Energie
Erst ab dem 4. Monat ist eine erhéhte Energiezufuhr nétig.

Vitamine und Mineralstoffe

Der Mehrbedarf an Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenele-
menten besteht vor allem in den ersten 12 Schwangerschafts-
wochen.

Wichtige Folsaure

Das Vitamin Folsaure spielt eine grosse Rolle bei der gesun-
den Entwicklung des Foétus und sollte 4 Wochen vor bis 12
Wochen nach der Empfangnis als Supplement eingenommen
werden. Es verhindert einen , offenen Riicken” beim Kind.

Fette
Omega-3-Fettsauren (z.B. fettreiche Fische oder Olivendl)
tragen zur gesunden Entwicklung von Gehirn und Auge bei.

Bewegung

Leichte korperliche Aktivitat der Mutter wie z.B. Schwimmen,
Walken, Wandern oder leichte Gymnastik kann das Wohlbe-
finden der Frau fordern. Zudem hilft es auch das Risiko einer
Schwangerschaftsdiabetes zu verhindern.
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Ernahrung in Schwangerschaft und Stillzeit

«Wie kann ich mich wahrend der Schwangerschaft
gesund ernahren? Wie meinem Kind einen guten
Start ins Leben ermdglichen?»

Essen Sie,

wie es die Schweizer s
Lebensmittelpyramide
vorschlagt.

Taglich

Reichlich

iiber den Tag verteilt

Vermeiden Sie
rohe tierische Pro-
dukte wie
Rohmilch, rohe

Eier, rohes Fleisch
(Tartar)

Konsumieren Sie
keine Genuss-
mittel wie Alkohol
oder andere Sucht-
mittel

Essen Sie keine
Leberprodukte

in den ersten 12
Schwangerschafts-
wochen

Trinken Sie hochs-
tens 2 - 3 Tassen
Kaffee taglich

Konsumieren Sie
nur pasteurisierte
oder UHT-Milch
und Milchprodukte.
Meiden Sie Weich-
und Halbhartkase

Trinken Sie massig
koffeinhaltige Ge-
tranke wie Grin-
oder Schwarztee
oder Cola

Essen Sie einge-
pfeffertes Wild-
fleisch héchstens
zweimal pro
Woche in Porti-
onen a max. 200 g

Trinken Sie
moglichst keine
chininhaltigen
Getranke, z.B. Bit-
ter Lemon, Tonic

Zusammenfassende Empfehlungen

Hande waschen
vor und nach der
Zubereitung einer
Mahlzeit, grindli-
ches Waschen von
Frichten / GemUse

Vorsicht beim
Kontakt mit
Katzen

Essen Sie pro Wo-
che 1-2 Portionen
mdglichst fetthal-
tige Fische wie Fo-
rellen, Rotbarsch,
Felchen, Sardinen,
weissen Heilbutt
oder Thunfisch aus
der Konserve.
Verzichten Sie
vollstandig auf
Schwertfisch,
Marlin/Speerfisch
und Hai



