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Leseraktion. Lernen Sie, wie Sie uber die tagliche Ernahrung Ihre Gesundheit
gezielt fordern und Krankheiten vorbeugen konnen; alles getreu dem Motto

Du bist, was Du isst!

Hochwertige Erndhrung soll Kraft und Wér-
me spenden. Sie soll den Korper mit allem
versorgen, was er braucht, um seine Funktio-
nen aufrechtzuerhalten und sich regene-
rieren zu konnen. Die Selbstheilungskrafte
des Korpers konnen durch entsprechende
Erndhrung unterstiitzt werden. Und eine in-
dividuell angepasste Erndhrung kann auch
das Wohlbefinden entscheidend verbessern.
Viele dadurch Beschwerden kénnen auch
ohne Medikamentation behoben werden.

Dank ihrer Ausbildung in der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM) und einer
gezielten Weiterbildung in der Erndhrung
nach 5 Elementen, kann Dagmara Zasada-
Schneevoigt Wege aufzeigen, um das Gleich-
gewicht im Korper wieder herzustellen und
zu erhalten. Erndhrung nach 5 Elementen
basiert auf Grundprinzipien der chinesischen
Lehre. Die Beratung erfolgt individuell nach

den Bediirfnissen eines jeden Einzelnen und
unterstiitzt gezielt allfallige Heilungsprozesse.
In Kochkursen und Seminaren kdnnen Be-
troffene die praktische Umsetzung fiir ihen
Alltag erlernen.

Leider werden auch viele Menschen durch
immer mehr Anforderungen im beruflichen
Leben komplett iiberfordert und sehen allein
keinen Ausweg mehr. Zwar sind sie bereit,
viel zu leisten, vergessen aber dariiber oft
eine dazu passende ausgewogene und ener-
giereiche Erndhrung. Die Leistungsfahigkeit
beginnt bereits auf dem Teller. In speziellen
Seminaren und Vortrigen werden bei Bedarf
praktische Tipps und Umsetzungsempfeh-
lungen fiir die Erndhrung im Arbeitsalltag
vermittelt.

Wir alle konnen heute frei entscheiden, wie
wir uns erndhren und haben damit grofien
Einfluss auf unsere Gesundheit. Die Realitét
zeigt leider nur allzu oft, dass viele Menschen
sehr verunsichert sind. Sie wissen gar nicht
genau, was eine ausgewogene und gesunde
Erndhrung in Wirklichkeit ist und was sie
bedeutet. Zivilisationskrankheiten sind weit
verbreitet, es zeigt sich vielerorts ein grosser
Informations- und Nachholbedarf. Zwar leben
wir als Individuen immer ldnger, leiden je-
doch an immer mehr Krankheiten. Bei deren
Entstehung spielt die Erndhrung oft eine
zentrale Rolle.

Unser Erndhrungsverhalten hat sich im Laufe
der Zeit immer mehr zu einem Ritual ent-
wickelt und dabei aber auch laufend und
immer mehr von seinem ehemals rein bio-
logischen Zweck entfernt. Kurz gesagt essen
wir zu viel, zu fett, zu salzig, zu ballaststoff-
arm und viel zu siiss. Es herrscht sozusagen
Mangel im Uberfluss. Das sind Fakten, die
man zwar leugnen kann, dies aber nicht un-
bedingt tun sollte. Jeder dritte Mensch auf
unserem Planeten ist iibergewichtig, Tendez
steigend. Gleichzeitig gibt es jedoch leider
auch viele widerspriichliche Aussagen iiber
gesunde oder gar heilungsfordernde Ernéh-

rungsarten, und als Laie steht man dann da
und weiss nicht mehr weiter.

Im Grunde muss man nur zwei Dinge tun,
um herauszufinden, was gesunde Erndhrung
in Wirklichkeit ist. Erstens muss man nach-
denken und fiir die zur Verfiigung stehenden
Informationen ein offenes Ohr haben. Dabei
sollte man sich stets vor Augen fiihren, dass
der Mensch urspriinglich aus der Natur ent-
sprungen ist und frither immer mit der Natur
in Einklang gelebt hat. Aktuelle Studien ha-
ben bewiesen, dass eine natiirliche Erndhrung
aus moglichst unverarbeiteten Lebensmitteln,
reich an Antioxidantien und Ballaststoffen,
Zivilisationskrankheiten wirksam vorbeugen
und lindern koénnen.

