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Ernéihrung

Essen - Wohlfuhlen
- Gesund bleiben!

Erndhrung ist ein zentrales Thema in unserem
Leben. Es steht fur Lebensfreude, Genuss und
Geselligkeit. Es soll SpaB3 machen, Kérper, Geist
und Seele guttun.

DKV bestatigt:

50%

der Deutschen
erndhren sich
ungesund

WHO schatzt:

70%

chronischer Erkran-
kungen sind erndh-
rungsabhédngig

Unsere heutigen Erndhrungsgewohnheiten
haben sich gravierend geéndert.

Studien zeigen, dass die meisten Menschen bis
zu zehnmal am Tag etwas essen. Ein richtiges
Hungergefihl kennt fast niemand mehr, Kalori-
en werden nicht nur zu den Mahlzeiten, sondern
auch fortwahrend zwischendurch eingenom-
men. Unser Stoffwechsel ist mit der permanen-
ten Nahrungszufuhr Gberfordert.

Die richtige Erndhrung trégt zur Erhaltung der
Gesundheit bei — im Krankheitsfall spielt die
Erndhrung eine entscheidende Rolle.



Erndhrungsberatung

Eine gute Erndhrung
steht fiir:

Gesundheit, Wohlbefinden,
Lebensfreude &
Leistungsfahigkeit

Gute Griinde fir eine
Ernahrungsberatung

In erster Linie geht es bei einer Erndhrungsbera-
tung darum, gesundheitsférdernde und praven-
tive MaBnahmen zu treffen.

In einem personlichen Gesprach werden die
relevanten Themen néher beleuchtet damit ein
individuelles Konzept erarbeitet wird.

Mein Beratungsangebot umfasst:

Gewichtsreduktionskurse

Schwangere/Stillende

Sportler

Kochkurse

Betriebliches

Gesundheitsmanagement

Fastenbegleitung

e Einkaufstraining

e \Vortrage fir Vereine,
Selbsthilfegruppen

® Senioren

e Frauen in den Wechseljahren



Erndhrungsziele

Welche Bedeutung haben
Ernahrungsziele?

Erndhrungsberatung soll bewirken:

e Gesunde Darmflora (Mikrobiom)

e Normalisierung der Blutzuckerwerte

e Senkung des Cholesterin,
der Triglyceride, der Harnsaure

e Schmerzlinderung bei entziindlichen
Prozessen

e Normalisierung der Blutdruckwerte

e Effektiv Zusatzstoffe im Essen
reduzieren

e Nahrungsmittelunvertréglichkeiten
sinnvoll behandeln

e Gewichtsreduktion

Ziele sind z.B.:
e Senkung: Blutzucker, Blutfette,
Harnsaure

Gewichtsreduktion
Symptomfreiheit
e Vorbeugung von Parodontose

Der menschliche Kérper vertfligt
Uber eine groBe Intelligenz

— Friedrich Nietzsche



Entspannung
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Entspannen - Wohlfiihlen
- Gesund bleiben!

Stress - keiner will ihn - doch fast jeder hat ihn!
Denn Probleme im Job, Arger in der Familie,
standiger Zeitdruck, all das setzt uns unter
Stress. Und auf diese Anspannung reagiert
der Korper u.a. mit Ausschiittung der Hormo-
ne Adrenalin und Cortisol.

Ganz ENTSPANNT im Hier und Jetzt.

Auszeit vom Alltag — bei den meisten Men-
schen kommt die Entspannung und Erholung
viel zu kurz. Sich entspannen bedeutet physi-
sche und psychische Anspannung aufzulésen.
Erst das Losen von Muskelspannungen fihrt
zur Entspannung des gesamten Organismus.
Auch dabei moéchte ich Sie unterstitzen,
damit Entspannung auch bei lhnen zu mehr
Energie und Lebensfreude fihrt.

Wenn man die Ruhe
nicht in sich selbst findet,
ist es umsonst,
sie anderswo zu suchen.

Francois de La Rochefoucauls
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Gepriifte Praventologin®
Entspannungspadagogin &
Burnout-Beraterin

Jeder Mensch ist BESONDERS

Sie sind entschlossen, sich zu verandern und
suchten dafir die Unterstltzung, um in Punkto
Gesundheit lhren Weg zu finden? DER ERSTE
SCHRITT IST WICHTIG!

Meine Aufgabe besteht darin, Sie in Ihrem
gesamten Lebensentwurf zu erfassen und dabei
die Fahigkeit lhres Korpers zu unterstlitzen, sich
selbst zu regulieren, um Wohlbefinden zu behal-
ten bzw. wieder zu erlangen.

Kontakt

Biroadresse:

Oberstr. 10

51149 KéIn

Mail: loehner@loehner-praevention.de
Web: www.loehner-praevention.de

Praxisadresse:

Zentrum fir Gesundheit und
Wohlbefinden

Antwerpener StraBBe 35
50572 Kaln



