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Ein Geschenk fir das Leben

Die richtige Erndhrung in Schwangerschaft und Stillzeit

Ihr Baby stellt besondere Anforderungen an lhre Erndhrung in der Schwangerschaft und Stillzeit.
Sie missen von nun an flr eine optimale Erndhrung von zwei Individuen sorgen, denn die gesamte
Erndhrung, die das Ungeborene/Neugeborene benétigt, bekommt es durch die Nabelschnur oder durch
die Muttermilch.

Eine bedarfsgerechte Ernahrung spielt eine wichtige Rolle fir die gesunde Entwicklung lhres Kindes, aber
auch fur Ihr Wohlbefinden als Schwangere.
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Beachten Sie die Grundregeln der Erndhrung in der Schwangerschaft: Eine
Schwangere sollte nicht dursten und nicht hungern.

Aber: Essen Sie nicht ,,fir zwei*“!

In den ersten drei Monaten der Schwangerschaft benétigen Sie keine zusatzlichen Kalorien. Ab dem 4.
Monat kdnnen es bis 300 Kalorien pro Tag mehr sein.

In der Stillphase bendtigen Sie bis zu 650 Kalorien pro Tag mehr!

Passen Sie lhre Erndhrung dem veranderten Néhr- und Vitalstoffbedarf (Makro- und Mikronahrstoffe) an.
Nachfolgend erhalten Sie detaillierte Hinweise flr eine richtige Erndhrung in der Schwangerschaft und in
der Stillphase.
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