
Iss (dich) gesund 

Thema Darmgesundheit 

Bildungsurlaubsseminar 
06. - 10.11.2023 



Rundum gesund zu sein ist ein Bedürfnis, das viele 
von uns haben. Rundum gesund sein bedeutet, sich 
wohl fühlen und kraftvoll sein, einen gesunden Kör-
per zu haben, mit dem wir gut durch unseren (Arbeits
-) Alltag kommen und der uns dabei unterstützt, das 
Leben so zu leben, wie wir es uns wünschen. Rundum 
gesund zu sein bedeutet aber auch, geistig fit zu sein, 
stressige Situationen leicht zu meistern und Heraus-
forderungen aller Art anzunehmen.  

 

Unsere heutigen Nahrungsmittel, angereichert mit 
Zucker, Zusatzstoffen und anderen synthetisch herge-
stellten Bestandteilen stellen für unseren Körper und 
unseren Geist eine große Belastung dar, die zu zahl-
reichen Erkrankungen führen kann. Ein wichtiger Ort 
der Nahrungsaufnahme ist unser Darm. Studien zei-
gen aber, dass er nicht nur Ort unserer Verdauung ist, 
sondern eine noch viel wichtige Rolle in unserem 
Leben spielt. Alles was wir essen beeinflusst unseren 
Darm, unsere Darmflora und somit auch uns und 
unseren Körper.  

 

In diesem Seminar werden wir uns mit unserem Kör-
per und unserer Ernährung befassen. Wir werden 
herausfinden, welche Nahrungsmittel uns guttun und 
welche wir eher meiden sollten. In dieser Woche 
werden wir uns damit beschäftigen, wie wir mehr 
Gesundheit, mehr Wohlfühlgefühl, mehr Lebensqua-
lität und mehr geistige Fitness durch die richtige Er-
nährung und Ernährungsweise in unser Leben brin-
gen können. Davon werden wir sowohl im berufli-
chen Kontext, als auch im privaten Umfeld profitie-
ren. 

Montag, 06.11.2023 

Anreise bis 11:00 Uhr 

11:00-12:30 Seminareinführung 

14:00-18:00 Unsere Ernährungsweise, unsere  

  Lebensweise  

Dienstag, 07.11.2023 

09:00-12:30 Gesundheit beginnt im Darm  

14:00-18:00 Typische Darmkrankheiten und ihre 

  Ursachen 

Mittwoch, 08.11.2023 

09:00-12:30 Vorsicht Zucker! Fehlernährung und 

  dadurch begünstigte Krankheiten  

14:00-18:00 Fertiglebensmittel – Segen oder Fluch? 

Donnerstag, 09.11.2023 

09:00-10:30 Die Auswirkungen von Stress auf  

  unseren Darm 

11:00-12:30  Bewegung für den Darm 

14:00-18:00 Darmgesunde Ernährung  

Freitag, 10.11.2023 

09:00-12:30 Neue wissenschaftlich fundierte  

  Therapien zur Verbesserung der  

  Darmgesundheit 

13:30-14:30 Seminarauswertung 

 

Programmänderungen vorbehalten 

Seminarleitung: 

Dr. Diana Rettberg 

Pädagogische Mitarbeiterin 

Biologin 

rettberg@mariaspring.de 

 

Teilnahmebeitrag: 390€ (inkl. Übernachtung im Ein-

zelzimmer mit Dusche/WC, Vollverpflegung und Se-

minarprogramm) 

Seminarnummer: 23-153-S 

 

Anmeldung: 

Sie können sich bis zum 25.09.2023 über das Anmel-

deformular, das Sie auf unserer Homepage 

(www.mariaspring.de/events) unter der jeweiligen 

Seminarbeschreibung finden, anmelden.  

Wenn Sie Bildungsurlaub in Anspruch nehmen möch-

ten, beachten Sie bitte die jeweiligen Fristen bei  

Ihrem*Ihrer Arbeitgeber*in.  

Nach Ihrer Anmeldung erhalten Sie eine schriftliche 

Anmeldebestätigung mit weiteren Informationen.  

Bitte beachten Sie unsere AGB, sowie unsere Daten-

schutzbestimmungen, zu finden unter:  

www.mariaspring.de 


