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Lernfragen

L IR

100 offene Fragen zur Stoffreflexion

—

Wie hoch ist der Wasseranteil im menschlichen Kérper?
Woraus setzt sich der Energiebedarf des Menschen zusammen?
Welche Makronahrstoffe gibt es?

Welche Mikronahrstoffe gibt es?

Was sind Erndhrungspyramiden und wozu dienen sie?

Wie werden Kohlenhydrate eingeteilt?

Welche Funktionen haben Kohlenhydrate?

Zu welchem Makronahrstoff zahlen Ballaststoffe?
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Wie werden Ballaststoffe unterteilt und in welchen Lebensmittel sind sie

enthalten?

10. Woraus bestehen Proteine?

11.  Welche Funktionen haben Proteine?

12. Was st die Biologische Wertigkeit?

13. Was sind geeignete Lebensmittelkombinationen, um die biologische Wertigkeit
zu steigern?

14. Woraus bestehen Fette?

15. Wie werden Fette unterteilt?

16. Welche Funktionen haben Fette?

17. Was bedeutet der Begriff ,,Peace Food“?

18. Warum empfiehlt Ruediger Dahlke ,,Peace Food“?

19. Was sind die Grundbausteine der Whole Food Plant Based-Erndhrung?

20. Welche Besonderheit der Whole Food Plant Based-Ernahrung gibt es?

21. Was wird bei der Erndhrungslehre nach Ayurveda vorrangig bertcksichtigt?
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Was ist die Grundlage der TCM?

Was bedeutet ,,Intuitive Ernahrung“?

Was bedeutet der Begriff Permakultur?

Welches Mittel kann bei Ubersduerung des Organismus helfen?

Welche Theorie steht hinter dem Training im Sauerstoffgleichgewicht?
Was trifft auf das Training im Sauerstoffgleichgewicht (Steady-State) zu?
Woflr steht die Abklrzung HIIT und wie sieht dieses Training aus?

Wie kénnte man den Begriff Ausdauertraining beschreiben?

Wann entsteht schnell ein GUbermaBiges Hungergeflihl nach sportlicher
Aktivitat?

Was bedeutet der Begriff ,,Ruhepuls“?

Was sagen die Unterschiedlichen Ruhepuls-Bereiche aus?

Wie ist es moglich den Ruhepuls nattrlich zu senken?

Aus welchen 2 Teilen setzt sich das Nervensystem zusammen?
Welcher Teil des Nervensystems ist fur Automatismen verantwortlich?
Unter welchen Bedingungen steigert der Korper die Verdauungsleistung?
Uber welchen Botenstoff wirkt der Parasympathikus?

Uber welches Hormon wirkt der Sympathikus?

Was bewirkt der Zustand des vegetativen Gleichgewichts?

Welche gesundheitlichen Probleme bringt der ,moderne“ Lebenswandel mit
sich?

Welche zwei Meditations-Richtungen der gibt es?

Wie lasst sich die Atemtechnik beim ,verbundenen Atem® beschreiben?
Wofur steht MBSR und worauf beruht diese Entspannungstechnik?

Was ist die X Prozess Grundtechnik und auf welchem Wirkprinzip beruht sie?
Wie lauft die progressive Muskelentspannung nach Jacobson ab?

Wie kann das Autogene Training beschrieben werden?

Wie gliedert sich die bewegte Meditation nach Osho?

Wie lauft eine Jin Shin Jyutso-Behandlung ab?

Nennen Sie 3 Warmwasseranwendungen, die die Entspannung fordern!
Welche Temperaturen eignen sich fur die Ausscheidung von
Stoffwechselendprodukten sowie zur Starkung des Immunsystems?

Welche Wirkung kann Musik haben, um die Entspannung zu férdern?
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Welche Bedeutung hat Schlaf flur den Gesundheitszustand?

Wie sieht ein kompletter Schlafrhythmus aus?

Was ist bei Einschlafproblemen ratsam?

