


ISt unsere Nahrung
ausrcichend, oder brauchen
Frauen in der Schwangerschall

auch Supplements?

Diese Studie* untersuchte die Erndhrungsgewohnheiten von 1.436 schwangeren
Frauen aus Kroatien, Griechenland, Italien und Slowenien und prufte ihre Einhaltung
der EFSA-Empfehlungen.

Fast alle Frauen Uberschritten die empfohlenen Zuckerwerte, und auch die Aufnahme
von Fett und gesattigten Fettsauren (SFA) lag Uberwiegend tber den Grenzwerten.

Zudem zeigte sich in allen vier Landern ein erhdhtes Risiko fur Mikronahrstoffmangel
— insbesondere bei Eisen, Folsaure und VitaminD.

e o e Pranatale Nahrungserganzungsmittel sind
eine wichtige Unterstutzung —
aber sie ersetzen keine ausgewogene,
nahrstoffreiche Ernahrung.




lch bin Zala.
Ich gebe deinem
Wunder Raum.

Der Mensch ist fir mich ein Wunder. Als ich vor vielen Jahren meine Arbeit als Hebamme in
Kérnten begann, wusste ich, dass ich Menschen und ihre Geburt begleiten méchte — bei ihrem

ersten Atemzug und bei allen weiteren.

Eine Geburt ist ein tiefgreifendes Erlebnis. Aber sie ist noch viel mehr als das: Sie ist ein
Wunder. Ein Prozess, der uns neuen Zugang zum Leben eréffnet. Ob die Geburt eines Kindes,
die Geburt der Mutter oder die Wiedergeburt deines Selbst. Wir verlassen einen Raum und
betreten einen anderen. Diesen Raum halte ich. Fur dich.

Du fragst dich jetzt: Wie kann eine nahrende
Ernahrung dich und dein Baby wahrend der
Schwangerschaft bestmoglich unterstitzen?
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Eine nahrende Ernahrung in der Schwangerschaft
unterstutzt Energie, die Entwicklung des Babys,
deine hormonelle Balance und deine Vorbereitung
auf die Geburt. Dieser Leitfaden begleitet dich klar,
warm und wissenschaftlich fundiert durch alle Trimester.




Im crsten [rimester
stchen Folsaure,
Vitamin B6 und sanfte

| cbensmittel im Fokus.

Empfohlene Rezepte:

Hahnchen Zitronen Spinat Pfanne

Zum Rezept

Brokkoli Feta Quinoa Bowl

Zum Rezept

Spinat Kokos Dal V

Zum Rezept
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Hahnchen Zitronen
Spinat Pfannc

Zutaten
e 250 g Hahnchenbrust, in Streifen

e 150 g frischer Babyspinat
e 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

e 100 ml HGUhnN

e 1 EL Zitronensa ft

e 1 TL Zitronenschale

e Salz & Pfeffer nach Geschmack

Fuar 2 Portionen

Vorbereitungszeit: 15 min

Kochzeit: 25 min


https://course.zala-wonders.com/hahnchen-zitronen-spinat-pfanne/
https://course.zala-wonders.com/brokkoli-feta-quinoa-bowl/
https://course.zala-wonders.com/spinat-kokos-dal/

Basiert auf https://www.statistik.at/fileadmin/publications/Verbrauchsausgaben_-_Hauptergebnisse_der_Konsumerhebung_2019_2020.pdf

[Z.17% odcer

€390 / pro Monal

wird fur die Ernahrung in einem Haushalt
mit zwei Personen ausgegeben.

Aber trotzdem nehmen wir oft nicht genligend
Lebensmittel zu uns, die reich an Nahrstoffen,
Vitaminen und Mineralstoffen sind, um
unseren Korper optimal zu versorgen.


https://www.statistik.at/fileadmin/publications/Verbrauchsausgaben_-_Hauptergebnisse_der_Konsumerhebung_2019_2020.pdf

Wichtlige
Nahrstoffe.

Und in welchen Lebensmitteln kommen sie vor?

12

Nerven, Muskeln, Krampfe

Mg

Ballaststoffe

Verdauung, Sattigung

Obst, Gemuse, Vollkorn

Reduktion Ubelkeit & Hormonbalance

Kartoffeln, Bananen, Hafer

Bananen, Nisse, Vollkorn Magnesium
19 20
K Ca Knochen & Zéhne
Kalium Kalzium Joghurt, Mandeln, Brokkoli

Vitamin B6

Flissigkeitshaushalt

26

Fe

Eisen

Blutbildung, Mudigkeit reduzieren

Linsen, Haferflocken, Spinat

30

Zn

Zink

Zellteilung, Neuralrohrentwicklung

Spinat, Linsen, Kichererbsen

Folsaure

Immunsystem, Knochen

Kurbiskerne, Kichererbsen

53

Jod

Schilddruse, Gehirnentwicklung

Omega-3

Gehirn & Augen des Babys

Lachs, Walnusse, Leinsamen
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Im zweiten lrimester
stehen eisen- und
ballaststofireciche
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StiRkkartoffel Bowl

Empfohlene Rezepte:

Rindfleisch Gemuse Eintopf 7ulaten
Zum Rezept
« 1groBe SiiBkartoffel (ca. 250 g),

o c c geschalt und gewrfelt
Zucchini S Pl nat Omelette + 2 Handvoll Griinkohl (ca. 80 g), grob
Zum Rezept gehackt. )

— ¢ 1EL Olivendl
) i * 1TL Sesam (hell oder schwarz)
Gruinkohl StBkartoffel Bowl V « Salz und Pfeffer nach Geschmack
+ Optional: 1TL Zitronensaft, etwas Tahin
Zum Rezept oder Joghurt

Fir 2 Portionen

Vorbereitungszeit: 15 min


https://course.zala-wonders.com/rindfleisch-gemuse-eintopf/
https://course.zala-wonders.com/zucchini-spinat-omelette/
https://course.zala-wonders.com/grunkohl-suskartoffel-bowl/

Grundprinzipien
der Erndhrung.

