
#krombacher #nullkommanull@krombacher

ERNÄHRUNG

Schwangerschaft



SCHWANGERSCHAFTErnährung& 
Basic Wissen einer gesunden  

Ernährung in der  
Schwangerschaft

Besonders Wichtig:  
Folsäure  

(Spinat ,  Feldsalat ,  Spargel ,  Kohl)

MINERALSTOFFE & VITAMINE 

Lieber  
Gemüse  
als  Obst

Jedes  
Gemüse ist 

geeignet 

Bei  Obst :  
Beeren  

besonders  
empfehlens-

wert 

Zuckerreiches 
Obst ist  weni-

ger empfeh-
lenswert

DR. HEIKE NIEMEIER  
Dipl .  Ökotrophologin Hamburg

(z.B.  Bananen, Wein-
trauben, Mango, 

Ananas,  Kirschen)

ERNÄHRUNGSSCHWANGERSCHAFT



Tierische eiweißreiche Lebensmittel

Pflanzliche eiweißreiche Lebensmittel

AMINOSÄUREN

Zu f inden in Tierischen und eiweißreichen  
Lebensmitteln 

All  diese Lebensmittel  
in der Schwangerschaft  nicht als  

rohe Lebensmittel  essen!

Fleisch (Eisen) 
– mind.  zweimal 

pro Woche 

Linsen

Fisch ( Jod) – 
mind.  zweimal 

pro Woche 

Bohnen

Eier –  
mehrmals pro 

Woche

Erbsen

Milchprodukte 
(Calcium) – 

täglich 

empfehlenswert sind 
Joghurt ,  Quark,  

Buttermilch,  
Schwedenmilch, 
Käse und Milch

empfehlenswert ist 
dunkelrotes  

(z .B.  Rind oder Wild) 
oder weißes Fleisch 

(Geflügel ,  Pute)

(auch Sojabohnen/
Tofu)

empfehlenswert ist 
jeder Fisch,  ins-

besondere die auch 
gleichzeit ig fett-

reichen (z .B.  Hering, 
Makrele,  Lachs, 

Thunfisch)

(auch Kichererbsen)

empfehlenswert in 
jeder Zubereitung, 

nur nicht roh!

mehrmals pro Woche

ERNÄHRUNGSSCHWANGERSCHAFT

SCHWANGERSCHAFTErnährung& 



Fettsäuren

FETTSÄUREN

In der Schwangerschaft  besteht ein erhöhter Bedarf  
an Omega-3-Fettsäuren

Olivenöl Leinöl ,  Chiaöl , 
Hanföl ,  

Walnussöl 

Hering,  
Makrele,  Lachs, 

Thunfisch 

Nüsse oder 
Nussmuse 

(z .B.  Mandelmus, 
anstelle von Butter 

oder Sahne)

reich an einfach 
ungesättigten  

Fettsäuren

reich an  
pflanzl ichen  

Omega-3- 
Fettsäuren

reich an t ierischen 
Omega-3- 

Fettsäuren

ERNÄHRUNGSSCHWANGERSCHAFT

SCHWANGERSCHAFTErnährung& 



GETRÄNKE

Regelmäßig 
über den Tag 

verteilt  
tr inken!

Isotonische Getränke sind empfehlens-
wert ,  da sie vom Körper schnell  

aufgenommen werden können

(Mineral-) 
Wasser ist  das 
Getränk Nr.  1 !

Kaffee und 
Tee:  maximal 3 
bzw.  4 Tassen 
am Tag – am 
besten mit 

Milch

Alkohol ist 
tabu in der 
Schwanger-

schaft !

ERNÄHRUNGSSCHWANGERSCHAFT

SCHWANGERSCHAFTErnährung& 

Zuckergehalt 
von Getränken 

sollte weit  
unter 

10g/100ml 
l iegen



#krombacher #nullkommanull@krombacher

WARTE NICHT  
DARAUF,  DASS DICH 
JEMAND MOTIVIERT, 

SONDERN  MOTIVIERE
ANDERE MIT DEINEN

Erfolgen!



