
© Copyright Laudius GmbH DE-1005-00-00 

Ernährungsberatung 

 

 

 

Allgemeine Einleitung 
 
 
Welchen Nutzen haben Sie von diesem Kurs?  
 
Was erwarten Menschen, die zu einer Ernährungsberatung gehen? 
 
Zunächst einmal muss eine Beraterin/ein Berater Fachkompetenz haben. Dieses 
Grundwissen soll Ihnen in diesem Kurs vermittelt werden. Der Lernstoff besteht aus 
den Grundlagen der Ernährungslehre inklusive Anatomie und Physiologie der 
Verdauung und dem Energiebedarf. 
 
Ein umfangreiches Thema sind auch die ernährungsbedingten Krankheiten. Der 
Hauptgrund, warum Menschen eine Ernährungsberatung in Anspruch nehmen, ist 
Übergewicht. Statistisch gesehen sind sechzig Prozent der deutschen Erwachsenen 
übergewichtig. Von zehn Deutschen ist jeder Achte mit seiner Figur unzufrieden. 
Jeder dritte Jugendliche und jedes fünfte Kind sind zu dick. 
 
Verschiedene Diäten zur Gewichtsreduktion, gesunde Ernährung in den unter-
schiedlichen Lebensphasen und vegetarische Ernährung werden ebenfalls Thema 
sein. Darüber hinaus werden spezifische Themen behandelt, die in unserer heutigen 
Zeit, die bestimmt ist von Stress, Lebensmittelskandalen und Fertigprodukten, immer 
wichtiger werden. 
 
Kommunikation in der Ernährungsberatung, Beratungsmethoden, Gestaltung von 
Ernährungsseminaren und die Psychologie der Ernährung spielen eine wichtige Rolle 
bei der praktischen Umsetzung des theoretischen Wissens. 
 
Abschließend sollen Kenntnisse aus der Lebensmittelkunde und über die 
verschiedenen Garmethoden vermittelt werden. 
 
Last but not least gibt es Rezepte und praktische Anleitungen zur Gestaltung von 
Kochkursen. Das erklärt den Trend zu einer vernünftigen Ernährungsberatung in 
Verbindung mit den Themen Prävention, Gesundheit und Lebensqualität. 
 
Darum ist der Lehrgang ideal als Zusatzqualifikation, wenn Sie im Gesundheitsbereich 
tätig sind. Auch an Schulen rückt das Thema Ernährung immer mehr in den Vorder-
grund. 
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In vielen Fitness- und Wellnessbereichen wird heute auch schon Ernährungsberatung 
angeboten. Ebenfalls in der Gastronomie und in den hauswirtschaftlichen Abteilungen 
von z. B. Seniorenheimen sind Ernährungsberater gefragt.  
 
Oder einfach weil Sie Menschen bei der Zusammenstellung einer gesundheits-
fördernden Ernährung helfen wollen, um Mangel- und Fehlernährung zu vermeiden 
und das Risiko ernährungsbedingter Krankheiten zu vermindern. 
 

Erklärung der Symbole 

 
Selbstlernaufgaben 

 
Hausaufgabe 

 
Zusammenfassung 

 
Hinweise/Tipps 

 

Lösungen zu den 
Selbstlernaufgaben  

Notizen 

 
Anhang   
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 48. 2 Allgemeines 
 48. 3 Süßwasserfische, Verarbeitung  

und Zubereitung 
 48. 4 Salzwasserfische, Verarbeitung  

und Zubereitung 
 48. 5 Meeresfrüchte, Verarbeitung  

und Zubereitung 
 48. 6 Selbstlernaufgaben 
 48. 7 Zusammenfassung 
 48. 8 Hausaufgabe 
 48. 9 Lösungen zu den Selbstlernaufgaben 
 48.10 Anhang 
 
Lernheft 49: 
Sekundäre Pflanzenstoffe 

 49. 1 Einleitung 
 49. 2 Allgemeines 
 49. 3 Bedeutung und Funktion der  

sekundären Pflanzenstoffe 
 49. 4 Selbstlernaufgaben 
 49. 5 Zusammenfassung 
 49. 6 Hausaufgabe 
 49. 7 Lösungen zu den Selbstlernaufgaben 
 49. 8 Anhang 
 
