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DU BIST SCHWANGER -
HERZLICHEN GLUCKWUNSCH!

AUf geht’s Ln elnes der grol3ten Abenteuer deitnes Lebens.
Das Ziel tst klar - der Weg dahtn vielleicht noch nicht?
Kelne Sorge, das tst ganz normal!

Ganz besonders, wenn du zum ersten Mal Mama witrst.
Eln Baby zu bekommen, tst das Naturlichste auf der Welt.

Die ersten 1000 Tage mit detnem kletnen Liebling beginnen
berelts mit der Empfangnts. Alles, was du fur dich und detne
Gesundhetlt tust, kann auch die gesunde Entwicklung delnes
Babys beelnflussen. Was du genau bet delner Ernahrung n
der Schwangerschaft beachten solltest, haben wir hier fur
dich zusammengestellt.

Die Tipps konnen dir bel etner ausgewogenen Ernahrung
helfen und so die gesunde Entwicklung delnes Babys unter-
stutzen.

Klingt ganz etnfach - und das st es auch. Delne Frauenarztin/
deln Fravenarzt tellt die Schwangerschaft tn dret Abschnttte
zU dret Monaten (Trimester) etn. Damit die Broschure fur dich
besonders ubersichtlich tst, haben wir ste ebenfalls nach
diesem Schema strukturiert.

Egal, was dir am Herzen liegt,

wir helfen dir gerne weiter. @se,vke@m l
Uupa, 5¢
Dein Miluoa U 08000 3, 756
tn Milup ﬁM““Paésc |
Eltern & Baby Club Milyp, ésterretch
— >terrejch
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Rundum versorgt .. " WOCHE

... lIst der klelne ,,Untermieter” tn detnem Bauch nun bis zum
grof3en Tag der Geburt. Deln Stoffwechsel gibt detnem Baby
Saverstoff und wichtige Nahrstoffe, die es zum gesunden
Grolswerden braucht.

Alle Welchen tn detnem Korper sind also so gestellt, dass es
deltnem Baby an nichts fehlt. Erst an zwelter Stelle kommt die
Versorgung delnes eigenen Korpers. Vielleicht kennst du den
Spruch ,,Das Baby holt sich, was es braucht!®.

Da ist tatsachlich etwas Wahres dran.

Und wenn du wahrend der Schwangerschaft abwechslungs-
relch tsst und trinkst, stellst du sicher, dass deltn Baby mit
allen wichtigen Nahrstoffen versorgt ist und deine elgenen
Reserven auch noch geschont werden.




Essen fiir zwei - wie geht das? " WOCHE

Was darf t.ch tn der Schwangerschaft essen - und wie viel?
Dilese Fragen stellen sich viele werdenden Mamas. Schlief3lich
soll das Baby ja alle Nahrstoffe bekommen, die es fur etne
gesunde Entwicklung braucht! Auch wenn du nicht deilne
komplette Ernahrung tn der Schwangerschaft umstellen
musst, glbt es doch etn paar Dinge, die du belm Essen und
Trinken beachten solltest.

Mama und Baby: von Tag 1 an unzertrennlich!

In den kommenden 9 Monaten werden du und deln Baby alles
mttetnander tetlen. Eure wichtigste Verbindung: Die Nabelschnur.
Ste versorgt deln Baby mit allen wichtigen Nahrstoffen, wie
Vitamtinen, Mineralstoffen, Spurenelementen und Ballast-
stoffen. Ste sollten tn der Schwangerschaft auf detnem Spelse-
olan stehen.

%

1+ 1=Essen fur zwei?

Gleich zu Beglnn der Schwangerschaft stetgt dein Bedarf an
elntgen Vitaminen und Mineralstoffen - bel Etsen sogar auf
das Doppelte. Leider ist das kelne Freitkarte fur hemmungs-
loses Schlemmen: Du brauchst tn der Schwangerschaft nicht
unbedingt mehr essen, sondern eher besser!



