IN FO' MM 2

Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Fortbildung Ernahrung und Bewegung
in der Schwangerschaft

Eine gesunde Lebensweise in der Schwangerschaft ist aktuellen und bundesweit einheitlichen Empfehlungen zur
wichtig fiir Mutter und Kind. Doch was heift das genau? Ernahrung und Bewegung in der Schwangerschaft kennen.
Viele Schwangere sind verunsichert. Sie bekommen unter- Mit Basiswissen zur motivierenden Gesprachsfiihrung
schiedliche Informationen, wie sie sich ernahren sollten und mochten wir Sie auerdem bei der Vermittlung der
welche korperlichen Aktivitaten empfehlenswert sind. Fortbildungsinhalte in die Familien

Damit Sie Schwangere gut durch den Informationsdschun- hinein untersttitzen.

gel geleiten konnen, hat Gesund ins Leben diese Fortbildung
fur Fachkrafte entwickelt. Darin lernen Sie die

Termin: 08.04.2017
9:00 bis ca. 17.00 Uhr

Veranstaltungsort: Dr.Gola-Institut flir Erndhrung und Pravention GmbH in Berlin

Kosten: 75,00 € fur Hebammen, Fachkréafte in Schwangerenberatungsstellen, Medizinische
Fachangestellte sowie Praventionsassistenten
125,00€ fur Erndhrungsfachkréfte, Arzte

Anmeldung: Ihre schriftiche Anmeldung mit Angabe des Veranstaltungsortes
und -datums richten Sie bitte bis zu 7 Tage vor Veranstaltungsbeginn
per E-Mail, per Post oder per Fax an:

Fax: 030 49913626

Mail: info@drgola.de

Postadresse : Dr.Gola-Institut fir Erndhrung und Pravention GmbH,
Garbatyplatz 2, 13187 Berlin

Die Anmeldung ist verbindlich und verpflichtet zur Zahlung der Seminargebdihr.

Teilnehmer: max. 25

Referenten: Dr. Cornelia Maal3, Dipl.-Ernahrungswissenschaftlerin.,
Jana Lother, Dipl.-Sportwissenschafterin

Unterstitzt durch: aid infodienst
Erndhrung, Landwirtschaft, Verbraucherschutz e.V.
Geschaftsstelle: Gesund ins Leben - Netzwerk Junge Familie
HeilsbachstralRe 16
53123 Bonn

Gefordert durch:
% Bundesministerium
fiir Eréhrung

und Landwirtschaft D R. GOLA

Institut fir Erndhrung
aufgrund eines Beschlusses § und Pravention GmbH
des Deutschen Bundestages



Programm
8:30 — 9:00 Uhr

9:00 — 9.20 Uhr

9:20 — 11:00 Uhr

11:00 — 11:15 Uhr

11:15 -12:30 Uhr

12:30 — 13:15 Uhr

13:15 - 14:15 Uhr

14.30 - 15:15 Uhr

15:15-15:30 Uhr

15.30-16.45 Uhr

16:45 —17:00 Uhr

Begrif3ung und Vorstellung

Grundlagen

Bedeutung von Erndhrung, Bewegung, Gewicht und
Gewichtsentwicklung in der Schwangerschaft (pranatale Pragung),
Veranderung des Nahrstoffbedarfs

Essen und Trinken in der Schwangerschaft
Nutzung der aid-Erndhrungspyramide zur Beurteilung des eigenen

Ernahrungsverhaltens und Planung einer ausgewogenen Ernahrung,
besondere Erndhrungsformen, Supplemente

Kaffeepause

Bewegung in der Schwangerschaft 1
Vorteile und Arten kérperlicher Aktivitat, Theorie und Praxis

Mittagspause

Auf Nummer sicher gehen - Umgang mit moglichen Risiken in
der Schwangerschaft

Alkohol und Rauchen, Gestationsdiabetes, Lebensmittelinfektionen
(Toxoplasmose, Listeriose)

Bewegung in der Schwangerschaft 2

Bewegungsempfehlungen, Sport in der Schwangerschaft, Theorie
und Praxis

Kaffeepause

Motivierende Gesprachsfihrung
Grundlagen einer gelingenden Kommunikation

Abschluss der Veranstaltung

DR. GOLA

Institut fir Erndhrung
§ und Pravention GmbH



