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Gesund ins Leben

Omega-3-Fettsaure DHA ="+

in der Schwangerschaft

200 mg DHA/Tag

unterstiutzen die Entwicklung des kindlichen Gehirns und der Augen

1 bis 2 Portionen Meeresfisch/Woche, Wenn kein Fisch verzehrt wird:
am besten in Form fettreicher Arten supplementieren
mg DHA* / z. B. Uber Kapseln mit DHA oder
Portion 175 g DHA-angereicherte Pflanzendle
Sardine 2340 \ J

Hering 2174
Lachs 2021
Makrele 1293

* Quelle: Souci Fachmann Kraut. Online-Datenbank. Wissenschaftliche Verlagsgesellschaft Stuttgart 2019 © BLE 2021/www.gesund-ins-leben.de



