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Erndhrungsweise

= BOTSCHAFT
— Essen und trinken Sie wahrend der Schwangerschaft nach der
Erndhrungspyramide:

m reichlich aus dem griinen Bereich (Gemiuise, Obst, Vollkorngetreide-
- produkte),
m maRig aus dem gelben (Milch und Milchprodukte, fettarmes Fleisch

und fettarme Wurstwaren, fettreiche Meeresfische und Eier) und

m sparsam aus dem roten (Fette und Ole, SiiBigkeiten und salzige
Knabbereien, zuckerhaltige Getranke und fettreiche Snacks).

=]

g Ein Kastchen entspricht einer Portion, die mit der Hand beziehungsweise
-

. den Handen abgemessen wird.

=

-

Englisch: faibles en gras, poisson de mer riche
During pregnancy, eat and drink en gras et ceufs) et avec parcimonie
according to the food pyramid: dans la section rouge (graisses et
abundantly from the green section huiles, sucreries et goUters salés,
(vegetables, fruit, wholemeal cereal boissons sucrées et snacks riches en

products), moderately from the yellow  graisses)
section (milk and dairy products,

low-fat meats and sausages, high-fat Tiirkisch:

sea fish and eggs) and sparsely from Hamilelik siresince beslenme

the red section (fats and oils, sweets piramidine gére yemeniz ve icmeniz

and salty nibbles, sugary drinks and gerekenler:

fatty snacks). Yesil i1sik alaninda bulunanlardan

One box corresponds to one portion bolca (sebze, meyve, tam tahill

which can be measured with one and/  Urinler), Sari isik alaninda

or both hands. bulunanlardan élcla (sut ve sut
Urinleri, yagsiz et ve yagsiz sosis

Franzédsisch: artnleri, yag bakimindan zengin deniz

Pendant la grossesse, mangez et baliklari ve yumurta) ve Kirmizi isik

buvez selon la pyramide alimentaire: alaninda bulunanlardan daha az

abondamment dans la section verte (kati ve sivi yaglar, tathlar ve tuzlu

(légumes, fruits, produits céréaliers atistirmaliklar, sekerli icecekler ve

complets) en modération dans la yagl cerezler).

section jaune (lait et produits laitiers, Bir kutucuk, tek veya iki elle 6lctlen

viande faible en gras et saucisses bir porsiyona denk gelir.
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Nahrstoffbedarf

BOTSCHAFT

Bevorzugen Sie in der Schwangerschaft Lebensmittel, die viele Vitamine

und Mineralstoffe enthalten wie zum Beispiel Gemiise, Obst, Vollkorn-
getreideprodukte, Milch und Milchprodukte (griiner und gelber Bereich

in der Erndhrungspyramide).

Englisch:

During pregnancy, give preference

to foods that contain many vitamins
and minerals such as vegetables, fruit,
wholemeal cereal products, milk and
dairy products (green and yellow
sections of the food pyramid).

Franzodsisch:

Pendant la grossesse, donnez la
priorité aux aliments qui contiennent
beaucoup de vitamines et de
minéraux, comme les légumes, les
fruits, les produits céréaliers
complets, le lait et les produits laitiers
(sections verte et jaune dans la
pyramide alimentaire).

Tirkisch:

Hamilelik sirasinda sebze, meyve,
tam tahilli Grunler, stt ve sut Grtnleri
gibi vitamin ve mineral acisindan
zengin gidalari tercih edin (beslenme
piramidindeki yesil isik alani ve sari
1sik alani).

Arabisch:
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Energiebedarf

BOTSCHAFT

Essen Sie in der Schwangerschaft nicht mehr, sondern besser.
Sie brauchen erst in den letzten Monaten mehr Kalorien - und dann
nur bis zu 10 %.

Englisch: Tirkisch:

During pregnancy, do not eat more Hamilelik sirasinda daha fazla degil,
but better. It is only during the last daha iyi beslenin. Son aylarda sadece
months of pregnancy that you need maks. %10 kadar daha fazla kaloriye
more calories - and only up to 10% ihtiyaciniz var.

more.

Franzodsisch:

Ne mangez pas plus pendant la
grossesse, mangez mieux. Ce n'est
gu‘au cours des derniers mois que
vous aurez besoin de plus de
calories - et seulement jusqu‘a 10%
de plus.

Arabisch:
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Bewegung

BOTSCHAFT

Bewegen Sie sich in der Schwangerschaft regelmaRig - im Alltag und
beim Sport. Seien Sie mindestens an 5 Tagen in der Woche fiir mindestens
30 Minuten kérperlich aktiv - am besten sogar jeden Tag.

