Ayurveda-Erndhrungsberater/in

112 Unterrichtsstunden und 50 Stunden Selbststudium

Die ayurvedische Erndhrungslehre ist eines der drei Standbeine des Ayurveda neben der manuellen
Therapie (Massagen) sowie Reinigung (Panchakarma) und damit eine der wichtigsten Methoden zur
Erhaltung und Wiederherstellung der Gesundheit. Lebensmittel und Gewdlirze dienen als Medizin,
und spezielle Erndhrungsregeln fordern und stabilisieren die individuelle Gesundheit und tragen zur
Heilung von Erkrankungen bei. Im Mittelpunkt steht dabei die Starkung der Verdauungskraft sowie
die Entgiftung des gesamten Organismus.

Kursinhalte

Das wichtigste Prinzip einer Ernahrung im ayurvedischen Sinn ist, dass diese immer auf den einzelnen
Menschen, seine jeweiligen Bedlrfnisse und die individuelle Verdauungskraft und Lebensumstiande
abgestimmt sein soll. Die Ausbildung zum Ayurveda-Ernahrungsberater, zur Ayurveda-Ernahrungs-
beraterin vermittelt umfassendes Wissen zum Verstandnis der Grundlagen des Ayurveda, tber die
Eigenschaften von Nahrungsmitteln, Gewiirzen und Krdutern sowie deren therapeutischen Einsatz.
Sie werden vertraut mit den ayurvedischen Erndahrungsregeln und -empfehlungen und lernen, liber
die Ernahrung das Gleichgewicht der Doshas zu steuern und Erndhrungskonzepte zur Behandlung
von gesundheitlichen Beeintrachtigungen und ernahrungsbedingten Krankheitsbildern zu erarbeiten.
Im Vordergrund steht dabei die einfiihlsame Beratung anhand von Fallbeispielen.

Ausbildungsinhalte

Allgemeine theoretische Grundlagen

o Vertiefung der fiir die ayurvedische Ernahrung relevanten Grundlagen

e Personlichkeit und Dosha: Ermittlung des Dosha-Typs anhand eines Fragebogens, Prakriti
und Vikriti, Eigenschaften der Doshas

e Grundlagen: Naturbelassene Nahrungsmittel, sattwische, rajasische und tamasische
Lebensmittel, No-Gos der ayurvedischen Kiiche, gesunde Nahrungsmittel

e Ayurvedische Lebensmittelkunde: Eigenschaften von Nahrungsmitteln, grob- und
feinstoffliche Wirkung von Nahrungsmitteln, Agni-Starkung

e Ayurvedische Krauter- und Gewiirzkunde: Einsatz von Gewiirzen, grob- und feinstoffliche
Wirkung von Krdutern, Zubereitungsformen, Hausrezepte

e Ayurvedische Routinen: Die Erndahrungsregeln des Ayurveda, Richtlinien fiir den Alltag,
Ayurveda-Erndhrung im Tages- und Jahreslauf, bedarfsgerechte Erndhrung
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Erndhrung und Gesundheit

Individuelle Erndhrungskonzepte zum Ausgleich kérperlicher und mentaler Beschwerden:
Nahrung als Medizin, Fasten und Reinigung des Korpers, ayurvedische Kur-Kiiche, bewahrte
Hausmittel

Anlassbezogene Erndahrungskonzepte: praktische Arbeit mit Fallbeispielen, Reduktion von
Gewicht, stressbedingte Beschwerden (Burnout, Schlafstérungen), Verdauungsbeschwerden,
Allergien und Nahrungsunvertraglichkeiten, Frauenbeschwerden (Menstruation,
Wechseljahre), Schwangerschaft und Geburt, Erkrankungen des Bewegungsapparates

Ayurvedische Kiichenpraxis

Kauf und Beurteilung von Lebensmitteln und Gewdirzen

Ayurvedische Meniplanung, Suppen, Vorspeisen, Hauptgerichte, Desserts, Biiffets,
Zubereitung und Prasentation, Servieren

Panchakarma Kiiche und andere Kochstile kennen lernen

Ausbildungsziele

Ziel der Ausbildung, zusammen mit einer Einfihrung in die ayurvedische Kochkunst, ist es, Sie die
Welt der Gewlirze und Krauter mit eigenen Sinnen erleben zu lassen. Dies erleichtert ihnen, die
ayurvedische Ernahrungslehre in der Praxis erfolgreich in Form von individuellen Beratungen,
Vortragen, Kochkursen und Seminaren anzuwenden:

Bestimmung und Analyse der individuellen Konstitution

Verstandnis der fein- und grobstofflichen Wirkungen von Lebensmitteln und Gewlirzen aus
ayurvedischer Sicht

Eigenstandiges Umsetzen der theoretischen Grundlagen in die Praxis und Aussprechen
individueller Erndhrungsempfehlungen

Verstandnis der Grundlagen ayurvedischer Prinzipien

Grundlagen der ayurvedischen Kochtechniken und Zubereitungen

Zubereitung und Verwendung von Nahrungsmitteln

Erstellen von individuellen Erndahrungsplanen

Indikationen und Kontraindikationen

Grenzen der Ayurveda Erndhrung

Beratung- und Gesprachsfiihrung
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Zielgruppe

Alle, die an der ayurvedischen Ernahrungslehre fiir sich personlich oder in der Gesundheitsberatung
interessiert sind. Alle, die eine Ausbildung in Ayurveda-Massage beginnen oder mit weiteren
Kompetenzen erganzen wollen.