Wie sieht eine ausgewogene Ernahrung
in der Schwangerschaft aus? T WOCHE

Grundsatzlich gilt: Die Abwechslung macht’s!
MLt etnem bunten Mix aus den unterschiedlichen
Lebensmittelgruppen Lliegst du richtlg.

e Starkehaltige Lebensmittel, wie zum Belspiel Kartoffeln oder
Nudeln, aber auch Obst und Gemuse, sollten eltn wichtiger
Bestandtell delnes Spetlseplans seln.

e Essollten taglich 3 Portitonen Milchprodukte, wochentlich
1-2 Portionen Fisch, 3 Portitonen mageres Fletsch oder magere
Wurst gegessen werden.

e Lebensmittel mit viel Fett und Zucker stind ernahrungs-
ohysitologisch wenitger empfehlenswert und sollten nur
selten konsumtert werden.

e Fruchte, Gemuse, Vollkorn-Produkte,
Bohnen und Hulsenfruchte
llefern dir und deltnem Baby
wichtige Nahrstoffe.

Da darfst du also gerne
zugrelifen!

e Hochwertige pflanzliche
Ole wie Olivendl, Rapsol
oder Letnol enthalten
viele ungesattigte Fett-
sauren und konnen daher in
moderaten Mengen (1-2 EL
taglich) konsumtert werden.




Folsaure fur Zellteilung und -neubildung T WOCHE

Dein Korper vollbringt wahrend der Schwangerschaft eltne
wahre Melsterlelstung - aus elner Zelle zu Beglnn entsteht
etn Mensch mitt ungefahr 100 Milliarden Zellen.

lm ersten Schwangerschaftsdrittel werden dabel durch
unentwegte Zelltetlung alle wichtigen Organe bel detnem
Baby angelegt. Eiln spezielles B-Vitamin - die Folsaure - wird
uberall dort gebraucht, wo Zellen neu gebildet werden.

Folsaure steckt reichlich in allen grunen Gemusesorten wie
Spinat, Fenchel, Mangold, Brokkolt, Kohlsprossen, Vogerl-
salat, Hulsenfruchten (Linsen, Bohnen, Erbsen, Kichererbsen),
Erdbeeren, Elern und Welzenketmen.

.

WUSSTEST DU SCHON,

dass Folsaure sehr hltzeempfl.nduch
ist? Elne schonende Zuber.ettung
deiner Mahlzelten Loh.nt sich bel
diesem wichtigen Vitamin besopders.
Du kannst such manche Gemuse-
tionen einfach (qut gewaschen)
als Salat oder Rohkost essen.

E——
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Vitamin A fiirs Immunsystem T OCHE

Der Vitamin-A-Bedarf tst tn der Schwangerschaft zwar lelcht
erhoht. Ein Zuviel an Vitamin A kann jedoch die Entwicklung

des ungeborenen Kindes gefahrden.

Daher also Finger weg von groferen Mengen Leber und Leber-
orodukten, wie Leberpastete oder Leberwurst. Die Vorstufe

von Vitamiun A - das Beta-Karotin - tst tn Ordnung und steckt tn
rotem, gelbem und orangem Paprika, Spinat, Karotten, Mango,

Aprikosen und Melonen.




1, TRIMESTER

Eisen fir die Blutzellen WOCKE
0_

Elsen st zustandig fur Blutbildung und Sauverstofftransport
und letstet wertvolle Dienste fur die Gehirnentwicklung
delnes Babys. Besonders wichtig sind gut gefullte Eisen-
vorrate kurz vor der Geburt, denn der Blutverlust wahrend
und nach der Geburt geht auch mtt entsprechenden Elsen-
verlusten elnher.

Reichlich Etsen steckt ubrigens in Rindfletsch, Amaranth,
Hirse, Quinoa, Welzenketmen, Linsen und Bohnen.




Jod fiir eine normale :
. .. : eSTE
Schilddrisenfunktion e

In vielen Fallen wird das Baby durch die Nahrstoffzufuhr
uber die Plazenta ausreichend mit Jod versorgt. Aul3er,
du leldest selbst unter Jodmangel, dann fehlt auch dem
Baby Jod. Deshalb st es wichtlg, dass du ausreichend
Jod in delne tagliche Ernahrung integrierst. Seefisch ist
zum Belsplel eltne gute Jodquelle.

