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ErnErnäährungshrungs-- CoachingCoaching

Andrea KaltenbachAndrea Kaltenbach
WellnesstrainerinWellnesstrainerin



ÜÜbersichtbersicht
Individuelle Zielfestlegung Individuelle Zielfestlegung 

ErnErnäährungsanalysehrungsanalyse--/Auswertung/Auswertung

EntschlackungEntschlackung

ErnErnäährungsumstellunghrungsumstellung

MeinMein--IchIch-- GewichtGewicht

CoachingCoaching



Ziele definierenZiele definieren

Wo will ich hin, wie viel mWo will ich hin, wie viel mööchte ich chte ich 

abnehmen?abnehmen?

Welches sind meine Teilziele?Welches sind meine Teilziele?

Was bin ich bereit jeden Tag fWas bin ich bereit jeden Tag füür die r die 

Erreichung meines Zieles zu tun?Erreichung meines Zieles zu tun?



ErnErnäährungsanalysehrungsanalyse-- 
/Auswertung /Auswertung 

14 Tage alle Nahrungsmittel erfassen14 Tage alle Nahrungsmittel erfassen

Was esse ich?Was esse ich?

Wann esse ich?Wann esse ich?

Wie ist meine GemWie ist meine Gemüütszustand?tszustand?

Wie viel bewege ich mich (Alltag, Sport)?Wie viel bewege ich mich (Alltag, Sport)?

Wie ist mein Trinkverhalten?Wie ist mein Trinkverhalten?



EntschlackungEntschlackung

Teemischungen zur StTeemischungen zur Stäärkung der  rkung der  

Ausscheidungsorgane Ausscheidungsorgane 

EntsEntsääuerunguerung mit Basenpulver mit Basenpulver 

SchSchüüsslerssler SalzeSalze



ErnErnäährungsumstellunghrungsumstellung
KalorienreduktionKalorienreduktion

ApfeltagApfeltag

TrinkfahrplanTrinkfahrplan

EssensempfehlungenEssensempfehlungen

Keine VerboteKeine Verbote

Gewichtskontrolle Gewichtskontrolle 



CoachingCoaching

In einem unverbindliches VorgesprIn einem unverbindliches Vorgesprääch kch köönnen Sie alle Fragen klnnen Sie alle Fragen kläären und Infos zu ren und Infos zu 
mir und meiner Arbeitsweise erhalten.mir und meiner Arbeitsweise erhalten.

Auswertung ErnAuswertung Ernäährungsprotokoll nach Richtlinien der DGEhrungsprotokoll nach Richtlinien der DGE

Im ersten Monat wIm ersten Monat wööchentliche Treffen zur Klchentliche Treffen zur Kläärung Ihrer Ziele, Istrung Ihrer Ziele, Ist--Analyse zu Analyse zu 
ErnErnäährung, Bewegung und Lebensweisehrung, Bewegung und Lebensweise

Informationen zu wichtigen Themen einer gesunden ErnInformationen zu wichtigen Themen einer gesunden Ernäährung und zur hrung und zur 
langfristigen Gewichtsreduzierunglangfristigen Gewichtsreduzierung

Gemeinsames Erarbeiten von alltagstauglichen LGemeinsames Erarbeiten von alltagstauglichen Löösungsmsungsmööglichkeiten.glichkeiten.

MeinMein--IchIch--GewichtGewicht

UneingeschrUneingeschräänkte Onlineberatung wnkte Onlineberatung wäährend der Vertragszeithrend der Vertragszeit

Individuelle Einzelberatung auf WunschIndividuelle Einzelberatung auf Wunsch

ZielkontrolleZielkontrolle
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