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VORTRAGSREIHE ERNAHRUNG

Dauer: 90 Minuten
reine Vortragszeit 45 — 60 Minuten
Erfahrungsaustausch 30 — 45 Minuten

Beginn und Termin:nach Absprache

Steffi Graef, Diatassistentin und Ernahrungsberaterin

Referent: der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung

Themen: Laut Liste, auch individuelle Themen sind mdglich

Folgende Themen werden angeboten und kénnen einzeln oder
zusammen gebucht werden.

Wie verandere ich mein ERverhalten selbst?

Ein Vortrag fir Menschen mit Gewichtsproblemen
Besprochen werden:
e Anlasse zum Essen und Anlasse zum Trinken
Einflisse der familidren Gewohnheiten in friihester Kindheit
Maglichkeiten der Selbstbeobachtung
Mogliche Schritte zur Veranderung
Erfolgskontrolle und Ideen zur Stabilisierung neuer Verhaltensweisen

Sie haben Gelegenheit, Fragen zu stellen und Erfahrungen auszutauschen.
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Wie kann ich mich vor Brustkrebs schitzen?

Etwa jede zehnte Frau wird im Lauf ihres Lebens davon betroffen!
Folgende Inhalte werden besprochen:
e Medizinische Grundlagen
e Wie nutze ich im Alltag die geballte Kraft gesundheitsférdernder
Erndhrungsweisen?
« Was kann ich auRerdem beachten (Sport, Ubergewicht, Zigaretten,
Alkohol)?

Sie haben Gelegenheit, Fragen zu stellen und Erfahrungen auszutauschen.

Essen und Trinken in den Jahren des Wechsels

Ein Seminar fir Frauen ab der Lebensmitte zur Pravention von Herzinfarkt und
Osteoporose
Folgende Inhalte werden besprochen:

e Medizinische Grundlagen

o Lebenssituation

e Nutzen Sie die geballte Kraft gesundheitsférdernder Ernahrungsweisen

und Tees im Alltag
o Einfluss des persotnlichen Lebensstils

Sie haben Gelegenheit, Fragen zu stellen und Erfahrungen auszutauschen.

Was Hanschen nicht lernt, lernt Hans nimmermehr...

Ein Vortrag Uber die Ernédhrung von Kleinkindern von 12 bis 36 Monaten, der die
Grundlagen einer gesunden und alltagstauglichen Ernahrungsweise vermittelt.
Besprochen werden:
e Auswahl der Getranke (Mengen und Beispiele)
e Auswahl der Lebensmittel (Mengen und Zubereitungsarten) im Hinblick auf
kritische Nahrstoffe (Calcium, Eisen, Jod, Folsaure, Vitamin B )

« Mengen und Auswabhl der richtigen Fette
o Aspekte der Ernahrungserziehung

Sie haben Gelegenheit, Fragen zu stellen und Erfahrungen auszutauschen.
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Essen und Trinken in der Rentnerzeit

Angesprochen werden Senioren und deren Angehdrige, die rustig bleiben oder
werden wollen.

Inhalte des Vortrages

o Auswahl der Getranke (Mengen, Beispiele und Darreichungsformen)

e Auswahl der Lebensmittel im Hinblick auf kritische N&hrstoffe in der dritten
Lebensphase (Calcium, Eisen, Vitamin D, Vitamin B 15, w-3 Fettsauren,
Ballaststoffe)

o Einflisse des Lebensstils auf die Gesundheit

Sie haben Gelegenheit, Fragen zu stellen und Erfahrungen auszutauschen.

Osteoporose? - muld nicht sein!

... denn Sie kénnen die Kraft Ihrer Knochen schitzen!
Die Inhalte des Vortrags sind
e Medizinische Grundlagen
e Madglichkeiten einer Knochen-schiitzenden Erndhrung (auch wenn Sie
keine Milch vertragen)
e Was konnen Sie aul3erdem beachten

Sie haben Gelegenheit, Fragen zu stellen und Erfahrungen auszutauschen.

Herzinfarkt, - nicht nur ein Mannerthema?

Informationen einer Diatassistentin und Ernahrungsberaterin zur Therapie mit
Messer und Gabel

Aufbau des Vortrages:

« Infarktgeschehen, wer ist gefahrdet

e Moglichkeiten einer medizinisch wirksamen Ernahrung im Alltag
(Schwerpunkt Fette und Glykamischer Index)

« Was kann ich auBerdem beachten (Sport, Ubergewicht, Zigaretten,
Alkohol)

Sie haben Gelegenheit, Fragen zu stellen und Erfahrungen auszutauschen.
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