Am besten sprichst du auch zusatzlich mit detnem Arzt/
deiner Arztin darUber, in welcher Menge du Jod t3glich zu dir
nehmen sollst und ob etn Nahrungserganzungsmittel stnnvoll
LSE. In diesen Meerestieren steckt besonders viel Jod:

e Seelachs und Polardorsch
e Dorsch
e Krabben

e Rotbarsch und Bismarckhering




ALLES IM RUNDEN BEREICH!

Elnes gleich vorweg: Keine Frau sollte in der Schwangerschaft
thr Selbstwertgefuhl vom Gewicht abhangig machen.

Es tst viel wichtiger, dass es dir und detnem Baby gut geht!
Dile wenigsten werdenden Mamas haben etnen bewunderns-
werten Babybauch auf schlanken, wohlgeformten Betnen und
daruber hinaus ketne Anzetlchen fur thre Schwangerschaft.

Ganz lm Gegentell: Von den anderen Umstanden st eben nicht
nur detn Bauch betroffen. Und das tst auch gut so.




Der Schwangerschaftsiibelkeit
vorbeugen " WOCHE

Die Natur gibt uns Hinwelse darauf, dass wir schwanger sein
konnten, noch bevor die moderne Wissenschaft es bestatigt.
Oftmals ist das Ausbleiben der Regel neben der Morgenubel-
keit elnes der ersten Anzeichen dafur, dass sich Nachwuchs
ankundigt. Zum Gluck gibt es eine Rethe von Mitteln, die den
rebellischen Magen beruhigen konnen:

e |ss gletch nach dem Aufwachen, noch vor dem Aufstehen,
eln paar Bissen: Eltne Schetbe Knackebrot oder trockene
Kekse sind tdeal und konnen helfen. Stehe nach Moglichkelt
erst ca. 20 bis 30 Minuten danach auf.

* Kletne Happchen vertragt der Magen besser: Versuche
wahrend des restlichen Tages wenig, dafur aber ofters zu
essen. Ein leerer Magen ver- hindert die Ubelkeit nicht.
Kekse, Zwieback oder etn Stuck Brtoche werden meitst gut
vertragen.

 Kaue kandierten Ingwer oder trinke Ingwertee.

 Was deln Magen jetzt wahrschelnlich gar nicht mag: Koffeln,
Kohlensaure, extrem Sul3es, Fettes oder stark Gewurztes.

* Trinke reichlich: Besonders bet regelmafligem Erbrechen ist
es wichtig, Flussigkelit schnell wieder nachzutanken. Wasser,
Tee, Fruchtsafte... Was immer dir schmeckt (aul3er Alkohol
und Energydrinks naturlich)!

* Sorge fur ausretchend Ruhe und Entspannung. Mache
dusgedehnte Spaziergange an der frischen Luft.

Wenn du feststellst, dass du keine Spetlsen oder Getranke behalten kannst
oder deitnen Appetit ganz verlierst, sprich bitte mit deitner Hebamme oder
deinem Arzt/deiner Arztin.



BABY AN BORD: BYE-BYE
ALKOHOL UND ZIGARETTEN!

Babygesundheit geht vor -
lieber alkoholfrei bleiben!

Auch Alkohol wirkt sich direkt auf deln Baby aus. Er gelangt
namlich uber detnen Blutkretslauf schnell tn den detnes
Babys - ganz ohne Filterwirkunag.

Das helldt, dass dein Baby fast den gleichen Alkoholgehalt

lm Blut hat wie du. Im Gegensatz zu dir brauchen Ungeborene
aber zehnmal langer, um den Alkohol wieder abzubauen.

lhre Leber hat namlich noch nicht die notigen Enzyme.
Regelmafliger Alkoholkonsum in der Schwangerschaft kann
schwerwiegende Folgen fur deln Baby haben.

Generell wird deshalb schon von kletnen Mengen Alkohol
wahrend der gesamten Dauver der Schwangerschaft dringend
abgeraten - dein Baby wird es dir danken!

Gerade wenn es etwas AV - /

ceiern olot, fallt es in Gesellschaft =
schwer, keinen Alkohol zu
trinken. Lass dir vom Barkeepef - .
doch mal eltnen Leckgren Vi
slkoholfreien Cocktail mixen! Auf =8
www.milupa.at findest AU
slkoholfreie Ccocktailrezepte.

