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Liebe werdende Mutter!

Sie haben erfahren, dass Sie ein Kind erwarternwatién nun natirlich wissen, welche
Veranderungen im Koérper vor sich gehen, was Sieizer normalen Schwangerschaft und
einem gesunden Kind selbst beitragen konnen. Eshtwgier Punkt ist die Ern&hrung: welche
Nahrungsmittel durfen / sollen Sie meiden oderizih sehmen, welche Vitamine und
Spurenelemente sind in der Nahrung vorhanden, w&léhnen fehlen?

Eiweil} ist ein wichtiger Baustoff in lhrem Speisaml Milch und Milchprodukte ( ¥z | taglich)
sollen nicht fehlen, aber auch Eier, Fisch, Gefliigel mageres Fleisch.

Rohes Fleisch — Tartar, roher Schinken / Salasolite wegen der Infektionsgefahr fur
Toxoplasmose vermieden werden. Essen Sie nicl fDer Energiebedarf ist in der
Schwangerschaft nur wenig erhéht, und der Fettherzalte kontrolliert werden.

Kohlehydrate sind fiir die Deckung des Energiebegdarfichtig. Kartoffeln, Obst, Teigwaren,
Brotsorten (dunkle), Musli und Reis enthalten aetiend Kohlehydrate. Gemuse und
Hulsenfrichte regen die oft trage Darmtatigkeilén Schwangerschaft an mit Ihren
Ballaststoffen. StRRigkeiten gefahrden die ohnebsohders beanspruchten Zahne und
Zahnfleisch in der Schwangerschatft.

Ernahrungsplan: Frihsttck reichlich (Milch, Fruétits, Tees und Obst als Flussigkeit)
4 weitere kleinere Mahlzeiten, abends wenighies Speisen.

Kdrpergewicht: in den ersten 3 Monaten keine Zurahm
in den zweiten 3 Monaten ca 4 kg
in den letzten 3 Monaten 6 — 8 Kg Zunahme.

Eisen: Bei abnehmenden Eisenwerten in der Schwseiggt missen Sie flr die Versorgung
des Kindes zusatzlich Eisen nehmen, um lhre Eisagcisgr, von denen das Kind anféanglich
zehrt, wieder aufzufullen.

Folsdure Fur die Entwicklung des Rickenmarks und GehiNeufalrohr) in der frihen
Schwangerschaft von Bedeutung. Bei Risiken in @enike sollten sie Folsaure schon vor
einer geplanten Schwangerschaft einnehmen.

Magnesium: ,Anti-Stress-Mineral. Eine ausreicheN@esorgung ist wichtig, da ein Mangel
zu Wadenkrampfen, Unruhe, Herzrhythmusstorungenz, Wehen und Frihgeburtlichkeit
fihren kann.

Kalzium: Die kindliche Knochenbildung erhoht dend@ef in der Schwangerschaft, so dass
neben Milch, Kase und Vollkornprodukten auch digdrénung von Kalzium angezeigt sein
kann.

Vit. D: Es wird in Deutschland eine Gabe von 400 IE VgD Tag fur Schwangere
empfohlen, so dass auch in der Stillzeit gentigehdDvfir Mutter und Kind da sind.

Jod: Bei Jodmangel entwickelt das Ungeborene einenfkmg kann geistige und
korperliche Schaden davontragen. Deshalb ist diétzliche Versorgung mit Jod (Baden-
Wirttemberg ist Jodmangelgebiet) angezeigt.
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Genussmittel: Verzichten Sie auf Zigaretten, daviesorgung des Mutterkuchens durch
Verengung der Blutgefal3e gefahrdet ist und das hovgee durch Sauerstoff- und
Nahrstoffmangel als Mangelgeburt zur Welt kommt geabtig schwer geschadigt sein kann.
Ebenso kdnnen bereits 1 Glas Wein oder Bier proZlagirn- und Herzschaden des
Ungeborenen fuhren.

Beruf: Eine normale berufliche Tatigkeit kann ad&be werden, da eine normale
Schwangerschaft keine Krankheit ist.

Mutterschaftsgesetz: schwere Arbeit, BelastungSuoitadstoffen, Dampfen etc. sind geregelt
und schlieBen aus, dass Schwangere gefahrdet werden

Sport :Spazierengehen, Radfahren, Schwimmen weké&pannend und foérdernd. Tennis,
Skifahren und Reiten dagegen kdnnen sich negaswigken.

Reisen: Stress und anstrengendes Klima solltem&iden, ebenso lange Reisen.
Bei Fernreisen Impfschutz beachten !

Risikoberatung: Bei Erbkrankheiten in der Familieofortgeschrittenem Alter kbnnen
Spezialuntersuchungen angezeigt sein wie Fruchénastersuchung etc.
Ultraschalluntersuchungen sind in der 10., 20. 3tdSchwangerschaftswoche vorgesehen.

Buchemfehlungen z.B :

Hier klicken Blick ins Buch!
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