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Die 7 Stufen zur Gesundheit

Sie mussen nicht flr zwei essen. Der Energiebedarf erhoht sich schrittweise.

13. - 27. 28. —40.
Schwanger- Schwanger-
schaftswoche schaftswoche

und in der Stillzeit
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Alkoholfreie
Getranke

Gemilise, Hiilsen-
friichte und Obst

Getreide
und Erdapfel

Milch und
Milchprodukte

Fisch, Fleisch,
Wurst und Eier

Fette"
und Ole

Fettes, SiiBes
und Salziges

Taglich mindestens
1,5 Liter Wasser
und alkoholfreie
bzw. energiearme
Getranke.

Ab der Stillzeit

1 Extraportion.

Taglich 3 Portionen
Gemise und/oder
Hilsenfrichte und

2 Portionen Obst.

Ab der 13. Schwanger-
schaftswoche (SSW)

1 Extraportion Obst
oder Gemuise.

Taglich 4 Portionen
Getreide, Brot, Nudeln,
Reis oder Erdapfel,
vorzugsweise Vollkorn.
Ab der 13. SSW

1 Extraportion Getreide
oder Erdapfel.

Taglich 3 Portionen
Milchprodukte, bevorzugt
fettarmere Varianten.

Ab der 13. SSW

1 Extraportion
Milchprodukte taglich
(oder: 1 Portion Fisch,
mageres Fleisch oder Ei
pro Woche zusatzlich)

Wochentlich

1-2 Portionen Fisch,
3 Portionen mageres
Fleisch oder magere
Wurst und bis zu

3 Eier.

Taglich 1-2 Essloffel
pflanzliche Ole, Niisse
oder Samen.

Streich-, Back- und
Bratfette und fettreiche
Milchprodukte sparsam.
Ab der 28. SSW 1 Portion
Pflanzendl extra. (Kann
auch mit Niissen und
Samen gedeckt werden.)

Selten fett-, zucker-
und salzreiche
Lebensmittel und
energiereiche
Getranke.
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