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DOPPELT SO GUT,
NICHT DOPPELT -~ ...
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SO VIEL ESSEN!

Die richtige Kost lasst das

Ungeborene gut gedeihen und
beugt Stérungen vor. Ein

L

neuer Ratgeber hilft dabei

I Von Karin Rohrer-Schausberger

Bananen, Lachs und griines
Gemise statt Sushi, Fast
Food und Rohkise - die
Qualitdit und  Sicherheit
beim Essen ist fiir werdende
Miitter wichtig. Auch wenn
das Baby jetzt mit isst, muss
deshalb nicht die doppelte
Menge konsumiert werden.
Nur etwa 250 Kalorien mehr

Unter-

natiirlich
schied, ob ein oder mehr
Kinder erwartet werden.

gibt es

In Mitteleuropa nchmen
Schwangere oft zu wenig
Vitamin D, B6, Folsdure,
Kalzium, Eisen und Jod auf.
Das sind die Top Lebens-
mittel in der Schwanger-
schaft aus ,,Mein Baby isst
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X Vitamin B6 findet man in
Bohnen, Erdipfel, Huhn,
Bananen und Seelachs.

X Folsdure enthilt griines
Gemiise, Vollkorn- und
Milchprodukte, und Niisse.
X Kalzium-Quellen sind Milch
und Milchprodukte, Brok-
koli, Spinat, kalziumreiches
Mineralwasser.

ren. Rohe Eier und Sushi
sollten zur Sicherheit eben-
falls nicht konsumierte wer-
den. Vorgeschnittene, gewa-
schene und abgepackte Sala-
te sind ein wahre Brutstatte
fir diverse Mikroorganis-
men. Verzichten Sie deshalb
besser darauf und kaufen Sie
frischen Salat, den Sie

pro Tag werden bendtigt, mit™: X Eisenhdltig sind  rotes griindlich waschen. Niiheres
Abhidngig vom Alter der X Vitamin D-Lieferanten sind Fleisch, Vollkornbrot, Hir- dazu finden Sie auch unter
Mutter und ihrer korperli- z. B. Lachs, Saibling, Forel- se, Haferflocken und Kresse.  www.richtigessenvonanfan-
chen Aktivitit. AuBerdem le, Eidotter und Avocado. X Jod liefern Eier, Milch jo- gan.at
diertes Salz und ecbenfalls Manche Fischsorten enthal-
Seelachs. ten hohere Mengen an

Es gibt aber auch Lebensmit-
tel, die vermieden werden
sollten. Rohe und halb
durchgegarte Produkte wie
Beef Tatar, Rohwiirste -und
schinken sind nicht geeig-
net. Das Gleiche gilt auch
fiir ~ Rohmilcherzeugnisse.
Diese kénnen mit gefihrli-

Quecksilber, das sich bei ver-
mehrter Aufnahme negativ
auf die Gesundheit von Mut-
ter und Kinde auswirken
kann. Dazu zihlen Thun-
fisch, Heilbutt, Schwertfisch
und Hecht.

chen Keimen belastet sein Rdiga B
. ] 7 —
die zu Erkrankungen, We- wr%qﬁif
hen und Fehlgeburten fiih- st
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Weitere Tipps und Tricks flr die richtige Erndh-
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¢ rung in der Schwangerschaft und kostliche
& Rezepte finden Sie in dem Ratgeber, Mein Ba- *
< byisstmit, erschienen im Maudrich Verlag. ..~ ™
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