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Vitamine & Mineralien

Schwangere brauchen viele Vitamine und
Mineralstoffe, insbesondere Folsdure, Jod
und Eisen. Wenn du dich gesund und vielseitig
ernahrst, brauchst du normalerweise keine
zusatzlichen Vitamine oder Mineralstoffe ein-

zunehmen.

Tipp: Verwende zum Salzen Jodsalz, das mit
Fluorid und Folsdure angereichert ist. Ob

es sinnvoll ist, deine Ernahrung mit Folsdure
oder Eisenprdparaten zu erganzen, kannst du

mit deiner Arztin oder deinem Arzt besprechen.
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Checkliste

Du brauchst jetzt eine gesunde und vielseitige Erndhrung.
Gut ist alles mit Vollkorn (wenn du es magst und vertragst) —
ob Vollkornbrot, Vollkorn-MUsli, -Nudeln oder -Reis.

Optimal sind mehrere kleine Mahlzeiten Uber den Tag verteilt.

Sei sparsam mit Zucker, StUSigkeiten, Fastfood und Softdrinks.

Iss moglichst oft frisches Obst und GemUse.

Fettarme Milch oder Milchprodukte wie Quark, Joghurt und
Kdse versorgen dich mit Kalzium und wichtigen Spurenele-

menten.

Vorsicht mit tierischen Fetten wie Butter, Sahne oder
Schmalz. Halte dich lieber an kalt gepresste Pflanzendle wie

zum Beispiel Olivenol.

Bio-Produkte beziehungsweise biologisch kontrollierte
Lebensmittel haben den Vorteil, dass sie kaum Schadstoffe
enthalten und so die Schadstoffkonzentration im Essen

insgesamt gering halten.

Frische Milch vom Bauern und Rohmilchkdse, rohes Fleisch
und Fisch sind in der Schwangerschaft tabu — wegen der

Gefahr einer bakteriellen Infektion (Listeriose).

Auch rohes Fleisch wie Tartar, Mett oder rohe Wirste solltest

du jetzt nicht essen (Toxoplasmose-Gefahr).

Aullerdem braucht dein Kérper viel Flissigkeit: Trink am
besten viel Wasser, mit Wasser verdinnte Fruchtsafte, Krduter-

und Frichtetees.
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