@ RiChﬂg essen
von Anfang an!

Sie sind schwanger. Deshalb ist es wichtig,

dass Sie gesund essen. So bekommen Sie und
Ihr Baby alle wichtigen Vitamine, Mineralstoffe
und auch genug Energie.

Essen Sie nicht fiir 2 Menschen.

In der Schwangerschaft braucht Ihr Kdrper etwas mehr Energie. Aber |hr Kérper braucht nicht doppelt
so viel Energie. Zusatzliche Snacks mit vielen Nahrstoffen reichen aus.

1. bis 12. Woche 13. bis 27. Woche
O Kalorien extra + 250 Kalorien jeden Tag extra

BEISPIELE 1 kleine Schiissel Getreide-Flocken 1 Packung Buttermilch (2 Liter)

mit etwa 200 Milliliter und 1 Apfel
MIT ETWA magerer Milch

250 KALORIEN

ODER

BEISPIELE ;

MITETWA DF £k 1 Portion Lachsfilet (125g)

500 KALORIEN 1 Portion Linsen-Eintopf mit Gemiisenudeln
www.richtigessenvonanfangan.at/rezepte/ www.richtigessenvonanfangan.at/rezepte/
bunter-linseneintopf/ lachsfilet-mit-gemuesenudeln/

Essen Sie viele verschiedene Lebensmittel.

ID FUR EINE GESUNDE ERNAHUNG e —
keine Zeit fiir eine Diat.
Das ist flir Sie und Ihr Baby
Essen Sie bitte regelmaBig. Achten Sie bitte auf Trinken Sie bitte genug: ungesund. Verzichten Sie
Zum Beispiel Abwechslung. Fir Sie viel Wasser oder in der Schwangerschaft
3 Hauptmahlzeiten und und Ihr Baby sind gut: Obst, Gemisesafte und auf Didaten und auf Fasten.
2 kleine Mahlzeiten Gemuse, Vollkorn-Produkte, Fruchtséafte mit viel

zwischendurch Uber Milch-Produkte, mageres Wasser verdiinnt.
den Tag verteilt. Fleisch, Fisch und Eier.
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Essen Sie in der Schwangerschaft gesund

' , %
Gemiise, Obt Getreide-Produkte, Milch und Pflanzliche Ole,
Wasser Hiilsen-Friichte Reis und Erdépfel Milch-Produkte Niisse oder Samen
6 Portionen 5 Portionen 4 Portionen 3 Portionen 1 Portion

JEDE WOCHE

Soi= ©0

Fisch Mageres Fleisch Eier Butter, Margarine, SiiBes, Fettes,
1 bis 2 Portionen  bis zu 3 Portionen bis zu 3 Stlick Schmalz, Schlagobers Salziges
Zusatzlich ab der 13. Schwangerschaftswoche Zusatzlich ab der 28. Schwangerschaftswoche
1 Portion Milch-Produkte wie Milch, Kase, Joghurt; 1 Portion pflanzliches Ol oder 1 Portion Niisse oder Samen
1 Portion GemUse und 1 Portion Kohlehydrate wie Reis, 1 Portion Getranke

Erdapfel, Brot, Nudeln

Trinken Sie in der Schwangerschaft keinen Alkohol. Verzichten Sie auf rohe tierische Lebensmittel wie: Rohmilch,

Salami, Raucherlachs, weiches Ei. Manche Fische enthalten schadliche Stoffe wie zum Beispiel Quecksilber.

Verzichten Sie deshalb auf Raubfische wie Thunfisch, Schwertfisch und Hecht. Trinken Sie téglich nur bis zu

2 Tassen Filterkaffee oder 2 Espresso oder 4 Tassen schwarzen oder griinen Tee.

ARauchen Sie nicht. Verwenden Sie auch keine anderen Nikotin-Produkte. Vermeiden Sie auch Passiv-Rauchen.
Sprechen Sie bitte mir lhrer Arztin oder Ihrem Arzt (iber: Medikamente und Produkte zur Nahrungsmittel-Ergénzung.

! VEGETARISCHE ERNAHRUNG . | VEGANE ERNAHRUNG

Eine vegetarische Erndhrung mit Eiern, Milch und Das ist in der Schwangerschaft wichtig: Bei einer

i Milch-Produkten ist moglich. Dabei missen Sie und Ihr i i veganen Erndhrung fehlen Ihnen wichtige Ndhrstoffe.
Baby genug Vitamine und Mineralstoffe bekommen. Lassen Sie sich deshalb bitte von einer Fachkraft fir

: Besonders ist auf Eisen und Jod zu achten. ¢ Erndhrung beraten.

Fit mit Babybauch

Bewegen Sie sich bitte. So bleiben Sie in der Schwangerschaft fit.
https://fgoe.org/Bewegungsempfehlungen_Schwangere_Frauen

BEI SCHWANGERSCHAFTSBESCHWERDEN
: Bei Ubelkeit und Erbrechen: Essen Sie vor dem Aufstehen eine
- Kleinigkeit, zum Beispiel Zwieback. Trinken Sie eine Tasse Ingwer-Tee.

Bei Problemen mit der Verdauung: Nehmen Sie mehrere kleine Mahlzelten
: zu sich. Kauen Sie bitte gut. Trinken Sie auch genug.

- Bei Sodbrennen: Verzichten Sie bitte auf Essen, das sehr sauer, sehr fett,
. sehr st oder stark gewrzt ist. Essen Sie bitte mehrere kleine Mahlzeiten
- und kauen Sie gut.

1. So viel ist eine Portion. www.richtigessenvonanfangan.at/de/lebensmittel-auswahl-
¢ nach-der-ernaehrungs-pyramide/

2. Das sollen Sie in der Schwangerschaft vermeiden oder seltener tun: % : R
www.richtigessenvonanfangan.at/de/was-sollten-sie-in- der—schwangerschaft—melden-oder—emschraenken/

3. Sie fUhlen sich belastet? Die Frithen Hilfen bieten Unterstiitzung: https://fruehehilfen.at/
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