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Die Bedarfsorientierte Ernährung geht davon aus, dass jedes Lebensmit-
tel aufgrund der enthaltenen Nährstoffe eine ganz spezielle Wirkung hat.

So gibt es Lebensmittel, die unseren Stoffwechsel anregen oder auch be-
ruhigen können. Und solche, die sich ergänzen oder auch stören können.

Mit günstigen Kombinationen von Lebensmitteln zur richtigen Zeit kön-
nen wir mit wenig Aufwand unser Wohlbefinden steigern und ernäh-
rungsbedingte körperliche Beschwerden positiv beeinflussen.

Diese Ernährungsform orientiert sich an dem natürlichen biologischen 
Rhythmus des menschlichen Körpers – an seiner Organuhr. Sie erlaubt 
alle Lebensmittel in möglichst vollwertiger, natürlicher Form, ist für jede 
Altersgruppe geeignet und für Berufstätige einfach in den Alltag zu in-
tegrieren.

Unser Seminar wird folgende Themenschwerpunkte haben:
●● Das Bedarfsorientierte aktivierende Frühstück
●● Die Organuhr mit ihrem natürlichen Rhythmus
●● Die Nährstoffe Calcium, Eisen, Magnesium, Mangan, Zink…  
in welchen Lebensmittel sind sie enthalten und wann werden 
sie am besten verwertet.

●● Das Bedarforientierte regenerierende Abendessen

Bedarfsorientierte Ernährung
Ernährung im Tagesrhythmus 

nach der Organuhr

„Gesundheit ist nicht alles, 
aber ohne Gesundheit ist alles nichts.“


