Ernahrungsberatung
Praxisplus Partner - Oviva



Werfen Ernahrung
und Bewegung
bei Ihnen

immer wieder
Fragen auf?
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Und sind Sie sich

nicht ganz sicher,

was sich fiir Ihren

Korper am besten
eignet?




Unsere Ernahrungsberater*innen von Oviva helfen
Ihnen gerne!
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Wir beraten Sie
in der Praxisplus oder aus
der Ferne und stets in
Kombination mit unserer

Mahlzeit / Snack

Adipositas

Willkommen

Was ist Adipositas?

Tofu mit Reis und Gemiise

Was essen Sie Alle entfernen

. Adibos]
heute? Wie kann Adipositas

behandelt werden?

= Bohnen X & Mais X

l’Gurke X @ Tomate X

Was bringt Gewichts-
management?

9 salat X Tofu X




Oviva unterstutzt Sie mit
personalisierter und App-
gestutzter Beratung dabei,
Ihre Gewohnheiten rund
um Ernahrung und
Bewegung zu optimieren.
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Selina Burklin
Ihre Ernahrungsberaterin
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Ich unterstiitze Sie gerne bei:

® Einer Gewichtsreduktion
e Essverhaltensstorungen

® erhohten Cholesterinwerten

Herz-Kreislauf-Erkrankung

Nierenerkrankungen
Mangel: Eisen, Vitamin D, Vitamin B12 usw.

Magen-Darm-Beschwerden

wahrend einer Schwangerschaft und in der
Stillzeit

® ...und vielen weiteren Anliegen



Fakten-Slides

Gewichtsreduktion



5 LEBENSMITTEL,
die lange satt halten



Haferflocken

Perfekt fur den
richtigen Start in
den Tag.
Haferflocken liefern
Kohlenhydrate,
Eiweisse,
Ballaststoffe und
regulieren den
Blutzuckerspiegel

Vollkornprodukte

Vollkornprodukte
sind voller Nahrungs-
fasern und somit
gesunder als
Weissmehlprodukte.
Sie regen die
Verdauung an,
regulieren die
Darmflora und halten
langer satt.
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Kartoffeln

Mit recht wenig
Kalorien (70kcal per
1009) sind die
Kartoffeln die
optimalen
Sattmachen. Noch
besser ist es, wenn
man sie vor dem
Verzehr abkihlen
lasst.

Eier

Eier sind gesunde
Sattmacher, die viel
Protein und
Nahrstoffe
enthalten.

Niisse

NuUsse sind ein
idealer energie-
und
nahrstoffreicher
Snack. Zudem
enthalten sie
gesunde Fette,
hochwertiges
Eiweiss und viel
Vitamin E, was die
Zellen schitzt.



Das ist nur einer von vielen Tipps, welche die Ernahrungsberater*innen
in der Praxisplus mit Ihnen in einer personlichen Beratung teilen
konnen.
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Besprechen Sie die Moglichkeit einer
Ernahrungsberatung mit Dr. Geymayer
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Tellermodel



Kennen Sie das Tellermodell?
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Oviva

Tellermodell

"

1/2 Teller Gemuse oder Salat

1/4 Teller EiweiBkomponente
(z.B. Fleisch, Fisch, Eier, Tofu)

1/4 Starkebeilage (z.B. Kartoffeln,
Brot, Reis, Getreide)
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Das ist nur einer von vielen Tipps, welche die Ernahrungsberater*innen

in der Praxisplus mit Ihnen in einer personlichen Beratung teilen
konnen.

P

®

Besprechen Sie die Moglichkeit einer
Erndhrungsberatung mit lhrer Arztin
oder Ihrem Arzt!
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