Fokus auf echte, unverarbeitete Lebensmittel. Achte auf eine Ernahrung
mit viel Gemuse, besonders griinem. Integriere hochwertige Proteine wie
Eier, quecksilberarmen Fisch und Hulsenfrichte.

Wahle komplexe Kohlenhydrate wie Hafer, Kartoffeln und
Vollkornprodukte. Erganze deine Mahlzeiten mit gesunden Fetten aus
Nussen, Samen, Avocado und Olivendl.

Und vergiss nicht, ausreichend Flussigkeit zu dir zu nehmen.

b

Einkaufsliste:

Bananen, Beeren, SltBkartoffeln, Spinat, Brokkoli

Joghurt, Eier, Linsen, Tofu

Haferflocken, Quinoa

Avocado, Walnusse, Nusse, Trockenfriichte



+ Jede Mahlzeit mit Gemuse starten.

* Proteinreich fruhstucken.

+ Alle 3—4 Stunden essen.



| cbensmillel, dic man
vermeiden sollle.

Toxoplasmose
Rohes Fleisch

Rohmilch, Rohmilchkase
Listerien

Listerien
Wurstwaren aus der Theke

Roher Fisch & Eier roh (Tiramisu, Majo)
Fische mit hohem Quecksilber Salmonellen
(Hai, Schwertfisch, groBer Thunfisch)

Schadstoffe

>200 mg Koffein/Tag

(




Wichtige
Vivihen.

“Du musst fiir zwei essen.” “Sport ist gefahrlich.” Fruher ging alles.
N > Gegenteil. - alte Risiken waren real, nur weniger
gesehen..
“Kohlenhydrate machen “Obst geht immer.” " : "
" ' Kalorien egal.
das Baby gl’OB. - bei Insulinresistenz: lieber mit

- Qualitat ist hochrelevant.

- nur Blutzuckerspitzen tun das. Proteinen kombinieren..



N2

KN

'm dritten [rimester
stehen proleinreiche
| ebensmittel.
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Cremige Erbsen Minz Suy

7[// alen Flir 2 Portionen
ZULE
© 300 g TK-Erbsen .
o 1 kleine Zwiebel Vorbereitungszeit: 10 min
© 300 ml Hafermilch
o 10 Blétter frische Minze
E m pfO h Ie ne Reze pte )  Optional: 1EL O, Salz, Preffer, Kochzeit: 15 min
: “renensalt Zubereilung
y m{ ' m kuma
H u h n e r G e u S e E I n t O pf It K u r u 1. Zwiebel schélen und fein wiirfeln. Dadurch verteilt sie sich gut in
der Suppe und sorgt fiir ein mildes Aroma.
Zum Rezept

Mehr gesunde Rezeplideen fir dich 2. In einem Topf das Ol erhitzen und die Zwiebel bei mittlerer Hitze

3-4 Minuten glasig anschwitzen, ohne sie bréunen zu lassen - so
bleibt der Geschmack angenehm mild.

Linsensuppe mit Mangold

L| n Se n S u p p e m I.t M a n g O I d 3. Die TK-Erbsen in den Topf geben, gut umrihren und 1-2 Minuten

mit anbraten. Dadurch bekommen sie etwas Réstaroma und
.. . . entwickein eine intensivere SiiBe.
Grankohl Stikkartoffel Bow/
4. Die Hafermilch angieBen, alles aufkoch i
Z um R eze pt Je] alles aufkochen und dann auf kleiner

Hitze 8-10 Minuten kécheln lassen, bis die Erbsen weich sind.
Bunte Gemiise-Fritatta

5. Kurz vor dem Pirieren die frischen Minzblétter hinzufigen. Sie
) . sollten nicht lange mitkochen, damit ihr frisches Aroma erhalten
Cremige Erbsen Minz Suppe thncr Gernise Entopfm
Hihner Gemiise [ intopl mit Kurkuma

6. Die Suppe mit einem Piirierstab cremig mixen.Falls sie zu dick ist,
etwas Wasser oder Hafermilch ergénzen.
Zum Rezept



https://course.zala-wonders.com/huhner-gemuse-eintopf-mit-kurkuma/
https://course.zala-wonders.com/linsensuppe-mit-mangold/
https://course.zala-wonders.com/cremige-erbsen-minz-suppe/

ﬁwfww
Sichere dir deinen Platz
auf der Warteliste!

Der Online-Geburtsvorbereitungskurs begleitet werdende Eltern durch alle
wichtigen Schritte der Schwangerschaft und Geburt. Praktische Tipps,
Atemubungen und wertvolle Informationen helfen Ihnen, selbstbewusst und
gut vorbereitet in die Geburt zu starten — bequem von zu Hause aus.

Mehr erfahren

Mehr erfahren auf course.zala-wonders.com



https://dub.link/wonderworks
https://dub.link/wonderworks

course.zala-wonders.com

Viclen Dank,

dass Sie sich die Zeit zum Lesen genommen haben.

info@zala-wonders.com



mailto:info@zala-wonders.com
https://dub.link/wonderworks

