Erndhrungspyramide fir Schwangere

SiiBes, Salziges, Fastfood

Fette, Ole, Niisse

Fisch, Fleisch, Eier

Milch, Milchprodukte

Getreideprodukte,

Reis, Kartoffeln

Obst, Gemiise
Getrdnke
Getrénke

Mineralwasser,
verdiinnte Frucht-,
Obst- und Gemiise-
safte sowie Friichte-
und Krdutertees.
Maximal 2—3 Tas-
sen Kaffee, schwar-
zen oder griinen Tee
pro Tag. Auf chinin-
haltige und energie-
reiche Getrdnke wie
Tonic Water, Limo-
naden und Cola ver-
zichten. Keine alko-
holischen Getrdnke!

Obst,
Gemiise

Frisches Obst und
Gemiuse, Hilsen-
friichte, Blattsalate,
naturbelassenes
TK-Gemiise und
TK-Obst. Frisch
gepresste Sdfte
oder industriell
hergestellte Safte
ohne Zusatze.
Dosenobst, fertig
geschnittene und
verpackte Salate
(Keimbelastung)
sowie Sdfte mit Zu-
ckerzusatz meiden.

-
Getreide-
produkte, Reis,
Kartoffeln

Brot, Reis und Nu-
deln vorzugsweise
aus Vollkorn. Kartof-
feln fettarm zube-
reiten. WeilBmehl-
produkte wie helle
Brotchen und weil3e
Nudeln nur selten
verzehren. Musli
und Frihstiicks-
flocken mit Honig
oder Ahornsirup
stBen.

1 Portion

Milch, Milch-
produkte

Fettarme Milch und
deren Produkte wie
Magerquark, Natur-
joghurt, Buttermilch
und fettarmer Kdse.
Roh- oder Vorzugs-
milch und Produkte
daraus vermeiden.

Fisch, Fleisch,
Eier

Bevorzugt Seefisch
(Hering, Makrele,
Lachs) und mageres,
gut durchgegartes
Fleisch/Gefliigel so-
wie fettarme Wurst-
sorten. Kein rohes
Fleisch (z. B. Tartar,
Carpaccio), rohen
Fisch (Sushi, Rau-
cherfisch) und keine
rohen bzw. weichen
Eier oder Produkte
daraus verzehren.

Fisch:
Fleisch:

Selten verzehren

1-— 2 Essloffel tdglich

1—2 Portionen wochentlich

3 Portionen wéchentlich

Eier: bis zu 3 Portionen wéchentlich

3 Portionen tdglich

ab dem 4. Monat: 4 Portionen tdglich

5 Portionen tdglich

6 Portionen tdglich

)

2 ))

~=1Handmal bzw. 1 Glas Milch, 1Ei, 1 Scheibe Brot, 1 Scheibe Kése

Fette, Ole,
Niisse

Pflanzliche Ole wie
Oliven-, Sesam-
oder Rapsol.
Streich-, Back- und
Bratfette sparsam
verwenden. Butter
ist besser als Marga-
rine (enthdlt weniger
Zusatzstoffe). Wal-
niisse, ungesalzene
Cashewkerne, Stu-
dentenfutter zwi-
schendurch knab-
bern.

mind. 2 Liter
tdglich

SiiRRes, Salziges,
Fastfood

Stark zucker-, fett-
oder salzhaltige
Lebensmittel sowie
Fastfood nur aus-
nahmsweise verzeh-
ren.

Der Kalorienbedarf von Schwangeren erhéht sich ab dem 4. Monat nur gering-
fiigig. Ihr Bedarf an Vitaminen und Mineralstoffen nimmt dagegen stark zu.
Das Erndhrungsprinzip muss deshalb sein: Qualitdt statt Quantitdt!