.............




Far zwei denken -
auf Zigaretten verzichten  WOCHE

Beltm Rauchen inhalierst du neben Nikotin noch viele

andere Giftstoffe, die sich auf detnen Stoffwechsel auswirken.
Die Folge: Jeder Zug aus etner Zigarette fuhrt dazu, dass delne
Gebarmutter und Plazenta nicht so gut durchblutet werden.

Fur dein Baby hell3t das, dass es weniger Saverstoff und
Nahrstoffe von dir bekommt. Viele Kinder von Rauchertnnen
entwickeln sich deshalb oft nicht altersgemal3. Auch

stelgt das Risiko etner Fehlgeburt oder vorzeltiger Wehen.
Wenn die Babys dann zur Welt kommen, haben sie

hauflg eln nitedrigeres Geburtsgewicht als Kinder von
Nichtraucherinnen. Mit dem Verzicht auf Zilgaretten

tust du auch langfristig detnem Baby etwas Gutes.

Denn damtt reduzierst du setn Ristko fur diverse
Erkrankungen wie Asthma, Allerglen und spateres
Ubergewicht. Grunde genug also, um mit dem
Laster endlich zu brechen.




NICHT FUR ZWEI ESSEN, ABER
DOPPELT SO GUT ERNAHREN

Juchhu, das erste Schwangerschaftsdrittel ist uberstanden.
Ein Stuck hacrter Arbeit liegt hinter dir. Herz, Lunge, Leber und
Nieren sind nun bei detnem Baby schon vorhanden. Nun heif3t
es fur dein Kleines: Wachsen, wachsen, wachsen!

Saure-Gurken-Zeit -
sind HeiBhungerattacken normal?

Du hast plotzlich unbandige Lust auf etne Riesenportion

Els - und kurz danach auf eltn halbes Glas Essiggurken? Viele
werdende Mamas uberkommen tn der Schwangerschaft auf
elnmal kuritose Essensgeluste - warum das aber so ist, welll
man noch nicht.

Vermutet wird hingegen vieles: Verantwortlich konnen
vielleicht die ungestumen Schwangerschaftshormone seln.
Oder deln Korper versucht dir damit zu signalisteren, dass
er elnen bestimmeten Nahrstoffbedarf hat, der noch nicht ge-
deckt tst. Deshalb darfst du den Hetlllhungerattacken ab und
an auch ruhitg nachgeben - ganz ohne schlechtes Gewlissen.



Eiwei - ein )
unentbehrlicher Nahrstoff TR

Dein Baby wachst nun mehrere Zentimeter pro Monat und
auch deln Korper verandert sich naturlich: Bruste, Gebarmutter
und Plazenta vergrof3ern sich.

Der Bauch beginnt nun Woche fur Woche merklich zu wachsen.
Deshalb ist Etwelld jetzt besonders wichtig fur dich. Ab dem

4. Schwangerschaftsmonat stelgt deln Eltwell3bedarf deutlich
an. Nun solltest du taglich 10 g mehr Etwelld zu dir nehmen.

Du deckst den Bedarf mit etner Extraportion Milchprodukt pro
Tag oder mit zusatzlich 1 Portion Fisch, mageres Fleilsch oder
etnem EL wochentlich.

UNSER TIPP:

Etwelllreiche Lebensmittel genussvoll mitetnander kombinteren: z.B. Linsen
mit Knodeln, Chilt con (oder sin) carne mit Brot, Mais-Bohnen-Salat, Musli aus
Vollkornflocken mit Joghurt oder Bratkartoffeln mitt Ei.



Pflanzliches EiweilRd ist enthalten in:

e Getretde (Mehl, Brot, Geback, Musli)
e Kartoffeln und Nussen |
e Hulsenfruchten (Bohnen, Erbsen, Linsen)

Tierische Eiweil3lieferanten sing:

e Milch und Milchprodukte, ELer
e mageres Flelsch
* Flsch

WUSSTEST DU SCHON,

dass der Kalorienbedarf fOr
SCchwangere etwas erhoht LSt, aber
Oft Uberschitzt wird? Im Zweliten
Schwangerschaftsdrittel brauchst gy
C3. 250 Kalorien Mmehr am Tag - das
entspricht ungefsnr elnem Graham-
weckerl mit zwei Scheiben Mageren
K3se und einer Tomate.

