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Ernithrung

ln Schwangerschaft
und Stillzelt

Kinder sind ein wunderbares
Geschenk - bereiten wir ihnen
einen guten Start ins Leben!

Ilch wiirde mich freuen, Sie bald
personlich begriiRen zu diirfen.



Endihrung in Schwangerschaft und Stillzeit

Mutter und Kind rundum gesund ernithrt!
4 Einheiten a'60 min

Die Ernghrung der Mutter hat wahrend der Schwangerschaft
und der Stillzeit einen erheblichen Einfluss auf dle Entwicklung
des Kindes. Durch das heranwachsende Kind und lhre elgenen
kérperlichen Veranderungen stellt sich der Organismus der
Mutter mit seinen Funktionen auf die neue Situation sin.

Im Kurs werde ich |hnen unter anderem folgende
Fragen beantworten:

« Welchen Ansprichen muss |hre Ernéhrung gendgen, um
sich und Ihr Kind ausrelchend zu versorgen?

» Wie andert sich Ihr Energiebedarf im Vergleich zum
zusatzllchen Bedarf an Vitaminen und Mineralstoffen?

* Walche Arten von Lebensmitteln sind besonders
empfehlenswert, und welche soliten Sle besser melden?

* Warum kann es lhrem Kind schaden, wenn Sle den Bedarf
an Nahrstoffen — besonders an Mikronahrstoffen wie
Folsdure und Jod - nicht ausreichend decken?

* Welche Vorteile hat das Stillen fir Sie und lhr Kind?

AuBerdem gebe Ich Ihnen Tipps fir den Alltag, wie Sle
typischen Schwangerschaftsbeschwerden wie Ubelkeit,
Erbrechen und Sodbrennen vorbeugen oder sle lindern kénnen.

Denn letztendlich dient eine gesunde Eméhrung der Mutter
nicht nur ihrem elgenen Wohlbefinden, sondern kommt
auch ihrem Kind zugute.
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Kursangebote fliy

Mutter unao Eabg_

WAS lkkomumt nach dewe Stillen?

Einflihrung von Belkost!
4 Einheiten a'60 min

Ab Beginn des flinften Monats, spatestens aber ab dem
slebten Monat, sollte damit begonnen werden, nach und nach
die Milchmahlzeiten durch Breimahlzeiten zu ersefzen,

Die Sauglingsnahrung und die Muttermlich ist sp&testens nach
dem sechsten Monat in lhrer Zusammensetzung fir das Kind
nicht mehr ausreichend. Die Eisenreserven, die das Kind vor
der Geburt angelegt hat, sind nun verbraucht.

Nun stelit man sich vielleicht die eine oder andere Frage:

= Ab wann Ist mein Kind reif flir die Belkost?
» Was Ist besser: selber kochen oder Fertigbrei?
« |st selber kochen wirklich aufwendig?

» Worauf muss Ich bel Ferfigbrelen achten, worauf belm
selber kochen?

» Welche Lebensmittel gehdren In welchen Brel?

Im Kurs erfahren Sle, wle Sie Ihr Baby am besten an das
Essen mit dem L&ffel gewdhnen, in welcher Reihenfolge die
Belkost eingeflhrt wird, welche Vor- und Nachteile fertige
Babybrele haben, und was Sle beachten sollten, falls Sie die
Babykost selbst zubereiten,.

Der Kurs schlieft mit einer gemeinsamen Koch-
veranstaltung ab, in der wir die Babybreie einfach
und lecker selbst herstellen.

Awngebote

fitr Erwachsene und Kinger

praventive (vorbeugende) Beratung
= In Form einer Gruppenberatung (Kurs) oder Elnzelberatung
 Zur Vorbeugung gegen ernahrungsbedingte Krankhelten
* Je nach Krankenkasse werden meilst zwischen

80 und 100% der Kosten Gbernommen

Erndhrungsberatung / -therapie auf drztliche Verordnung
* in Form einer Einzelberatung
« fUr Menschen mit Erkrankungen dle sich durch elne
Erndhrungsumstellung positiv beeinflussen lassen
» mit einer arztlichen Bescheinigung werden je nach
Krankenkasse zwlschen 80 und 100% der Kosten
Ubernommen

Einkaufstraining
Vortrdge (nach Absprache)
gesundes Frilhstlick in Firmen, Schulen oder Kitas

Das Ziel elner Ernlihrungsberatung?

Ich informiere Sie z.B. liber;

« Spatfolgen elner Fehlernghrung

* Inhaltsstoffe u. Nahrwerte In Lebensmitteln

» eine ausgewogene Erndhrung und wenn Sie méchten,
Tipps und Md&glichkeiten, Ihre Essgewohnhelten
dauerhaft zu andern

» elne zlelgerichtete Erndhrungstherapie, die lhnen hilft,
Inren Gesundheltszustand zu verbessern, Beschwerden
ZU lindern sowle Folgeerkrankungen zu vermelden

Tipp

Fir alle melne Lelstungen sind auch Geschenkgutscheine erhaltlich,