Quelle: Osterreichisches Bundesministerium fiir Gesundheit
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Die Folio*-Familie

Folsdure, Vitamin B:2 und Jod — vom Kinderwunsch bis zur Stillzeit

)
Folio/
Vom Kinderwunsch bis zum Ende

der 12. Schwangerschaftswoche.
800 pg Folsdure, Vitamin By, und Jod

120 Tabletten=11.89

L
Folio},.
Vom Kinderwunsch bis
z::v:‘Ende der 12. Woche

800 g Folsaure, VitaminBrz. |
und jod

120 Tabletten=11,8g
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Folioy,,,,
'Vom Kinderwunsch bis

zum Ende der 12. Woche
800 g Folsau
und Jod

itamin B2

Nahrungserganzungsmittel
Nahrungserganzungsmitte!
-
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SteriPharm Mindestens haltbar bis Ende
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Folio
Ab der 13. Schwangerschaftswoche
und fiir die Stillzeit.
400 pg Folsdure, Vitamin B und Jod

120 Tabletten=11,8g
Folio’

Filr di
und Stillzeit
400 g Folsdure, Vit
und Jod

120 Tabletten=11.89
L]
Folio

haft

Filr di

und Stillzeit |
400 g Folsaure, Vitamin Br2
undjod

Nahru mittel
Nohrungserganzungsmittel (ahrungsergdnzungsmittel
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Mindestens haltbar bis Ende:

. .
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Mikrondhrstoffe in der Schwangerschaft

Fiir die gesunde Entwicklung
eines neuen Lebens

Die beste Voraussetzung fur die opti-
male Entwicklung Ihres Kindes ist eine
abwechslungsreiche und ausgewogene
Erndhrung. Aber selbst wenn Sie sich
gesund erndhren: Es ist schwierig, das
empfindliche Vitamin Folsdure und den
nur unzureichend vorkommenden Mi-
neralstoff Jod in der bendtigten Menge
aufzunehmen. Essen Sie nur selten tie-
rische Nahrungsmittel, kann wiederum
die Versorgung mit Vitamin B12 knapp
werden. Doch genau auf diese Mikro-
ndhrstoffe kommt es ganz besonders
an! Deshalb enthalten Folio®fe und
Folio® die Kombination von Folsdure,
Vitamin B12 und Jod. Folio®joafre; ist
insbesondere fiir Schwangere, die kein
zusatzliches Jod aufnehmen sollen, aber
auch far Anwenderinnen von hormo-
nellen Verhiitungsmitteln und Sportler
geeignet.

Wenn der Magen kopf-
steht ...

Ohne Beschwerden die Schwanger-
schaft geniel3en und sich von Anfang an
auf das neue Leben freuen zu kénnen —
das winscht sich jede werdende Mutter.
Doch gehéren Sie auch zu den Frauen,
bei denen die ,anderen Umstdnde*“ gar
nicht schén losgehen? Viele fihlen sich
in den ersten Wochen hundeelend und
ihnen ist richtig schlecht. Die Schwan-
gerschaftstbelkeit (medizinisch: Nausea
gravidarum) ist dabei oft so stark, dass
auch Erbrechen (Hyperemesis gravida-
rum) nicht ausbleibt. Mit Nausema®
kénnen diese Beschwerden nachweislich
gemildert werden. Und dies ganz ohne
Arzneistoffe: Nausema® enthdlt die
Vitamine Be, B1 und B1a.

Samtliche Produkte sind frei von Laktose, Fructose, Gluten, Farbstoffen und tieri-
schen Bestandeteilen. Erhdiltlich in allen Apotheken.

www.folio-familie.de
www.nausema.de

°®
Foliojupe
Fiir Frauen, die kein zusdtzliches

Jod benétigen.
400 pg Folsdure und Vitamin Bz
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Nausema’

Bei Ubelkeit und Erbrechen
in der Schwangerschaft

Vitamin Be und weitere B-Vitamine

60 Filmtabletten

Nausema

VitaminBs
und weitere B-Vitamine

Zur didtetischen Behandlung
von Ubelkeit und Erbrechen
inder Schwangerschaft
Didtetisches Lebensmittel fir
be“;ondere medizinische Zwecke
(Bilanzierte Ditit)
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