"




Calcium und Vitamin D -

fir starke Knochen 2. TR OCHE

Ab dem 4. Schwangerschaftsmonat verandern sitch die
Propor-titonen deltnes heranwachsenden Babys. Bls jetzt Lst
das Kopfchen besonders rasant gewachsen, nun holt der
Korper auf.

Das welche Skelett beginnt zu verknochern, die Knochen
werden langer und harter. Kommt der Nahrstoff tn delner
Ernahrung zu kurz, bekommt dein Baby dennoch genug,
lndem es delnen Knochen entzogen wird.

Sorge taglich fur eine ausreichende
Calciumaufnahme durch:

e Milch
e Joghurt, Buttermtlch
e Kase aus pasteurtsierter Milch

So einfach sorgst du fur die taglich
empfohlenen 1000 mg Calcium:

250 mL Trinkmtlch 300mg
159 Parmesan 200 mg
250 g Fruchtjogurt 250 mag
70 g Haselnusse 100 mg
1009 Spinat 120mg
209 Rucola 30 mg

lnsgesamt erreichst du damit

oder:

1 Becher Naturjoghurt (250 9) 300 mg
2709 Brokkolt 300 mg
1 Ll calciumreiches Mineralwasser 150 Mg
1 EL Sesamsamen /0mg

lnsgesamt ergibt das sogar




TRIMESTER
L OCHE
13-1b

Milchprodukte enthalten Calclum tn geradezu verschwen-
derischen Mengen. Vitamin D aus Fisch, Etern, Milch und
Champilgnons sorgt dafur, dass die Calciumbausteilne Ln die
Knochen gelangen und dort ,,etnzementiert” werden. Nutze
daruber hinaus gerne jede frete Minute an der frischen Luft
und zelge delnen Bauch.

Sonnenlicht tst etne wichtige Vitamin D-Quelle - es
ermoglicht die Vitamin D-Bildung in der Haut und sorgt fur
den Elnbavu von Calctum tn delne Knochen.




Omega-3-Fettsauren - fur Babys .
Gehirn und Sehfunktion LTRMES

Insbesondere ab der 13. Schwangerschaftswoche bzw. dem
4. Schwangerschaftsmonat und spater tn der Stillzelt tst es
wichtig, retchlich Omega-3-Fettsauren DHA (= Docosahexaen-
saure) zu tanken. Damit konnen sich das Gehirn und die Augen
delnes Babys optimal entwickeln.

Hinwels: Die posttive Wirkung von DHA stellt stch erst eln,
wenn zusatzlich zu der fur Erwachsene empfohlenen
Tagesdosis an Omega-3-Fettsauren taglich 200 mg DHA
elngenommen werden.

Elne besondere Lebensmittelgruppe solltest du detnem
JMitesser” jetzt daher keilnesfalls vorenthalten: Fisch,
Lnsbesondere Lachs, Makrele oder Herlng.

Stelle diese im |Idealfall zwetmal pro Woche auf delnen
Spetseplan. Thunfisch, Hetlbutt oder Hecht solltest du wegen
moglicher Schwermetallbelastung eher metden. Solltest

du Fisch uberhaupt nicht mogen, sprich

MLt delner Frauenarztin oder detnem

Fravuenarzt daruber, ob du die
wertvollen Fischole in Form
von Kapseln aufnehmen
kannst.




IM ENDSPURT NOCH JEDE
MENGE ENERGIE SAMMELN!

Es liegen noch dret Monate vor dir, tn denen du dich und
dein Baby kulinarisch noch so richtig verwohnen kannst.
Die letzten Monate in der Schwangerschaft sind eine
wundervolle Zett, um eine intensive Mutter-Kind-Bindung
dufzubauen, denn dein Kleines kann jetzt bereits horen,
sehen und sogar schmecken, was du isst.

Im Lletzten Drittel der Schwangerschaft hat deln Baby selne
Entwicklung so gut wie abgeschlossen. Herz, Leber, Darm &
Co haben thre Zielgrof3e erreicht und reifen bis zur Geburt
welter.