Englisch:

Exercise regularly during pregnancy -
in your daily life and during sports.
Be physically active for at least

30 minutes, at least 5 days a week -
preferably every day.

Franzodsisch:

Faites régulierement de I'exercice
pendant la grossesse - dans la vie
quotidienne et pendant le sport.
Soyez actif physiquement pendant au
moins 30 minutes au moins 5 jours
par semaine - méme chaque jour,

si possible.

Tirkisch:

Hamilelik stiresince gtinlik yasamda
ve spor esnasinda hareketli olun.
Haftanin en az 5 giind, hatta her
gln 30 dakika sureyle fiziksel olarak
aktif olun.

Arabisch:
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BOTSCHAFT

Nehmen Sie wahrend der ersten 3 Monate der Schwangerschaft taglich
400 Mikrogramm (pg) Folsdure* als Tablette ein.

Es ist wichtig, schon vor der Schwangerschaft Folsaure einzunehmen.
Wenn Sie vor der Schwangerschaft keine Folsaure eingenommen haben
oder erst spater als 4 Wochen vor der Schwangerschaft damit begonnen
haben, nehmen Sie jetzt 800 Mikrogramm (pg) Folsaure pro Tag.

Englisch:

During the first 3 months of
pregnancy, take 400 micrograms (ug)
of folic acid daily as a tablet.

It is important to take folic acid even
before pregnancy.

If you did not take folic acid before
your pregnancy or only started taking
it later than 4 weeks prior to it, take
800 micrograms (ug) of folic acid

per day.

Franzésisch:

Pendant les 3 premiers mois de la
grossesse, prenez 400 microgrammes
(ug) d‘acide folique par jour sous
forme de comprimés.

Il importe de prendre de I'acide
folique avant la grossesse.

Si vous n‘avez pas pris d'acide folique
avant la grossesse ou si vous avez
commencé a le prendre plus tard
que 4 semaines avant la grossesse,
prenez-en 800 microgrammes (ug)
par jour.

Tirkisch:

Hamileligin ilk 3 ayinda guinltk

400 mikro gram (pg) folik asit tableti
kullanin.

Hamilelikten 6nce de folik asit alimi
onemlidir.

Hamilelikten 6nce folik asit
almadiysaniz ya da hamilelikten

4 hafta 6ncesinden daha sonra
almaya basladiysaniz simdi giinde
800 mikro gram (pg) folik asit alin.

Arabisch:
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PR I AT

BOTSCHAFT

Nehmen Sie wahrend der Schwangerschaft taglich 100 (bis 150) Mikro-
gramm (pg) Jod ein. Verwenden Sie zusatzlich beim Kochen Jodsalz und
verzehren Sie regelmaRig Meeresfisch, Milch und Milchprodukte.

Englisch:

During pregnancy, take 100 (to 150)
micrograms (ug) of iodine daily. Also
use iodised salt when cooking and
consume sea fish, milk and dairy
products regularly.

Franzésisch:

Pendant la grossesse, prenez 100 (a
150) microgrammes (ug) d'iode par
jour. Utilisez également du sel iodé
pour cuisiner et consommez

régulierement du poisson de mer, du

lait et des produits laitiers.

Tirkisch:

Hamilelik stiresince gtinliik 100 (maks.
150) mikro gram (pg) iyot alin. Pisirme
esnasinda iyotlu tuz kullanin ve
duzenli olarak deniz balig, sut ve sit
arunleri tiketin.

Arabisch:
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Alkohol / Rauchen

BOTSCHAFT

Trinken Sie wahrend der Schwangerschaft keinen Alkohol.
Rauchen Sie in der Schwangerschaft nicht und halten Sie sich nicht in
Raumen auf, in denen geraucht wird oder wurde.

Englisch:

Do not drink alcohol during
pregnancy.

Do not smoke during pregnancy and
do not stay in rooms where people
smoke or have smoked.

Franzdsisch:

Ne buvez pas d‘alcool pendant la
grossesse.

Ne fumez pas pendant la grossesse
et ne restez pas dans les pieces ou
les gens fument ou ont fumé.

Turkisch:

Hamilelik stresince alkol almayin.
Hamilelik stiresince sigara icmeyin ve
sigara icilen veya icilmis ortamlarda
bulunmayin.

Arabisch:
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BOTSCHAFT

Fir normalgewichtige Frauen ist eine Gewichtszunahme in der Schwan-
gerschaft von etwa 10 bis 16 kg angemessen.

Bei maRigem und starkem Ubergewicht ist eine geringere Gewichtszu-
nahme wiinschenswert - bis maximal 10 kg reichen aus. Untergewichtige
Frauen sollten auf eine ausreichende Gewichtszunahme achten.

