.

Herzlich willkommen in der Welt
von Erndhrung & Natur!

Aus eigener Erfahrung habe ich ein

tiefes Verstdandnis dafiir gewonnen,

wie unverzichtbar eine ausbalancierte
Erndihrung fiir Kérper, Geist und Seele ist.
Ich begleite Sie dabei, Thre Gesundheit
individuell und nachhaltig zu stdrken.
Dabei geht es nicht um strikte Didten und
starre Verbote, sondern um Achtsamkeit
und ein Bewusstsein fiir den eigenen
Korper, dessen Funktionen und Bediirfnisse
und damit um Ihr gesamtes Wohlbefinden.

Sie erhalten:
© Ganzheitliche Erndhrungsberatung

& Professionelle Analyseverfahren
(Korperanalyse und Atemanalyse)

© Beratung bei Darmbeschwerden
und Verdauungsproblemen

© Unterstiitzung bei Lebensmittel-
allergien und Unvertréglichkeiten

© Coaching bei nachhaltiger
Gewichtsreduktion bzw. gesundem
Gewichtsaufbau

© Informationen zur Durchfiihrung
von Entlastungstagen, Scheinfasten,
Intervallfasten, Fasten sowie Frisch-
pflanzensdften

© Krduterwissen fiir Alltag, Kiiche
und Gesundheit

Ich freue mich darauf, Sie kennzulernen!

Ihre gw l e ‘



“Thre Wiinsche und Ziele stehen
bei mir stets im Mittelpunkt:

Gemeinsam finden wir heraus, was Ihr Korper wirklich
braucht — sei es bei Nahrungsmittelunvertréiglichkeiten,
Verdauungsbeschwerden, Gewichtsregulation oder Ihrem
Wunsch nach mehr Vitalitit und Balance im Alltag.

Mein Fokus liegt auf dauerhafter Stabilitdt statt auf

© kurzfristigen Eﬁ"ekten ! v !

Um mdlwduell auf Ihre Bediirfnisse emZugehen, biete ich
Ihnen auch eine Korperanalyse (seca) sowie eine Atemstojf
wechselanalyse (uVida) an. Die Atemanalyse zeigt exakt, wie
Ihr Korper Energie verbrennt, wie effektiv Fett, Kohlenhydrate
und Eiweif§ verwertet werden. Daraus lisst sich eine pass-
genaue Ernihrungs- und Bewegungsempfehlung ableiten —
eine speziell auf Sie zugeschnittene Lebensstilbetreuung.

Ergéinzend fliefSeri Elemente aus der Kriuterpéddagogik
in meine Arbeit ein — denn die Natur ist der Ursprung
von allem, Nahrungsquelle und Kraftspenderin.

IN RUHE

In unserer traditionell
gebauten Jurte aus weitgehend
natiirlichen Materialien ist
Raum fiir personliche Gesprache, P
Workshops und Kurse in wohltuend R
ruhiger Atmosphdre. Die
kreisrunde Struktur wirkt
harmonisierend und
behiitend.

DER DARM -
DIE KRAFTQUELLE
UNSERES KORPERS

Rund 80 % der Immunzellen des Korpers
befinden sich im Darm, was ihn zu einem enorm
bedeutenden Teil unseres Immunsystems macht.

Eine intakte Darmschleimhaut hat einen nicht

zu unterschdtzenden Anteil am gesamten

Wohlbefinden von Korper, Geist und Seele.

Darum steht die Darmgesundheit bei
ERNAHRUNG & NATUR ganz besonders
im Blickpunkt.

Tétigkeitsbeispiele als zertifizierte
Darmgesundheitsberaterin:

®

Analyse darmrelevanter Symptome
(bei Bedarf Stuhlproben-, Mikrobiomanalyse)

Aufbau eines darmfreundlichen,
alltagstauglichen Erndhrungsplans

Unterstiitzung u.a. bei:
o Reizdarm, Durchfall, Verstopfung,
Bldhungen, Himorrhoiden etc.
» Leaky Gut, Morbus Crohn,
Colitis Ulcerosa, Divertikulitis etc.
+ Nahrungsmittelintoleranzen

Beratung zu Pri- und Probiotika*
Beratung Vitalpilze/Mykotherapie*

Beratung Heil- und Wildpflanzenkunde*

* nicht-medizinisch

DAS EXTRA

Auf Wunsch wird Ihre Kérper-
zusammensetzung durch eine BIA-
Messung (Bioelektrische Impedanz-
analyse) mit dem mBCA Alpha von seca
prdzise analysiert. Ein schmerzloses,

wissenschaftlich anerkanntes Verfahren
zur genauen Ermittlung von z.B.
Fettanteil, Muskelmasse
und Korperwasser.

Prézision fir die Gesundheit

DAS BESONDERE

Auf Wunsch fiihre ich eine
Atemstoffwechselanalyse mit
einem Messgerdt von uVida durch.
Es zeigt genau, wie der Korper Energie
verbrennt, d. h., wie effektiv Fett,
Kohlenhydrate und Eiweif3
verwertet werden.

@ uVida

Vereinbaren Sie

iiber das Kontakt-
formular meiner
Website ein unver-
bindliches und kosten-
loses Erstgesprich

(ca. 30 Minuten).



