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Bleiben Sie gesund I

ANZEIGE

Themenabende, Vortrage und Kurse in der reha bad hamm

Mit guter Ernahrung zu mehr Gesundheit

Ab Januar 2023 bietet die reha bad hamm wieder
interessante Vortrage zum Thema Erndhrung an.
Unabhéngig von einer Rehabilitationsleistung
bieten die Experten allen Interessierten die Még-
lichkeit, Themenabende zu besuchen und sich da-
durch iiber spezielle Bereiche im Zusammenhang
mit Erndhrung zu informieren. Im Anschluss an
den Fachvortrag durch das Team der Erndhrungs-
beratung wird es fiir die Teilnehmerinnen und
Teilnehmer die Maglichkeit geben, Fragen zu stel-
len und in die Diskussion mit den Vortragenden
und anderen Gasten zu treten. Folgende Themen
werden angeboten:

M Lactose, Fructose, Sorbit

Was kann ich bei Unvertrdglichkeiten essen?
Bauchschmerzen und andere Verdauungsbe-
schwerden im Zusammenhang mit dem Essen
konnen als Ursache eine Unvertrédglichkeit von
Milchzucker (Lactose), Fruchtzucker (Fructose)
oder Sorbit haben. In diesem Vortrag werden mog-
liche Ursachen erldutert und Erndhrungstipps und
Alternativen fiir den schmackhaften Alltag aufge-

Zeigt.

m Herzgesunde Erndhrung im Focus

Keine Eier, keine Butter, wenig Fett .... - Was ist
heute aktuell und wissenschaftlich gesichert?
Erhalten Sie einen Uberblick iiber eine geeignete
Erndhrung und diskutieren Sie mit uns tiber Mog-
lichkeiten der Umsetzung.

M Erkrankungen des Bewegungsapparates

- begleitende Therapie durch Erndhrung
Es gibt ein breites Spektrum an Erkrankungen des
Bewegungsapparates. Angefangen mit Bewegungs-
einschrankungen nach Operationen, etwa Knie-
oder Hiiftoperationen, iiber Bandscheibenproble-
matiken bis hin zu rheumatologischen oder neuro-
logischen Erkrankungen. Viele Erkrankungsbilder
gehen mit Schmerzen und mangelnder Beweglich-
keit einher. Unterstiitzend kann hier eine antient-
zlindliche Erndhrung mit guter Vitamin-und Nahr-
stoffzufuhr eingesetzt werden.

H Onkologie

Der Vortrag zur Erndhrung bei onkologischen Er-
krankungen richtet sich an betroffene Patientin-
nen und Patienten sowie deren Angehorige. Zu-
satzlich zur drztlichen Therapie kann eine ange-
passte Erndhrung Symptome verringern und das
Wohlbefinden steigern. Krankheitsbedingte Ver-

In der reha bad hamm an der Arthur-Dewitz-Strafle bekommen Interessierte Antworten auf Erndhrungsfragen.

dnderungen insbesondere im Magen-Darm-Trakt,
aber auch beim Kérpergewicht kdnnen eine verdn-
derte Erndhrung notwendig machen. Wie kann
die Erndhrung wahrend und nach der Akutthera-
pie sinnvoll und gesund gestaltet werden, welche
Speisen sind wann besonders geeignet?

Ab Januar Abendvortriage zu
wechselnden Erndhrungsthemen

Im Januar 2023 starten die Abendvortrige zu
wechselnden Erndhrungsthemen. Die Vortrige
finden an jedem zweiten Dienstag im Quartal um
19 Uhr statt. Sie dauern jeweils 60 Minuten, im An-
schluss gibt es die Moglichkeit der Diskussion. Der
Besuch ist kostenlos, bedarf allerdings der telefoni-
schen Anmeldung. Die Termine und Themen:

m 10. Januar 2023: Lactose, Fruktose, Sorbit —
was kann ich bei Unvertriglichkeit essen? (Eva
Holscher; Didtassistentin)

m 18. April 2023: Herzgesunde Erndhrung im Fo-
kus (Eva Hoélscher; Didtassistentin). Achtung:
dritter Dienstag im Quartal!

m 11. Juli 2023: Erkrankungen des Bewegungsap-
parates — begleitende Therapie durch Erndhrung
(Darleen Springsguth; Didtassistentin)

m 10. Oktober 2023: Erndhrung bei onkologischen
Erkrankungen (Britta Wollschldger; Didtassis-
tentin Onkologie)

Der Kurs INA - ich nehme ab startet ebenfalls im Ja-
nuar 2023. In den zwdlf Kurseinheiten werden die
Teilnehmer zu einem gesunden Ess- und Bewe-
gungsverhalten hingefiihrt. Er findet im zweiwo-
chigen Rhythmus donnerstags von 19 bis 20.30
Uhr statt. Auch hierfiir konnen Kursteilnehmer ei-
ne anteilige Kostentibernahme von ihrer gesetzli-
chen Krankenkasse beantragen.

Es gibt viele Moglichkeiten, sich Hilfe im Bereich Be-
wegung und Erndhrung einzuholen. Nutzen Sie diese.
Das Team der Reha Bad Hamm hilft gern.

Starker Stoffwechsel

Im Januar 2023 startet auch ein neuer Praventi-
onskurs der reha bad hamm: ,, Ganzkérperkrafti-
gung — der Weg zum starken Stoffwechsel”.

Welche Rolle spielt der Stoffwechsel beim Kor-
pergewicht und wie kann ich ihn trainieren?
Qualifizierte und zertifizierte Adipositas-Trainer
bieten die Méglichkeit, fiir ein gesundes Gewicht

aktiv zu werden. Neben kraftigenden Ubungen
fiir den gesamten Korper werden den Teilneh-
menden Wissen tiber den Stoffwechsel und das
Fettgewebe sowie Trainingsméglichkeiten im
Alltag vermittelt.

Der Kurs umfasst zehn Einheiten a 60 Minuten
und findet dienstags von 18 bis 19 Uhr oder frei-
tags von 7 bis 8 Uhr statt. Eine Bezuschussung
durch die Krankenkasse ist maglich.

reha bad hamm

Wir bewegen Sie.
An 2 Standorten in Hamm
Arthur-Dewitz-Stral3e 5
Tel. 023 81/871 15-0
Werler StraRe 110
Tel. 023 81/973 91-0

lhr Partner

in Sachen
Bewegung &

Erndhrung

Individuell fiir Sie

Fettmasse und Zellqualitat ihres Kérpers
bestimmen lassen?

Ernahrungsberat

Waurde bei Ihnen eine Erkankung diagnostiziert,
die eine besondere Erndhrung erfordert?

Mdochten Sie sich gesund und ausgewogen erndhren?

Mochten Sie Muskelmasse, Kérperwasser,

www.reha-bad-hamm.de