Babys Muskelaufbautraining wird verscharft, die Bewegungen
werden tmmer koordinterter. Blts zum grofden Tag wird es noch
ordentlich an Gewicht zulegen. Auch das kindliche Gehtrn
wachst rasch. Gestalte auch wetlterhin ganz bewusst etnen
dbwechslungsreichen Spetseplan, der fur eltn Plus am Vitamin-
und Mineralstoffkonto sorgt. Deln taglicher Energiebedarf
stelgt noch etnmal um 250 kcal an. Du kannst delnen zu-
satzlichen Bedarf durch elne kletne Jause (z.B. Nusse,

Samen, ...) decken.



Magnesium - fir eine
, TRMESTER

normale Muskelfunktion
CHE
ok

lm Llet
von (nzétfgtﬁipgr?)n\ixe?haFtSdrlttel werden viete Mamas
e adenkrampfen
Jusaie S geplagt. Wech
plar?kaalgsnsgaﬂerggsnge und eln magneslumrelczzlrdsusc'hen’
azu beitragen, Wadenkrampfen VOfZUbeupgeelie-

VIEL MAGNESIUM
STECKT ZUM BEISPIEL IN:

amaranth, Nussen, Sesam und
blumenkernen, Bananen und
Beerenobst, Fisch, magnesium-

reichem Mineralwassefl (> 50mg/l)




TRIMESTER
3 L WOCHE

S50 beugst du Wassereinlagerungen vor
171-40

Geschwollene Beine, Hande und Ful3e sind keitne Seltenhett tm
Endspurt der Schwangerschaft. Entgegen fruheren Vermutungen
st allerdings nicht das Salz in der Ernahrung schuld, sondern die
hormonelle Achterbahnfahrt tm Korper der Schwangeren.

Auch wenn Salz nicht der Ubelt3ter der Wassereinlagerungen
(Odemen) ist, solltest du damit sparsam umgehen. Salziges
Knabbergeback und tagliche Fertigsuppen konnen das Salz-
konto und damtt detne Nieren unnotig belasten.

Salze deln Essen sparsam und glb detnem Essen lieber mit
Krautern und anderen Gewurzen den besonderen Pepp. Teures
Spezialsalz oder Meersalz bringt ubrigens ketnen Mehrwert.
Normales jodiertes Salz ist vollig ausreichend.

Aul3erdem helfen vielleicht folgende Tipps,
Odemen vorzubeugen:

e enge Schuhe und Kletdung metlden

e nach langerem Stehen oder Sitzen die Belne hochlagern
oder etnen Spaziergang machen

e Schwimmen und Walken tun besonders v
gut und belasten nicht -

K~ | .'if“g"q‘mg

e Stutzstrumpfhosen sind etne Wohl-
tat, ste verhindern etnen Stau lm
Cewebe um die Knochelregion
und unterstutzen Blutzirkulation

zuruck zum Herzen Y
* Belne und Hande ‘\\ 4

nach dem Duschen
kalt abbrausen




: : ESTER
Erste Hilfe bei Sodbrennen ”‘f,}%“c\:%
11-

Wie du bald merken wirst, tst die Zelt der Schwangerschaft eltne un-
vergesslich schone Zett. Dass du delnen Bauch nun mtt jemandem
tetlen musst, kann manchmal aber auch wentger angenehme
Seiten haben. Saures AufstofRen und Sodbrennen gehoren dazu.
MLit eln paar eltnfachen Tricks Lasst sich die ,Brandgefahr® hinter
dem Brustbetln eindammen. Das fur die Schwangerschaft uber-
aus wertvolle Hormon Progesteron fordert nicht nur den Darm
sondern auch den Magen auf spezielle Welse heraus.

Ahnlich entspannend wie fUr die Bauchmuskeln wirkt es auf den
Schliefmuskel am oberen Magenetngang. Dies hat zur Folge, dass
Magensaure leichter wieder zuruck tn die Speiserohre fliel3en
kann und dort unangenehmes Brennen (spurbar hinter dem Brust-
beln) und/oder saures AufstolRen verursacht. Im letzten Schwan-
gerschaftsdrittel kommt hinzu, dass die timmer grof3er werdende
Gebarmutter immer mehr Raum einntimmt und den Magen nach
oben druckt. Sodbrennen mag zwar unangenehm sein, hat aber
Lm Zuge der Schwangerschaft ketnerlet bedenkliche Folgen und
lst nach der Geburt rasch wieder verschwunden.

