» TIPPS FUR SCHWANGERE

» Essen Sie ofters am Tag!
Pro Tag mindestens 5-7 Mahlzeiten.

» Achten Sie auf eine abwechslungsreiche
gemischte Kost!

» Essen Sie viel GemUse und Obst!

» Bevorzugen Sie Lebensmittel mit hoher
Qualitat!

» Bevorzugen Sie Getreideprodukte aus
Vollkorn! (-nudeln, -reis, etc.)

» Verwenden Sie hochwertige Pflanzendle
zum Kochen - aber sparsam!
(zB Olivendl, Rapsol)

» Trinken Sie viel!
Mindestens 2 Liter pro Tag, in Form
kalorienfreier Getranke (Leitungswasser,
Mineralwasser, ungezuckerte Krauter-
und Frichtetees).

» Bewegen Sie sich viel an frischer Luft!
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ANSCHRIFT
Friedrichgasse 18, 8010 Graz
Erndhrungsberatungsstelle, EG, Zimmer 4

TERMINVEREINBARUNG

Beratungen bei ernahrungsabhangigen Erkrankungen

(zB Ubergewicht, Diabetes, erhéhte Bluttfettwerte,
Erkrankungen des Magen-Darm-Traktes etc.) sind nur mit
arztlicher Zuweisung maoglich!

TELEFONISCH, 7.00-14.00 UHR:
Telefonnummer: 0316/8035-3900

PER E-MAIL: ernaehrungsberatungsstelle@stgkk.at
PERSONLICH: Ernahrungsberatungsstelle, EG, Zimmer 4

SPRECHSTUNDE

Bei allgemeinen Erndhrungsfragen (ohne &rztliche
Zuweisung) besuchen Sie unsere Sprechstunde:

» jeden 1. Montag im Monat, 9.00-11.00 Uhr

» jeden 1. Mittwoch im Monat, 14.00-16.00 Uhr
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ERNAHRUNG IN DER SCHWANGERSCHAFT
Ein Workshop fiir werdende Mditter und Vater
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I » SCHWANGEREN-ERNAHRUNG

Um eine optimale Entwicklung lhres ungeborenen
Kindes zu gewahrleisten, ist eine ausgewogene
und gesunde Erndhrung wahrend der Schwanger-
schaft wichtig.

GESUNDE ERNAHRUNG VON ANFANG AN

Sie als Schwangere haben von Anfang an nur einen
leicht erhdhten Energiebedarf. Der Vitamin- und
Mineralstoffbedarf ist jedoch stark erhoht. Deshalb
muss bei der Auswahl der Lebensmittel Qualitat
vor Quantitat stehen.

KURZ- UND LANGFRISTIGE EFFEKTE EINER
GESUNDEN ERNAHRUNG

Es kénnen sowohl kurz- als auch langfristige Aus-
wirkungen auf die Entwicklung des Kindes erzielt
werden.

Kurzfristig werden beispielsweise das Muskel- und
Knochenwachstum beeinflusst.

Langfristig wird die korperliche und geistige Lei-
stungsfahigkeit mitbestimmt.

www.stgkk.at

I » WORKSHOPINHALTE

THEMEN DES WORKSHOPS

» Erndhrungsempfehlungen -
Doppelt so gut statt doppelt so viell

”» Das eigene Essverhalten unter der Lupe

» Gewichtszunahme und Figurfragen nach der

Geburt
» Lebensmittelinfektionen - Risiko vs Genuss
» Abhilfe bei Schwangerschaftsbeschwerden
» Tabus fur Schwangere
» Wohlfihlen in der Schwangerschaft
» Bewegung
”» Tipps fir den Alltag

Gesunde Erndhrung von Anfang an -
lhrem Kind zuliebe.
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I » WORKSHOPANMELDUNG

Wenn Sie am Workshop teilnehmen mochten,
dann melden Sie sich einfach unter der Tele-
fonnummer 0316/8035-3900 oder per E-Mail
an ernaehrungsberatungsstelle@stgkk.at fiir
den nachst moglichen Termin an.

TERMINE 2010

» Mittwoch, 16. Juni 2010:
16.00-19.30 Uhr

» Freitag, 30. Juli 2010:
8.30-12.00 Uhr

» Mittwoch, 25. August 2010:
16.00-19.30 Uhr

» Freitag, 24. September 2010:
8.30-12.00 Uhr

» Mittwoch, 20. Oktober 2010:
16.00-19.30 Uhr

» Freitag, 12. November 2010:
8.30-12.00 Uhr

» Mittwoch, 1. Dezember 2010:
16.00-19.30 Uhr

DAUER: 3 1/2 Stunden
TREFFPUNKT: Erdgeschoss, Zimmer 4

Die GruppengréfBe ist auf 10 Teilnehmerlnnen
beschrankt. Der Workshop wird von einer Dia-
tologin geleitet.
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» WIR INFORMIEREN AUCH UBER ...

WOCHENGELD & KINDERBETREUUNGSGELD

lhm Rahmen des Workshops ,Ernahrung in der
Schwangerschaft” informieren wir Sie auerdem
vorab UberblicksmaBig tiber die Leistungen:

WOCHENGELD

*» Wann habe ich Anspruch auf Wochengeld?

» Wer hat Anspruch auf Wochengeld?

» Wie lange gebiihrt das Wochengeld und
wie wird es berechnet?

» Wo und wann ist die Leistung zu beantra-
gen und welche Unterlagen muissen flr die

Gewahrung des Wochengeldes vorgelegt
werden?

KINDERBETREUUNGSGELD

» Welche Anspruchsvoraussetzungen muss ich
fur die Zuerkennung des Kinderbetreuungs-
geldes erfillen?

» Dauer und Hohe der Leistung bei funf
Varianten

» Was darf ich wahrend des Kinderbetreu-
ungsgeldbezuges dazuverdienen (absolute
und individuelle Zuverdienstgrenze)?

» Wann und wie erfolgt die Auszahlung der
Leistung?

Nahere Informationen zu Wochengeld und Kin-
derbetreuungsgeld finden Sie auch auf unserer
Website www.stgkk.at (unter Leistungen/Rund um
die Geburt).
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