GEWICHTSZUNAHME IN DER SCHWANGERSCHAFT
Bei Normalgewicht ist es ideal, wenn Sie bis Ende der Schwanger-
schaft zwischen 11 und 16 kg zunehmen. Bei Ubergewicht sollte es
weniger sein, bei Untergewicht etwas mehr. Fithren Sie aber keine
Schlankheitsdidten durch, da Ihr Kind dann zu wenig N&hrstoffe
erhalten kénnte.

ABWECHSLUNGSREICH ESSEN

Jedes Lebensmittel versorgt Sie mit unterschiedlich wichtigen
Nahrstoffen. Falls Sie bestimmte Lebensmittel nicht essen, z. B.
Milchprodukte, Fleisch oder Fisch, besprechen Sie dies bei Ihren
arztlichen Untersuchungen oder in der Erndahrungsberatung.
Eine vegetarische Erndhrung ist auch in der Schwangerschaft
und Stillzeit méglich. Von einer Erndhrung ganz ohne tierische
Produkte (vegane Erndhrung) wird jedoch abgeraten.

BEWEGUNG

Halten Sie sich fit mit regelmassiger Bewegung, z.B. Spaziergédnge,
Gymnastik, Yoga oder Wandern. In der Gemeinschaft macht
Bewegung noch mehr Spass. Vermeiden Sie aber in der Schwanger-
schaft zu starke Anstrengung oder gefédhrliche Sportarten mit
Risiko fiir Stiirze oder Verletzungen.

Motivieren Sie auch lhren Partner ausgewogen zu essen und

mit lhnen an die frische Luft zu gehen.

HYGIENE

Rohe Lebensmittel kénnen von Natur aus mit Keimen belastet
sein. Insbesondere in der Schwangerschaft sollten Sie deshalb
wichtige Hygieneregeln beachten: Hinde und Kiichengerite
griindlich waschen; rohe oder ungewaschene Lebensmittel
getrennt von anderen Lebensmitteln verarbeiten; tierische
Lebensmittel im Kiihlschrank lagern; Fleisch, Gefliigel, Eier und
Fisch geniigend erhitzen.

ALLERGIEN

Meiden Sie Lebensmittel nur dann, wenn Thre Arztin oder Thr Arzt
eine Allergie oder Unvertraglichkeit festgestellt hat. Sie wiirden
Thre Erndhrung sonst unnétig einschranken.

STILLEN

Stillen ist die natiirlichste und bestmégliche Erndhrung fiir Thr
Kind und erleichtert ihm einen optimalen Start ins Leben.
Idealerweise sollte wahrend der ersten vier bis sechs Monate
ausschliesslich gestillt werden.

" Sie brauchen in der Schwangerschaft und Stillzeit vor

allem mehr Vitamine und Mineralstoffe. Erst ab dem

4. Schwangerschaftsmonat steigt auch der Bedarf an

Energie (Kalorien). Bis zum Ende der Schwangerschaft und

in der Stillzeit reichen ein Joghurt, eine Handvoll Nisse und eine
Frucht aber bereits aus, um diesen zuséatzlichen Bedarf zu decken.

Eine ausfiihrlichere Broschiire zum Thema ist beim BLV
kostenlos erhéltlich.

WEITERE INFORMATIONEN:

« Gesundheitsinformationen in mehreren Sprachen:
Schweizerisches Rotes Kreuz: migesplus.ch

« Informationen zu Allergien: aha! Allergiezentrum Schweiz: aha.ch
« Miitter- und Vaterberatung: muetterberatung.ch

« Gesprachsrunden fiir Frauen zu Pravention und
Gesundheitsférderung in mehreren Sprachen: femmestische.ch

« Schweizerische Gesellschaft fiir Ernahrung SGE: sge-ssn.ch
« Schweizerischer Hebammenverband: hebamme.ch

« Schweizerischer Verband der Erndhrungsberater/innen:
svde-asdd.ch

« Stillférderung Schweiz: stillfoerderung.ch

Fachgesellschaften

« Schweizerische Gesellschaft fiir Gyndkologie und
Geburtshilfe SGGG: sggg.ch

« Schweizerische Gesellschaft fiir Padiatrie SGP:
swiss-paediatrics.org

WIR WNSCHEN IHNEN EINE SCHONE
* SCHWANGERSCHAFT UND STILLZEIT!

KONTAKT

Tel. +41 (0)58 463 30 33 E-Mail: info@blv.admin.ch

www.blv.admin.ch

Albanisch, Arabisch, Deutsch, Franzésisch, Englisch, Farsi,
Italienisch, Portugiesisch, Serbisch, Spanisch, Somali, Tamil,
Tigrinya, Tiirkisch

albanais, allemand, anglais, arabe, espagnol, farsi, francais,
italien, portugais, serbe, somali, tamoul, tigrinya, turc

albanese, arabo, francese, inglese, italiano, persiano, portoghese,
serbo, somalo, spagnolo, tamil, tedesco, tigrino, turco
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ERNAHRUN

RUND UM DIE
SCHWANGERSGHAFT
UND STILLZEIT

Schweizerische Eidgenossenschaft
w Confédération suisse

Confederazione Svizzera

Confederaziun svizra

Eidgendssisches Departement des Innern EDI
fiir Leb. ittelsicherheit und
Veterindrwesen BLV
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Taglich 3-4 Portionen,

z.B. Brot/Reis/Linsen/Hirse/Teigwaren, bevorzugen Sie Vollkornprodukte.

Téaglich 2-3 Essloffel Pflanzendl, z.B. Raps6l, Olivend],

und eine kleine Handvoll Nisse, z.B. Baumniisse. Butter/Margarine sparsam.

EMPFEHLUNGEN FUR DIE SCHWANGERSCHAFT UND STILLZEIT

rung SGE Bundesamt fur Lebensmittelsicherheit und Veterinarwesen BLV / 2011

Bevorzugen Sie Wasser und ungestiissten Krauter- und Friichtetee.

Trinken Sie taglich 1,5-2 Liter in der Schwangerschaft und mindestens 2 Liter

in der Stillzeit.

MILCHPRODUKTE, FLEISCH, FISCH, EIER & TOFU: Taglich 3-4 Portionen
GEMUSE & FRUCHTE: T4glich mindestens 5 Portionen (5 Handvoll).

Milchprodukte und 1 Portion Fleisch/Fisch/Eier/Tofu.

SUSSES & SALZIGES: In kleinen Mengen.
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Mit einer ausgewogenen Erndhrung vor und wahrend der Schwan-
gerschaft sowie in der Stillzeit ermdglichen Sie Ihrem Kind einen
optimalen Start ins Leben. Orientieren Sie sich an der Schweizer
Lebensmittelpyramide: Lebensmittel der unteren Pyramidenstufen
brauchen Sie in grosseren Mengen, Lebensmittel der oberen Stufen
in kleineren Mengen.

OPTIMALER START INS LEBEN



