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Klagenfurt, im Mirz 2024

Geburtsvorbereitende Ernihrung

In diesem Kurs wollen wir uns anschauen, wie sich die Ernihrung einer Schwangeren positiv
auf den Geburtsverlauf auswirken kann.

Es gibt jedoch viele unterschiedliche und widerspriichliche Informationen zu
Himberblittertee, Datteln und z.B. der Louwen-Ernihrung.

Welche Empfehlungen sinnvoll sind, was es zu beachten gilt und wie eine werdende Mutter
diese Tipps einfach in ihren Alltag integrieren kann, finden wir zusammen heraus.

WICHTIGE KURSINHALTE:

- Positive Beeinflussung der Geburt tiber die Ernihrung moglich?
- Glykdmischer Index, glykimische Last & Kohlenhydrate

- Postaglandine vs. Insulin

- Wichtige Faktoren ftir einen stabilen Blutzucker

- Gibt es gesunde Zuckeralternativen!

- Weifdmehl vs. Vollkorn
- Datteln

- Himbeerblitter Tee

- Studienlage
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