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SCHWANGERSCHAFT

MINERALSTOFFE & VITAMINE

Lieber Jedes Bei Obst: Zuckerreiches
Gemiise Gemiise ist Beeren Obst ist weni-
als Obst geeignet besonders ger empfeh-

empfehlens- lenswert
wert

Folsdure



SCHWANGERSCHAFT

AMINOSAUREN

Fleisch (Eisen) Fisch (Jod) - Eier - Milchprodukte
- mind. zweimal mind. zweimal mehrmals pro (calcium) -
pro Woche pro Woche Woche taglich

Linsen Bohnen Erbsen



SCHWANGERSCHAFT

FETTSAUREN
Olivenol Leinol, Chiadl, Hering, Niisse oder
Hanfol, Makrele, Lachs, Nussmuse

Walnussol Thunfisch



SCHWANGERSCHAFT

GETRANKE
RegelmiRig (Mineral-) Kaffee und
iiber den Tag Wasser ist das  Tee: maximal 3
verteilt Getrank Nr. 1! bzw. 4 Tassen
trinken! am Tag - am
besten mit
Milch

Isotonische Getranke sind empfehlens-
wert, da sie vom Korper schnell
aufgenommen werden konnen

Alkohol ist

tabu in der

Schwanger-
schaft!

Zuckergehalt
von Getranken
sollte weit
unter
10g/100ml
liegen



N

WARTE NICHT
DARAUF, DASS DICH
JEMAND MOTIVIERT,
SONDERN MOTIVIERE
ANDERE MIT DEINEN
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FITNESSSPORT

MINERALSTOFFE & VITAMINE

Jedes Bei Obst: Zuckerreiches
Gemiise Beeren Obst ist weni-
geeignet besonders ger empfeh-

empfehlenswert lenswert



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

mind. zweimal

pro Woche

Linsen

FITNESSSPORT

AMINOSAUREN

Tierische eiweiBreiche Lebensmittel

Fisch Eier - Milchprodukte
(Jod, mehrmals pro (calcium,
B-Vitamine) - Woche B-Vitamine) -
mind. zweimal taglich
pro Woche

Bohnen Erbsen



FITNESSSPORT

FETTSAUREN
Olivenol Leinol, Chiadl, Hering, Niisse oder
Hanfol, Makrele, Lachs, Nussmuse

Walnussol Thunfisch



Regelmadfig
iiber den Tag
verteilt
trinken!

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

Wassers
liegen!

& FITNESSSPORT

GETRANKE

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

Isotonische
Getranke
konnen vom
Korper schnell
aufgenommen
werden

Insbesondere
calcium- und
magnesium-
reiche Wasser
(300mg/L bzw.
100mg/L)

Der Zuckerge-
halt von
Getranken
sollte weit un-
ter 10g/100ml
liegen

Ca. 2,0 Liter /
Tag plus 1 Liter
fiir jede
Stunde Sport

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



DON'T WISH
FOR IT.

I

FOR IT!
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