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EIN BISSCHEN SCHWANGER ...
Beginn der Schwangerschaft — 1. bis 3. Monat
Wachstum und Entwicklung —4 bis 9. Monat
Erhohter Energiebedarf!
Nahrstoffbedarf oft enorm!

Folsaure (Folat)

Jod

Eisen

Zink

Magnesium

B-Vitamine

Omega-3-Fettsauren

Vitamin D
Nahrstoffsupplemente fur Schwangere
Ausgangsgewicht, ...
.. Energiebedarf ..
.. und Gewichtszunahme
lhre personliche Gewichtskurve
IHRE PERSONLICHE GEWICHTSKURVE ZUM ANKREUZEN
Untergewicht in der Schwangerschaft
Ubergewicht in der Schwangerschaft

ERNAHRUNG UND KOSTFORMEN
Ausgewogene Ernahrung
Wie sieht nun eine ausgewogene Ernahrung in der Praxis aus?
Mahlzertenverteilung
Didten meiden!
Alternative Kostformen ausgleichen!
Allergiepravention — umstritten

DIE 7 LEBENSMITTELGRUPPEN

VERZEHRSMENGEN AN LEBENSMITTELN IM UBERBLICK
Getranke — mehr als Durstloscher

Brot und Beilagen — die Basis auf dem Teller

Obst und Gemuse - vitaminreich und bunt

Milch und Milchprodukte — fur den Knochenaufbau
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Fleisch, Fisch und Eier — Exwelf fur das Wachstum
Fleisch mit Mald und Ziel
Fisch fur Babys Gehirn
Eier —wahre Kraftquellen
Fette, Nusse und Ole —wichtig in kleinen Mengen
Susses und Wurziges
Qualitat der Lebensmittel
BEISPIEL FUR EINEN TAGESPLAN

SCHWANGERSCHAFT - TIPPS UND TABUS
Null Promille — dem Baby zuliebe
Koffein und koffeindhnliche Verbindungen
Rohe tierische (und pflanzliche) Lebensmittel
Listerien
Salmonellen
Toxoplasmose
[HRE WAHL ZAHLT
Tipps zur Vorsorge
Noch ein paar Hygienetipps
Schwermetalle
Quecksilber
Blel
Schadstoffe durch Rauchen
Drogen und Medikamente
Wehenauslosende Substanzen

WAS SOLL ICH ESSEN BElI ...

.. HeiBhunger, Gelusten und Abneigungen?
. Mudigkeit und Erschépfung?

. Haarausfall und Hautveranderungen?
. Ubelkeit und Erbrechen?

.. Venenbeschwerden?

.. Sodbrennen?

.. Vollegefih!l und Bldhungen?

.. Verstopfung und Hamorrhoiden?
..Wadenkrampfen?

..Odemen?

.. Praeklampsie?

.. Schwangerschaftsdiabetes?
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ERNAHRUNG VOR UND WAHREND DER GEBURT
Malnahmen vor der Geburt

Starkung wahrend der Geburt

Essen und Trinken in der Geburtstasche
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