Lernheft 50: 
Kräuter und Gewürze 

 50. 1 Einleitung 
 50. 2 Definition 
 50. 3 Küchenkräuter und deren Verwendung 
 50. 4 Heilkräuter und deren Verwendung 
 50. 5 Praktische Tipps zum eigenen Anbau 
 50. 6 Gewürze und Gewürzmischungen 
 50. 7 Rezeptvorschläge 
 50. 8 Selbstlernaufgaben 
 50. 9 Zusammenfassung 
 50.10 Hausaufgabe 
 50.11 Lösungen zu den Selbstlernaufgaben 
 50.12 Anhang 
 
Lernheft 51: 
Alkohol und Genussmittel 

 51. 1 Einleitung 
 51. 2 Allgemeines zu Alkohol 
 51. 3 Wissenswertes über Wein 
 51. 4 Wissenswertes über Bier 
 51. 5 Wissenswertes über Spirituosen 
 51. 6 Genuss-Getränk Kaffee 
 51. 7 Sorten und Zubereitung von Tee 
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 51. 8 Kakao und Schokolade 
 51. 9 Selbstlernaufgaben 
 51.10 Zusammenfassung 
 51.11 Hausaufgabe 
 51.12 Lösungen zu den Selbstlernaufgaben 
 51.13 Anhang 
 
Lernheft 52: 
Die verschiedenen Garmethoden 

 52. 1 Einleitung 
 52. 2 Verschiedene Arten der 

Lebensmittelzubereitung 
 52. 3 Einkaufsplanung und Vorratshaltung 
 52. 4 Grundausstattung Küche 
 52. 5 Küchenherde, Backöfen und Technik 
 52. 6 Selbstlernaufgaben 
 52. 7 Zusammenfassung 
 52. 8 Hausaufgabe 
 52. 9 Lösungen zu den Selbstlernaufgaben 
 52.10 Anhang 
 
Lernheft 53: 
Ernährungspraxis 1  

 53. 1 Einleitung 
 53. 2 Teigherstellung 
 53. 3 Zubereitung von Nudeln,  

Kartoffeln und Eiern 
 53. 4 Zubereitung von Brühe, Fonds, 

Salatsaucen und Dips 
 53. 5 Saucen herstellen und binden 
 53. 6 Selbstlernaufgaben 
 53. 7 Zusammenfassung 
 53. 8 Hausaufgabe 
 53. 9 Lösungen zu den Selbstlernaufgaben 
 53.10 Anhang 
 
Lernheft 54: 
Ernährungspraxis 2  

 54. 1 Einleitung 
 54. 2 Gemüse – Zubereitungsvorschläge 
 54. 3 Fleisch-Zubereitungsvorschläge 
 54. 4 Fisch-Zubereitungsvorschläge 
 54. 5 Meeresfrüchte-Zubereitung 
 54. 6 Selbstlernaufgaben 
 54. 7 Zusammenfassung 
 54. 8 Hausaufgabe 
 54. 9 Lösungen zu den Selbstlernaufgaben 
 54.10 Anhang 
 
Lernheft 55: 
Kommunikation  

 55. 1 Einleitung 
 55. 2 Kommunikation 
 55. 3 Die Kommunikationstheorie von Paul 

Watzlawick 
 55. 4 Das „vier Ohren Modell“ 

 55. 5 Die wichtigsten Fragetechniken 
 55. 6 Aktives Zuhören 
 55. 7 Du-Botschaften / Ich-Botschaften 
 55. 8 Zusammenfassung 
 55. 9 Selbstlernaufgaben 
 55.10 Hausaufgabe 
 55.11 Lösungen zu den Selbstlernaufgaben 
 
Lernheft 56: 
Beratungspraxis 1 

 56. 1 Einleitung 
 56. 2 Organisation und Grundlagen der 

Beratungspraxis 
 56. 3 Selbstlernaufgaben 
 56. 4 Zusammenfassung 
 56. 5 Hausaufgabe 
 56. 6 Lösungen zu den Selbstlernaufgaben 
 56. 7 Anhang 
 