Voraussetzungen

48 h ayurvedischen Grundlagen (Lehrgang Ayurveda Basic, 28 h, 760,- CHF)

Bemerkung

Die 112 Unterrichtsstunden Aus- und Fortbildung. konnen auf Anfrage bei anderen Schulen wie z.B.
der Heilpraktikerschule HPS/REAA in Luzern oder dem Kientalerhof im Berner Oberland fir die
Weiterbildung zum Krankenkassen anerkannten Zertifikat "Ayurveda Erndhrungs- und
Massagetherapeut/in (EMR Nr. 57)" angerechnet werden.

Kurskosten per Block
Es besteht die Moglichkeit, nur Block 1-3 + Kochkurs zu buchen. Die Kosten betragen
CHF 1760,- zzgl. CHF 50,- Materialkosten fiir das Kochwochenende.

Hierfiir erhalten Sie lediglich eine Teilnahmebescheinigung. Die Teilnahme an Block 1-3 + Kochkurs ist
Voraussetzung fir die Buchung Block 4-6

Kurskosten gesamt (Block 1-6 + Priifung)
Die komplette Kursgebiihr fiir 112 Kontakt-Unterrichtsstunden und ein Kochwochenende betragt
CHF 3020,00 zuziiglich CHF 50,- Materialkosten fiir das Kochwochenende

Die Prufungsgebiihr betragt 180,- CHF und wird gesondert in Rechnung gestellt.

Bitte Uberweisen Sie den Gesamtbetrag von CHF 3'070.00 bzw. CHF 1'760,- unter Angabe der
Kursnummer AYErndhrung22 bis spatestens eine Woche vor Kursbeginn auf das Konto IBAN CH
0300 700 11000 423 9263 bei der Zircher Kantonalbank .

Bitte beachten Sie, dass Sie vor Ort keine Zahlung tatigen kénnen. Wir danken lhnen daher fiir lhre
piinktliche, bei kurzfristiger Anmeldung fiir Ihre sofortige Uberweisung.

3

ayurveda-yoga-atelier GmbH — Klosbachstrasse 112 — 8032 Zirich
Geschaftsfihrung: Umesh Tejasvi
Bankverbindung: Ziircher Kantonalbank IBAN CH 0300 700 11000 423 9263
BIC ZKBKCHZZ80A
Kto.-Nr.: 1100-4239.263



vurveda
Kurstermine 2023/2024

(jeweils von 9:00 bis 18:00 incl. Pausen)
Block 1: Allgemeine Erndhrung

Samstag 18.11.2023
Sonntag 19.11.2023

Block 2: Allgemeine Erndhrung

Samstag 02.12.2023
Sonntag 03.12.2023

Block 3: Allgemeine Erndhrung

Samstag 03.02.2024

Sonntag 04.02.2024
Kochkurs

Samstag 24.02.2024

Sonntag 45.02.2024

Block 4: Nahrung als Medizin

Samstag 23.03.2024
Sonntag 24.03.2024

Block 5: Nahrung als Medizin

Samstag 13.04.2024
Sonntag 14.04.2024

Block 6: Nahrung als Medizin
Samstag 04.05.2024

Abschlusspriifung
Sonntag 05.05.2024

Ort:
bollwerk ayurveda, Bollwerk 21, 3011 Bern

Das Kochwochenende findet in Zirich statt.
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ayurveda

Kursleitung

Alexandra Krahl (DE) ist ganzheitliche Ayurveda Erndhrungs- und Gesundheitsberaterin sowie
Ayurveda Koéchin. lhre Ausbildung hat sie in der Schweiz, Deutschland und Indien absolviert. Mit
"ayurresources" halt sie Vortrage, gibt Kochkurse und berat Firmen im Bereich der betrieblichen
Gesundheitsforderung. Sie hat urspriinglich Jura studiert und 18 Jahre Erfahrung in der
Gesundheitsindustrie in unterschiedlichen Positionen im Bereich Human Resources unter anderem
als Personalleiterin auf nationaler und internationaler Ebene in der Pharmaindustrie, Medizintechnik,
Biotechnologie und im pharmazeutischen Grosshandel.
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