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MAYEN. Zwölf Schritte zum Ich: Das verspricht das auf langjäh-
rige Erfahrungen aufgebaute Selbsthilfeprogramm der Deut-
schen Gesellschaft für Ernährung (DGE). Bei dem in Gruppen 
stattfindenden Ernährungskurs „Ich nehme ab“, welcher nun 
auch die Ernährungsberatung am Gemeinschaftsklinikum St. 
Elisabeth Mayen anbietet, werden die Kursteilnehmer in zwölf 
Schritten zu einer gesundheitsorientierten Ernährungsweise 
hingeführt. Am 27. August, 19 Uhr, findet hierzu eine Infoveran-
staltung in der Alten Kapelle des St. Elisabeth Krankenhauses 
Mayen statt. Interessierte können sich dort kostenfrei und un-
verbindlich über das gesamte Programm informieren und he-
rausfinden, ob der Kurs für sie geeignet ist.   

St. Elisabeth Krankenhaus Mayen bietet DGE-Ernährungskurs an 

Kostenfreie und unverbindliche Infoveranstaltung am 27. August 

 

 
Langfristiger Erfolg für das Körpergewicht, die Gesundheit und 
das Wohlbefinden: Das ist das Ziel des Kurses. Erreicht wird 
dies, indem sich die Teilnehmer weder an feste Speisepläne, 
noch an ein Fitnessprogramm halten müssen, sondern in zwölf 
Schritten erlernen, ihre Ernährung dauerhaft umzustellen. Mit 
Anregungen und Rezeptideen, die in einem Rezeptheft zusam-
mengestellt sind, wird der Teilnehmer dazu angeleitet, selbst-
ständig und eigenverantwortlich über Ernährung, Bewegung 
und Entspannung zu entscheiden. „Dabei achten wir sehr dar-
auf, dass die Tipps in den Alltag zu integrieren sind. So errei-
chen wir, dass die Teilnehmer auf gesundem Weg Gewicht ver-
lieren und dies gleichzeitig auf Dauer halten können“, sagt Silvia 
Schmitz, Diät-Assistentin und Diabetesberaterin DDG am Ge-
meinschaftsklinikum St. Elisabeth Mayen. Der Kurs wird in 
Gruppen stattfinden, so dass sich die Teilnehmer untereinander 
motivieren können und zusammen Spaß beim Abnehmen ha-
ben. Informationen bei Silvia Schmitz, Telefon 02651/83-4445 
(8 bis 14 Uhr). 
   


