


Kursheschreibung

Die Erndhrung in der Schwangerschaft hat einen erheblichen Einfluss auf die Gesundheit von Mutter und
Kind, den Verlauf der Schwangerschaft und der Geburt. Nicht nur in der Phase der Geburtsvorbereitung,
also in den letzten 6-8 Wochen vor der Geburt, auch wahrend der gesamten Schwangerschaft beeinflusst
das, was Du isst, Dein Wohlbefinden sowie die Entstehung oder Vermeidung von
Schwangerschaftsbeschwerden wie z. B. Sodbrennen, standige Muidigkeit oder starke Gewichtszunahme
- bis hin zu Schwangerschaftsdiabetes etc. ...

Wer schon von der sogenannten "Louwen-Erndhrung" gehort hat, weil3, dass der Verzicht auf raffinierten
Zucker und einfachen Kohlenhydraten die Geburt erleichtern - und den Geburtsschmerz verringern kann.
Wenn Du Dich jetzt fragst, was forderlich ist - und was Du vermeiden solltest oder wenn Du Rezepte
und Informationen rund um dieses Thema suchst - dann ist dieser Online-Kurs genau richtig fiir Dich!
Der Kurs richtet sich ebenso an Stillmamas und Mamas, die sich und ihre Familie hochwertig,

vitalstoffreich und gesund ernahren wollen - und wieder in ihre Kraft kommen méchten!

Kursinhalte

- Gesunde Zuckeralternativen zu raffiniertem Zucker, Umgang mit Fruchtzucker

- Nudeln, Mehle, Brot & Co; Komplexe Kohlenhydrate, die empfehlenswert sind

- Rezepte fiir Frihstick, Mittag & Abendbrot sowie Desserts/Kuchen/Sweets

- Was tun bei HeiBhunger und wie bleibt der Blutzuckerspiegel stabil?

- Allgemeine Empfehlungen fiir eine optimale Versorgung in der Schwangerschaft

(Nahrungserginzung, Ole, Vitalstoffe, Kritische Nihrstoffe bei Vegetarischer/Veganer Kost)

- Was ist mit 6 Datteln pro Tag fiir eine leichtere Geburt?

- Individuelle Erndhrungsumstellung leicht gemacht - ohne Stress!
- Gibt es Kontraindikationen?

- Bezugsquellen fiir zuckerfreie/vitalstoffreiche Produkte, wie z. B. Schokolade, O, Grassaft etc....

- Infos zu praktischen Kiichenhelfern (z.B. Spiralschneider, Silikonformen fiir selbstgemachte Schoki etc.)

Bonus

- 35 Rezepte, Private Facebook-Gruppe fiir Fragen & Austausch, Bezugsquelleninformationen

Kursdaten - Onlinekurse

Nichste Termine: Siehe Aktuelle Termine auf meiner Webseite (Kursdauer: 3 Stunden)
www.kleines-gliick-online.de/mein-angebot/geburtsvorbereitende-erndhrung/

Live iiber Zoom inkl. Aufzeichnung, Ausgleich: 79 Euro, Einmalzahlung per Paypal/Uberweisung
Kursleitung: Gabriela Schlemenat, Ganzheitliche Erndhrungsberaterin und HPP

Praxis Kleines Gliick, Tel. 04132 - 9329835, gabriela.schlemenat@googlemail.com