Zweitens muss man seinem Korper vertrauen.
Wer aufmerksam auf seine Korpersignale
achtet, bekommt Antworten auf die Frage,
ob die urspriingliche, naturbelassene Ernih-
rung richtig ist oder nicht. Eine gesunde und
ausgewogene Erndhrung steigert nimlich
das Wohlbefinden und ist eine wichtige Vor-
aussetzung, um nicht nur korperlich, sondern
auch geistig fit zu bleiben.

Das Angebot von Dagmara Zasada-Schnee-
voigt reicht von einer individuellen Einzel-
beratung iiber diverse Seminare, Kochkurse
und Einkaufscoaching bis hin zu verschiede-
nen fachspezifischen Vortrdgen. In ihren
Kochkursen, Seminaren, Schulungen und
Referaten zeigt sie Wege auf, wie man durch
eine Erndhrungsumstellung sein Wohlbe-
finden verbessern und fit bleiben kann.

Am Wochenende vom 30. und 31. Januar
2016 bietet die GewerbeZeitung Thren Le-
serinnen und Lesern Gelegenheit, mit Dag-
mara Zasada-Schneevoigt mehr iiber gesunde
Erndhrungsmethoden und die verschiedenen
Zubereitungsarten der Speisen zu erfahren.
In je einem eintdgigen Workshop lernen die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer, wie man
leckere Speisen zubereiten kann und dabei
erst noch gesund lebt.

Lecker und gesund mussen sich Gberhaupt
nicht ausschliessen, wie die Bilder auf die-

ser Seite zeigen (Fotos: zVg)

Als Bonuspaket fiir alle Workshopbesucherinnen und -besucher
ist im Kursentgelt von CHF 249.— ein Starterpaket mit den
Produkten fiir die gezeigten Alltagsrezepte im Warenwert von
CHF 60.— bereits enthalten. Ubrigens: Wer jetzt schon an ein
sinnvolles Weihnachtsgeschenk denkt, kann eine solche Work-
shopteilnahme auch veschenken.

Interessentinnen und Interessenten konnen sich auf der Website
unter «www.ernachrung-und-beratung.ch/aktuelle-angebote»
fiir einen der beiden Kurstage anmelden. Die Platzzahl ist
beschrinkt, die Anmeldungen werden nach dem Datum ihres
Einganges beriicksichtigt. Auf der gleichen Internetseite sind
auch weitergehende Informationen und viel Wissenswertes
zum Thema zu finden.

GewerbeZeitung Miinchenstein in Zusammenarbeit mit
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Dagmara Zasada-Schneevoigt
Kaiserstrasse 1

CH-4130 Rheinfelden

Telefon: 061 813 39 93

Telefax 061 813 37 40
dagmara@ernaehrung-und-beratung.ch

Dagmara
Zasada-Schneevoigt

Nach ihrem Studium der Betriebswirtschaftslehre war
Dagmara Zasada-Schneevoigt als Fiihrungskraft tatig. Die
daraus resultierenden Belastungen kompensierte sie durch
gesunde und ausgewogene Erndhrung und konnte die
positiven Auswirkungen deutlich spiren.

Spater folgte ein Studium der Traditionellen Chinesischen
Medizin an der Drei-Lander-Schule e.V. Ausbildungszentrum
fur Chinesische Medizin im Stidschwarzwald und direkt
danach eine Ausbildung in Erndhrung nach 5 Elementen
bei Christiane Seifert und Marlise Minder.

Sie arbeitet in der TCM Gesundheitspraxis in Rheinfelden,
wo sie individuelle Erndhrungsberatungen anbietet. Zudem
fuhrt sie Seminare, Vortrage, Schulungen und Kochkurse
zum Thema «Erndhrung im Job und Alltag» durch.
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