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Mit ganzheitlicher Ernahrung zur inneren

Balance

Abwechslung, Freude, Geduld - das Kon-
zept der ganzheitlichen Erndahrung sieht
viele Faktoren als Schliissel zu mehr Wohl-
befinden. Wie eine Ernahrungsumstellung
nebst Berufsalltag erfolgreich gelingt, verrat
lhnen die Ernahrungsberaterin Béatrice
Chiari aus Ziirich im Interview mit Coachfrog.
ch, demfiihrenden Therapeutenvermittiungs-
netzwerk der Schweiz.

Frau Chairi, Hektik und Stress bestimmen oft
unseren Alltag. Wie gelingen Ernahrungs-
ziele trotz eines schmalen Zeitfensters?

Um beispielsweise an Gewicht zu verlieren oder
Verdauungsbeschwerden anzugehen, sind die
meist einseitigen Didaten und Erndahrungstrends
ungeeignet. Vielmehr ist es sinnvoll, eine dauer-
hafte Umstellung der Ernahrungsgewohnheiten
anzusteuern. Ich zeige meinen Klienten gerne,
wie ein gesundes Meni in kurzer Zeit zubereitet
werden kann und gebe Hinweise und Rezepte
fur die Umsetzung im Alltag. So wird das Be-
wusstsein flir eine gesunde Ernahrung gestarkt.
Eine Erndhrungsumstellung braucht Zeit und ist
zudem individuell. Darum sind auf die Klienten
personlich abgestimmte und gut nachvollzieh-
bare Empfehlungen von Erndhrungsberatern
wichtig.

Was raten Sie Einsteigern, die gerade erst
damit beginnen lhre Erndhrung bewusst
umzustellen, als Massnahmen zu mehr
Wohlbefinden?

Bei einer Umstellung rate ich als Starthilfe gerne
zu einer Reinigungs- und Entlastungskur. Diese
begleite ich mit pflanzlichen Urtinkturen, um
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Béatrice Chiari (Zirich)

Erndhrung Chiari
www.ernaehrung-chiari.ch und
www.vegikochkurse.ch

Durch meine Ausbildung zur Dipl. Erndhrungsberaterin SHS, zertifizierten Kursleiterin
fiir Erwachsene und diversen Weiterbildungen in Themen der europdischen Naturheil-
kunde, biete ich meinen Klienten ein vielfiltiges Spektrum an Behandlungsmethoden
und Angeboten. Ich unterstliitze gerne individuell nach persénlichen Erndhrungszielen.

zusatzlich die Entgiftungsorgane wie Leber, Nie-
re, Lymphe und Haut anzuregen. Im Sinne einer
ganzheitlichen Betrachtung spreche ich auch
das Thema Bewegung und Erholung an. Alle
diese Massnahmen kurbeln den Stoffwechsel an
und die Klienten stellen meist schon nach kurzer
Zeit die positive Wirkung fest: Sie haben mehr
Energie, die Verdauung verbessert sich oder der
Heisshunger vergeht plétzlich. Kurz - sie erfah-
ren, dass sie sich mit der neuen Erndhrungswei-
se besser flihlen.
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Winschen Sie sich und lhren
Mitarbeitern mehr Gesundheit?

Als SKV-Mitglied erhalten Sie bei Coachfrog 10% auf

Firmenangebote

S0 funktioniert's:

1. Finden Sie die passende Fachperson auf Coachirog
2. Kontaktieren Sie uns per Chat oder Telefon

3. Wir vereinbaren fur Sie einen Termin

Ab Aussteliungsdatum ein Jahr gliltig
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Welche Erndhrungsseminare bieten Sie spe-
ziell fiir Firmen an und welchen Mehrwert
bringen Kochkurse bei der Ernahrungsum-
stellung lhrer Erfahrung nach?

Flir Firmen biete ich Teambildungs-Workshops
oder Mitarbeiter-Schulungen an - zum Beispiel,
«wie Sie auch im Winter fit bleiben» oder was so-
genanntes Brainfood bewirkt. Wer sich in seiner
Freizeit gerne auf kulinarische Entdeckungsrei-
se begeben mochte, dem lege ich meine Koch-
kurse ans Herz. Da ich mich selbst vegetarisch
erndhre und die damit verbundenen Heraus-
forderungen kenne, biete ich vegetarische und
vegane Kochkurse an. Neben einfachen und
nicht ganz alltaglichen Rezepten, die wir zu-
bereiten, zeige ich beispielsweise wie Gerichte
harmonisch gewdrzt und abgeschmeckt wer-
den kénnen. Kurse rund um die Erndhrung und
Gesundheit zeichnen vor allem eines aus: Sie
bereiten Freude und motivieren uns. So profi-
tiert nicht nur der Korper, sondern auch unsere
emotionale Balance.
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Coachfrog AG
Hardstrasse 301

8005 Zirich

Telefon 044 444 50 80
info@coachfrog.ch
www.coachfrog.ch