#krombacher #nullkommanull@krombacher

ERNÄHRUNG &

Fitnesssport



Basic Wissen einer gesunden Er-
nährung  im Fitness- und Leis-

tungssport

MINERALSTOFFE & VITAMINE 

Jedes  
Gemüse  

geeignet 

Bei  Obst :  
Beeren  

besonders  
 empfehlenswert

DR. HEIKE NIEMEIER  
Dipl .  Ökotrophologin Hamburg

ERNÄHRUNGS & FITNESSSPORT

FITNESSSPORTErnährung&

Zuckerreiches 
Obst ist  weni-

ger empfeh-
lenswert

(z .B.  Bananen, Wein-
trauben, Mango, 

Ananas,  Kirschen)



Tierische eiweißreiche Lebensmittel

Pflanzliche eiweißreiche Lebensmittel

AMINOSÄUREN

Zu f inden in Tierischen und eiweißreichen  
Lebensmitteln 

Fleisch (Eisen) 
Selen,  Zink, 
B-Vitamine - 

mind.  zweimal 
pro Woche

Linsen

Fisch  
( Jod,  

B-Vitamine) - 
mind.  zweimal 

pro Woche 

Bohnen

Eier -  
mehrmals pro 

Woche 

Erbsen

Milchprodukte 
(Calcium,  

B-Vitamine) - 
täglich  

empfehlenswert 
sind Joghurt ,  Quark, 
Buttermilch,  Schwe-
denmilch,  Käse und 

auch Milch

empfehlenswert ist 
dunkelrotes (z .B. 

Rind oder Wild) oder 
weißes Fleisch (Ge-

flügel ,  Pute)

(auch Sojabohnen/
Tofu)

empfehlenswert ist 
jeder Fisch,  ins-

besondere die auch 
gleichzeit ig fett-

reichen (z .B.  Hering, 
Makrele,  Lachs, 

Thunfisch)

(auch Kichererbsen)

empfehlenswert in 
jeder Zubereitung, 

nur NICHT roh

mehrmals pro Woche

ERNÄHRUNGS & FITNESSSPORT

FITNESSSPORTErnährung&



Fettsäuren

FETTSÄUREN

Im Fitness- und Leistungssport besteht ein erhöhter Bedarf  an  
Omega-3-Fettsäuren

Olivenöl Leinöl ,  Chiaöl , 
Hanföl ,  

Walnussöl 

Hering,  
Makrele,  Lachs, 

Thunfisch 

Nüsse oder 
Nussmuse 

(z .B.  Mandelmus, 
anstelle von Butter 

oder Sahne)

reich an einfach un-
gesättigten  
Fettsäuren

reich an  
pflanzl ichen  

Omega-3- 
Fettsäuren

reich an t ierischen 
Omega-3- 

Fettsäuren

ERNÄHRUNGS & FITNESSSPORT

FITNESSSPORTErnährung&



GETRÄNKE

Regelmäßig 
über den Tag 

verteilt  
tr inken!

(Mineral-) 
Wasser ist  das 
Getränk Nr.  1 !

Der Zuckerge-
halt  von  

Getränken  
sollte weit  un-
ter 10g/100ml 

l iegen

Kaffee und 
Tee:  die Menge 
sollte am Tag 
unter der des 

Wassers  
l iegen!

Insbesondere 
calcium- und 
magnesium-

reiche Wasser 
(300mg/L bzw. 

100mg/L)

Alkohol sollte 
sehr moderat 
sein (max.  20-
30g Alkohol/

Tag)!

Isotonische 
Getränke  

können vom  
Körper schnell 
aufgenommen 

werden

Ca.  2 ,0 Liter / 
Tag plus 1  Liter 

für jede  
Stunde Sport

ERNÄHRUNGS & FITNESSSPORT

& FITNESSSPORTErnährungs



#krombacher #nullkommanull@krombacher

DON’T WISH  
FOR IT.

FOR IT !

Work