Womit beschéaftigt sich die Salutogenese?

Was bedeutet Resilienz?

Was steht in der Komplementarmedizin im Fokus?

Was bedeutet der Begriff Psychosomatik?

Was ist TCM und welche Praktiken gehoren zu dieser Komplementarmedizin?
Wofur steht TEM?

Wie wird der Mensch laut anthroposophischer Medizin gegliedert?

Welche MaBnahmen sind wichtiger Bestandteil der Kneipp-Therapie?
Welche Gesetze gehoren zum spirituellen Weltbild und was besagen sie?
Nennen Sie ein Beispiel fur ein Ordnungssystem des spirituellen Weltbilds!
Welche Elemente sind Teil des 4-Elemente-Systems und welche Seins-Stufen
gibt es?

Wie werden die 12 Archetypen und wie kommt diese Zahl zustande?
Welches archetypische Muster korrespondiert mit dem Mars?

Welches archetypische Muster korrespondiert mit der Sonne?

Welches archetypische Muster korrespondiert mit dem Saturn?

Wenn es um die ,,Hauptsache” geht, konnte welche Koérperregion gemeint sein?
Wenn die groBte Sorge der ,,Personlichkeit” gilt, steht welche Kérperregion im
Mittelpunkt?

Sich mit der Faust an den Brustkorb zu schlagen, konnte welches Thema
ausdrucken?

Wenn sich jemand den Bauch flllt ohne satt zu werden, liegt das vermutlich an
Problemen mit welchem Thema?

Welche Korperregion steht fur Fruchtbarkeit?

Beweglichkeit, Standhaftigkeit und Fortschritt driicken sich in welcher
Korperregion aus?

Fur welchen Themenkomplex steht das Knie?

Welches Thema ist bei der Nase prasent?

Fur welche Korperregion ist unter anderem Genuss als Thema vorrangig?
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Welche Korperregion dient dazu Kontakt herzustellen und Zartlichkeiten
auszutauschen?

Besitz, Schutz und Hilfe stehen fur welche Kérperregion?

Welches Thema geben die Fu3e vor?

Welches Thema stellen die Zehen vor?

Fur welchen Themenkomplex steht das Gehirn?

Kommt die Entwicklung ins Stocken, auBert sich dies vermutlich in welchem
Organ?

Wenn wir den Sitz der Seele und die Quelle der Lebensenergie im Blick haben,
denken wir an welches Organ?

Wertung und Weltanschauung korrespondieren mit welchem Organ?

Fur welchen Themenkomplex steht der Magen?

Welcher Themenkomplexist in der Gallenblase ausgedrickt?

Welche 2 Organe und welche Korperregion stehen in Beziehung mit dem Thema
(aktive) Kommunikation?

Welches Organ steht fir das Thema Aggression?

Welchem Organ kénnte man das Thema Leichtigkeit zuordnen?

Das Thema Loslassen betrifft welches Organ?

Welcher Kérperregion kdnnte man das Thema Mitte/Instinkt zuordnen?
Welche Korperregion lasst sich dem Ich-Gefluihl zuordnen?

Welcher Korperregion konnte man das Thema Starke, Macht und Kraft
zuordnen?

Gibt es tiefsitzende Probleme mit dem Thema Partnerschaft, ist vermutlich
welches Organ in Mitleidenschaft gezogen?

Welche Kdrperregion versinnbildlicht Verbindung?

Welche Kdérperregion krankt, wenn es Probleme mit der Lebensgrundlage und
Fruchtbarkeit gibt?

Welche Kdrperregion krankt, wenn es Probleme mit Standhaftigkeit gibt?

Ein Mensch der Angst hat und Schwierigkeiten mit Demut und Demutigkeit, hat

vermutlich Probleme in welcher Korperregion?
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Beratung Kursbeginn:

studienberatung@amc.or.at

Beratung des Kurses:

studienabteilung@amc.or.at
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