Lernheft 57: 
Beratungspraxis 2 

 57. 1 Einleitung 
 57. 2 Ablauf einer Ernährungsberatung 
 57. 3 Beratungsinhalte 
 57. 4 Selbstlernaufgaben 
 57. 5 Zusammenfassung 
 57. 6 Hausaufgabe 
 57. 7 Lösungen zu den Selbstlernaufgaben 
 57. 8 Anhang 
 
Lernheft 58: 
Ernährungspsychologie 1 

 58. 1 Einleitung 
 58. 2 Motive zur Nahrungsaufnahme 
 58. 3 Kommunikation als Grundlage der 

Ernährungsberatung 
 58. 4 Klientenzentrierter Beratungsansatz 
 58. 5 Kommunikationsstörungen 
 58. 6 Modifikation des Ernährungsverhaltens 
 58. 7 Selbstlernaufgaben 
 58. 8 Zusammenfassung 
 58. 9 Hausaufgabe 
 58.10 Lösungen zu den Selbstlernaufgaben 
 58.11 Anhang 
 
Lernheft 59: 
Ernährungspsychologie 2 

 59. 1 Einleitung 
 59. 2 Erwartungen an den Berater im 

Kommunikationsprozess 
 59. 3 Die Bedeutung der Rhetorik in der 

Ernährungsberatung 
 59. 4 Gruppenarbeitsmethoden 
 59. 5 Gestaltung von Seminaren 
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 59. 6 Selbstlernaufgaben 
 59. 7 Zusammenfassung 
 59. 8 Hausaufgabe 
 59. 9 Lösungen zu den Selbstlernaufgaben 
 59.10 Anhang 
 
Vorbereitungslernheft 1 
Präsenzveranstaltung 
Ernährungsberatung  

 1. 1 Einleitung 
 1. 2 Die Motivierende Gesprächsführung 
 1. 3 Elemente der Motivierenden 

Gesprächsführung 
 1. 4 Grundhaltung der Beraterin im 

Gesprächsprozess  
 1. 5 Ablauf der Motivierenden 

Gesprächsführung 
 1. 6 Grundprinzipien der Motivierenden 

Gesprächsführung 
 1. 7 Gesprächstechniken der Motivierenden 

Gesprächsführung 
 1. 8 Zusammenfassung 
 2. 1 Das Transtheoretische Modell der 

Verhaltensänderung (TTM) 
 2. 2 Die sechs Stufen der  

Verhaltensänderung 
 2. 3 Zusammenfassung 
 3. 1 Einleitung 
 3. 2 Ernährungsberatung von Gruppen 
 3. 3 Folgende Methoden und Modelle  

eignen sich als Arbeitshilfen für  
die Gruppenberatung 

 3. 4 Gruppendynamische Prozesse 
 3. 5 Phasen/Stadien der Gruppenbildung 
 3. 6 Themenzentrierte Interaktion/TZI 
 3. 7 Kommunikationsregeln für 

Gruppenteilnehmer 
 3. 8 Leitsätze für die Gruppenleitung 
 3. 9 Zusammenfassung 
 3.10 Anhang 
 
Vorbereitungslernheft 2 
Präsenzveranstaltung 
Ernährungsberatung 

 1. 1 Einleitung 
 1. 2 Übersicht der Methoden zur  

Ernährungserhebung 
 1. 3 Zu den retrospektiven Methoden gehören 
 2. 1 Zu den prospektiven Methoden zählen 
 2. 2 Ernährungsprotokoll bzw. Ernährungs-

tagebuch 
 2. 3 Ernährungsprotokolle nach  

der Schätzmethode 

 2. 4 Ernährungsprotokoll nach der  
Checklist-Methode 

 2. 5 Übersicht der individuellen Daten,  
die Sie vom Klienten wissen sollten 

 2. 6 Zusammenfassung 
 3. 1 Ernährungssoftware zur Auswertung von 

Ernährungserhebungen 
 3. 2 PRODI 5 
 3. 3 NutriGuide 3.0 
 3. 4 DGE PC professional 
 3. 5 Zusammenfassung 
 3. 6 Anhang 
 3. 7 Selbstlernaufgaben zur Vorbereitung  

für die Präsenzphase 
 3. 8 Lösungen zu den Selbstlernaufgaben 
 
Einleitungslernheft 
 
Literaturverzeichnis 
 
Glossar 
 


