Erndhrungs- und
Didtberatung
in Tirol




Essen und Trinken
leicht gemacht

In Tirol wurden flachendeckend Ernah-
rungs- und Didtberatungsstellen ein-
gerichtet, um die Gesundheitsvorsorge
zu unterstutzen.

Die Beratungsstellen befinden sich in
den Sozial- und Gesundheitssprengeln,
in Arztpraxen und in anderen Einrich-
tungen. Didtologen beraten Sie dort
zu samtlichen Erndhrungsfragen und
Diatformen.

Es ist in jedem Fall eine telefonische
Terminvereinbarung mit der/dem Dia-
tologin/en notwendig.

Adressen und weitere Informationen

finden Sie auf der Riickseite.




Fit und gesund

Was kann ich essen, was tut mir gut?
Was ist gesund?

Das Erndhrungswissen ist grol3, doch
die praktische Umsetzung gestaltet
sich teilweise schwierig. Die Didtolo-
gen in den Erndhrungs- und Didtbe-
ratungsstellen gehen individuell auf
lhre Erndhrungssituation ein, geben
Anregungen und unterstiitzen Sie mit
Unterlagen, Rezepten, praktischen
Tipps und Tricks.

Beratungsthemen

Gesunde Erndhrung
Ubergewicht

Diabetes mellitus
Fruchtzuckerunvertraglichkeit
Milchzuckerunvertrdglichkeit
samtliche Magen- und
Darmbeschwerden

erhdhtes Cholesterin
erhéhter Blutdruck

® Gicht

...und viele weitere Themen




Bunt ist g'sund

Dabei sein sollte taglich:

Obst, ein kleiner Salat, eine Portion
gegartes Gemiise und ein Achterl
Fruchtsaft oder Gemusesaft

4 — 5 Scheiben Brot und eine Portion
Reis, Nudeln oder Kartoffeln

fettarme Milch oder Milchprodukte
und magerer Kdse

wenig Butter auf's Brot und zum
Kochen Pflanzendl (Oliven-, Sonnen
blumen-, Maiskeimol)

Trinken Sie bevor Sie durstig werden,
am besten Wasser




Bestimmen Sie
lhren BMI

Der Body Mass Index verrat
lhnen mehr Gber Ihr Kérpergewicht.
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Unter 19 Untergewicht

19 - 25

Normalgewicht

25-30 = Ubergewicht




Erndhrungs- und Didtberatungsstellen
werden tirolweit von der Landessanitats-
direktion angeboten und finanziert und
kdnnen von jedem in Anspruch genommen
werden.

Selbstkostenbeitrage fiir die Klientinnen:

m € 10,00 fUr die Erstberatung
(Dauer: 1 Stunde)

m €500 fur die Folgeberatung
(Dauer: 1/2 Stunde)

® Fir Kinder und Jugendliche sowie
fur rezeptgeblhrenbefreite Personen
ist die Beratung kostenlos.

Bei Fragen wenden Sie sich bitte an:

Amt der Tiroler Landesregierung
Landessanitdtsdirektion
Bereich Gesundheit und Pflege

Erndahrungsberatungsraum:

Adamgasse 2A, 1. Stock, 6020 Innsbruck
s +43 512 508 2892

oder informieren Sie sich unter:

™ tirol.gv.at/gesundheit-vorsorge/
pflege/ernaehrungsberatung/



https://www.tirol.gv.at/gesundheit-vorsorge/pflege/ernaehrungsberatung/
https://www.tirol.gv.at/gesundheit-vorsorge/pflege/ernaehrungsberatung/
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