Fur das Wertvollste im Leben.

Gut versorgt von
Kinderwunsch bis Stillzeit

Die Zeit von der Empfiingnis bis zum zweiten
Lebensjahr eines Kindes (die sog. ersten 1000 Tage)
ist eine besondere sensible Phase. Hier kénnen
wichtige Grundlagen fiir die langfristige Gesund-
heit von Mutter und Kind gelegt werden.

Warum sind Mikrondhrstoffe in dieser
Phase besonders wichtig?

Die Bedeutung
einer ausreichenden

NahrStOffversorgung (z. B. Neuralrohrdefekt, Frihgeburt oder Praeklampsie)

von Anfang an * Zur Unterstiitzung der Entwicklung von Gehirn,
Knochen und Organen des Kindes

° Zur Abdeckung des erhéhten Energie- und
Ndhrstoffbedarfs der Mutter wdhrend der Stillzeit

 Fur die Fruchtbarkeit (z. B. Hormonproduktion)
* Zur Vorbeugung von Komplikationen

Die richtige Erndhrung beginnt friih

Bereits vor der Schwangerschaft ist eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung wichtig.
Diese sollte auch in der Schwangerschaft und Stillzeit beibehalten werden.

= 5 Portionen Obst und Gemuse © 1—2 Portionen fettreicher Seefisch
= 5 Portionen Getreideprodukte (z. B. Lachs, Makrele)
(z.B. Vollkornbrot, -nudeln) © Hulsenfriichte (z. B. Linsen, Kichererbsen)
= 2 Portionen Milch und Milchprodukte * Fleisch in Maf3en (max. 300 g/Woche,
* Nusse und Samen (eine Handvoll) Vegetarierinnen: 1 Portion Tofu/Soja-
= Pflanzliche Ole (z. B. Rapsdl, 20 g/Tag) produkt/Hulsenfriichte kann 1 Portion

* Mind. 1,5 Liter Wasser oder Fleisch ersetzen)
ungesiiRter Tee § = 1—2 Eier pro Woche %

Hinweis: Wahrend der Energiebedarf in der Schwangerschaft nur minimal héher wird (ca. 250 kcal/Tag,
entspricht einer Zwischenmahlzeit), steigt er in der Stillzeit deutlicher an (ca. 500 kcal/Tag).
In beiden Fdllen gilt: nicht mehr, sondern besser essen!



Nahrungsergdnzungsmittel

Eine abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung

kann den Grof3teil des Nahrstoffbedarfs gut abdecken.

Fur bestimmte Nahrstoffe reicht die Zufuhr Gber Lebens-
mittel jedoch nicht immer aus. In solchen Fallen empfehlen
Fachleute gezielt die Einnahme von Nahrstoffsupplementen,
um Mutter und Kind optimal zu versorgen.

Kinderwunsch

Folsdure: Mindestens 4 Wochen vor der Empféangnis
sollten tdglich 400 pg Folsdure (oder dquivalente Folate)
eingenommen werden. Bei spdterem Beginn sind héher-
dosierte Prdaparate sinnvoll.

Folsdure

Schwangerschaft

Folsdure: Die Folsduresupplementierung (taglich 400 pg Folsdure,
Folsdure oder dquivalente Folate) sollte bis zum Ende des Jod, Eisen,
1. Schwangerschaftsdrittels fortgesetzt werden. DHA

Jod: Um eine ausreichende Versorgung sicherzustellen, wird
die tdgliche Einnahme eines Jod-Supplements mit 100—150 pg
empfohlen. Bei Schilddriisenerkrankungen sollte die Einnahme
zuvor drztlich abgeklart werden.

Eisen: Eisenprdparate sollten nur dann eingenommen werden,
wenn ein Eisenmangel von der Arztin oder dem Arzt festgestellt
wurde.

DHA: Frauen, die nicht regelmdRig fettreichen Meeresfisch essen,
sollten ein DHA-Supplement einnehmen, um die empfohlene Zufuhr
von durchschnittlich 200 mg DHA/Tag zu erreichen.

Stillzeit

Jod: Zusatzlich zur Verwendung von jodiertem Speisesalz
sollte tdglich ein Supplement mit 100 (bis 150) pg Jod ein-
genommen werden. Frauen mit Schilddrisenerkrankungen
sollten sich drztlich beraten lassen.

Der Inhalt dieses Informationsblattes basiert auf den
Erndhrungsempfehlungen der DGE sowie den Hand-
lungsempfehlungen des Netzwerks Gesund ins Leben.

Bei weiteren Fragen rund um die Ernghrung in Schwangerschaft und .
Stillzeit hilft dir unser HiPP Elternservice gerne telefonisch weiter: \0
D: 08441-757 384 / AT: 07612-765 77-104 / CH: 00800-777 00002 FSC

RECYCLED

Montag bis Freitag, 8:00 Uhr bis 17:00 Uhr Papier

FSC® C092779
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hipp.de/elternservice



