G‘V LGesundheitsverbund
Julicher Land e.G.

Der Gesundheitsverbund Jdlicher Land e.G. ist ein Zusammen-
schluss der niedergelassenen Arzte und Psychotherapeuten
aus Julich und Umgebung. Die Genossenschaft hat es sich
zum Ziel gesetzt, eine hochwertige Medizin im kurativen
und prdventiven Bereich auch auBlerhalb der gesetzlichen
Krankenversicherung langfristig zu sichern und damit eine Ver-
besserung der Patientenversorgung zu erreichen. Im Rahmen
dieser Aufgabe und Zielsetzung erfolgen unsere Kurse zur
Gesundheitsvorsorge.

Geschiftsstelle:
Gesundheitsverbund
Julicher Land e.G.
KélnstraBe 46
52428 Julich

Telefon 02461 34 33 22
E-Mail info@gyvjl.de

Die aktuellen Informationen und weiteres Wissenswerte zu

unserem Gesundheitsverbund finden Sie laufend bei uns im
Internet unter www.gvjl.de. Anderungen vorbehalten.

lhre Mitgliedspraxis:

GV LGesundheitsverbund
Julicher Land e.G.

Gesundheitsvorsorge

Ernahrungsberatung
Kurskonzept




,,essen ohne messen‘‘!

Richtige Erndhrung ist eine wichtige Grundlage fur Gesund-
heit und Wohlgefihl. Deshalb hilft die qualifizierte Erndhrungs-
beratung, Fehlerndhrung und falsche Essgewohnheiten zu er-
kennen und dauerhaft zu vermeiden. Durch Umstellung auf
eine gesunde Erndhrung reduzieren Sie nicht nur nachhaltig
Ihr Gewicht, sondern auch |hr Erkrankungsrisiko.

* Dauerhaft abnehmen ohne Jo-Jo-Effekt
* Analyse und Korrektur von Fehlernghrung
und individuellen Essgewohnheiten

* Erfolgreiche und unkomplizierte Erndhrungsumstellung

In Gruppen bis 12 Personen mit individueller Betreuung
Kursleitung: Dipl. oec. troph. Anne Cormann

Erndhrungstherapie hilft auch bei:
* Herz-Kreislauferkrankungen -
* Stoffwechselstérungen

* Darmerkrankungen

* Allergien

Ernahrungsberatung

Kurskonzept

Richtig essen will gelernt sein

,Es sind nicht wenige groBe Fehler, die zum Ubergewicht
geflihrt haben.Vielmehr ldsst meist die Summe der kleinen,
oft verborgenen Verhaltensweisen, das Gewicht {ber Jah-
re steigen", ist die Erfahrung von Anne Cormann, Diplom
Oecotrophologin aus Stolberg. Diiterfolge sind nur von
kurzer Dauer. Oft folgt der berlchtigte Jo-Jo-Effekt und am
Ende liegt das Gewicht héher als zu Beginn. Daraus ent-
wickelt sich dann eine Diitenkarriere, aus der das Kurs-
programm ,,essen ohne messen' heraushilft.

Ziel des Erndhrungskurses ist nattrlich das erfolgreiche Ab-
nehmen. Darlber hinaus soll das neue Gewicht vor allem
langfristig und dauerhaft gehalten werden. Deshalb geht es ins-
besondere darum, durch Lernen, Verstehen, Trainieren, Erfah-
ren und Verinnerlichen falsche und ungesunde Verhaltens- und
Essgewohnheiten zu durchschauen und letztlich fir immer zu
verdndern. Wéhrend des Kurses lernen die Kursteilnehmer
Schritt fir Schritt, ihre Erndhrungs- und Verhaltensmuster zu
hinterfragen und zu dndern.

Die Grundlagen einer gesunden Erndhrung werden vermittelt;
kalorienarm und trotzdem lecker zu kochen, Appetitanfille zu
bewiltigen, eigene Rezepte entsprechend anzupassen und vie-
les mehr: Verdnderungen im Lebensstil brauchen Zeit und wer-
den individuell angepasst. Verbotene Lebensmittel gibt es nicht,
sondern Freude am Genuss wird wieder erlernt. Au3erdem
befasst sich der Kurs intensiv mit méglichen Ursachen fir Uber
gewicht, wie Stress und Bewegungsmangel. Das neu erlernte
Wissen wird im praktischen, alltagsnahen Training umgesetzt.

Die eigene Motivation wird durch den sichtbaren, persénlichen
Erfolg und den Spal3 in der Gruppe permanent gestérkt. Die
Gruppengrofe ist Uberschaubar und es bleibt reichlich Raum
und Zeit fur die Probleme und Bedirfnisse der Teilnehmer.
Der im Kurs erzielte Erfolg soll letztlich dazu motivieren, das
einmal Erreichte mit erlangter Kompetenz und einer geho-
rigen Portion Eigenverantwortung langfristig zu stabilisieren.

Auch nach dem dreimonatigen Kurs werden Sie nicht alleinge-
lassen. Im Anschluss bietet Anne Cormann monatliche follow-
up Termine an. Die Arzte im Jilicher Land unterstiitzen Sie in
lhrem Bemihen. Der Gesundheitsverbund Julicher Land e.G,
Zusammenschluss der niedergelassenen Arzte in der Region,
ist Anbieter des Kurses. Die Krankenkassen bezuschussen den
zertifizierten Praventionskurs.