Bitte sprich mit deinem Arzt/deiner Arztin,
bevor du tn Eigenregie etn Magenmittel nimmst!




50 hilfst du der Verdauung

auf die Spriinge " WOCHE

Eltne Schwangerschaft stellt fur den Korper etnen absoluten
Ausnahmezustand dar. Dass es ab und an tm Bauch zwickt und
die Verdauung verrucktsptielt, ist hauflg ganz normal. Trotzdem
stind Verdauvungsbeschwerden, insbesondere Verstopfungen,
unangenehm. Durch die hormonelle Ausnahmesttuation stnd
detlne Verdauungsprozesse stark verlangsamt.

Die Natur mochte so sicherstellen, dass auch das letzte Vitamin
und das letzte Mineral aus detner Nahrung herausgeholt und
deltnem Baby zugute kommen. Der Nachtetl: Dem Stuhl wird
mehr Wasser entzogen, er wird harter und trockener.

Leig Blahungen die rote Karte

Wahrend der Schwangerschaft ist es ganz naturlich, dass die
Muskulatur tn der Bauchreglon erschlafft. Letder tst davon
duch der Darm betroffen. Daher sind Blahungen eher schwer
zU kontrollieren. Wir empfehlen, Brokkolt-, Kohl-, Karftol- und
Bohnengerichte mit gemahlenem Kummel oder Bohnenkraut
ZU wurzen.

AulRerdem kann es schon helfen,
stilles Mineralwasser anstelle
von prickelndem zu trinken -
das reduziert auch
unangenehmes Aufstolsen.




3 TRIMESTER
" \WOCHE
11-40

Dein Baby isst mit!

§ ' lebe fur den
' hort, dass die Vorlie
' st du schon etnmal gg : e
i(l)g;rgzschmack angeboren Lst. Hattesc;: duEai:ﬁrugic;UF "
' ' bedeutenden
e Essgewohnhelten . . roe
gggiei:\n&svogrueben und -abneltgungen delnes Baby

’ Lt verschie-
Kinder, die beretts tlm Mutterlelb EBekanntsct:)hanFtarE;teptlerten
dL nen’GeschmackselndrUcken gemacht hab e s’mittet,
sséter auch viel eher neue, unbekannte Leben

WUSSTEST DU SCHON,

dass Fruchtwasser Geschmacksstoffe
der mutterlichen Nahrung enthale?
Ab der 32. Schwangerschaftswoche
reaglert das Ungeborene SOQar auf
elnen veranderten Geschmack im
Fruchtwasser Bel sURBem Geschmack
schluckt es haufiger, bej bitterem
Geschmack seltener.




Mit Milupa Eltern + Baby Service durch die

Hohen und Tiefen des Elternseins

Das Elternsein tst das schonste Gefuhl - jedoch gibt
es auch diese Tage, da findet man etnfach ketne
Ruhe. Da suchst du erst den Schnuller, dann detne
Gelassenhelt und schliel3lich etnfach jemanden, den
du mal was fragen kannst.

Unser Milupa Eltern & Baby Service Team besteht aus
Muttern, die auch schonmal die selben Fragen wite
du hatten. Ste konnen dich als Ernahrungswissen-
schafterin, Diatologin oder Hebamme mit nutzlichen
Tipps zu allen wichtigen Schwangerschafts-, Baby-,
Mama- und Ernahrungs-Themen unterstutzen.

Hier kannst Du uns erreichen

08000 311 756

Montag bis Freitag (gebuhrenfret)
9-12 Uhr und 13-15 Uhr

@ Online Live-Chat

Kontaktformular
Schreibe vuns auf www.milupa.at

€) www.facebook.com/milupa.oesterreich

0) www.instagram.com/milupa_oesterreich

@ service@milupa.at

Danone Osterreich GmbH - Halleiner Landesstr. 58 + A-5412 Puch bei Hallein