Englisch: Tirkisch:

For women of normal weight, gaining Normal agirliga sahip kadinlar icin
about 10 to 16 kg of weight during hamilelikte 10 ila maks. 16 kg kilo
pregnancy is appropriate. alimi uygundur.

In case of moderate and severe iri yapili ve cok kilolularda daha az
overweight, a smaller weight gain is kilo alimi arzu edilir, maksimum
desirable - up to a maximum of 10 kg 10 kg yeterlidir. Distk kilolu kadinlar
is sufficient. Underweight women yeterince kilo almaya dikkat

should make sure they gain enough etmelidirler.

weight.

Franzésisch:

Pour les femmes de poids normal,
pendant la grossesse, un gain de
poids d'environ 10 a 16 kg est
approprié.

Dans le cas d'une surcharge pondérale
modérée ou grave, un gain de poids
plus faible est souhaitable - et suffira
jusqu‘a un maximum de 10 kg. Les
femmes souffrant d'insuffisance
pondérale devraient s‘assurer qu'elles
prennent suffisamment de poids.
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Lebensmittelinfektionen

BOTSCHAFT

Verzehren Sie in der Schwangerschaft keine rohen tierischen Lebensmittel
wie rohes Fleisch, rohen Fisch, Rohmilch(-produkte) und rohe Eier.
Garen Sie alle rohen tierischen Produkte gut durch.

Englisch: Tirkisch:

Do not consume raw animal foods Hamilelikte cig e, ¢ig balik, ¢ig stt
such as raw meat, raw fish, raw milk (Granleri) ve ¢ig yumurta gibi ¢ig
(products) and raw eggs during hayvansal gidalar tiketmeyin. Cig
pregnancy. Cook all raw animal durumdaki tim hayvansal Grtinleri
products thoroughly. iyice pisirin.

Franzodsisch:

Ne mangez pas d‘aliments crus
d’origine animale tels que de la viande
crue, du poisson cru, du lait (ou des
produits laitiers) cru ni des ceufs

crus pendant la grossesse. Cuisez
bien tous les produits animaux crus.

Arabisch:
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BOTSCHAFT

Trinken Sie koffeinhaltige Getranke wie Kaffee, schwarzen Tee oder
Cola-Getranke wahrend der Schwangerschaft nur in MaR3en,
zum Beispiel etwa 2 Tassen Kaffee am Tag. Auf Energydrinks sollten

Sie ganz verzichten.

Englisch:

During pregnancy, drink caffeinated
drinks, such as coffee, black tea or
cola drinks, in moderation only, about
2 cups of coffee a day, for instance.
You should completely refrain from
drinking energy drinks.

Franzodsisch:

Pendant la grossesse, ne buvez des
boissons caféinées comme le café,

le thé noir ou le cola qu‘avec
modération, par exemple environ

2 tasses de café par jour. Vous devriez
vous passer completement de
boissons énergisantes.

Tirkisch:

Hamilelik stresince kahve, siyah cay
veya kolali icecekler gibi kafein icerikli
icecekleri giinde sadece 2 fincan
olacak kadar 6l¢uli tiketin. Enerji
iceceklerinden tamamen uzak
durmalisiniz.

Arabisch:
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Arzneimittel

BOTSCHAFT

Nehmen Sie Medikamente wahrend der Schwangerschaft nur nach
Riicksprache mit der Arztin / dem Arzt ein.

Englisch: Arabisch:
During pregnancy, take any RE]| L] aasbi dols Y
medication only after consulting 3l ””5) |

your doctor.

Franzodsisch:

Ne prenez vos médicaments pendant
la grossesse qu‘apres avoir consulté
votre médecin.

Tarkisch:
Hamilelik stresince sadece hekime
basvurarak ilag alin.



Vegetarisch

BOTSCHAFT

Falls Sie kein Fleisch und keinen Fisch essen (vegetarische Erndahrung),
kann lhre Arztin / Ihr Arzt feststellen, ob Sie zusétzlich Eisen ergénzen

miussen.

Wenn Sie keinen Fisch essen, nehmen Sie wahrend der Schwangerschaft
taglich 200 mg Docosahexaensaure (DHA) ein.

Englisch:

In case you eat neither meat nor fish
(vegetarian diet), your doctor can
determine whether you need to
supplement iron.

If you do not eat fish, take 200 mg of
docosahexaenoic acid (DHA) during
pregnancy, daily.

Franzésisch:

Si vous ne mangez pas de viande ou
de poisson (régime végétarien), votre
médecin pourra déterminer si vous
avez besoin d'un supplément de fer.
Si vous ne mangez pas de poisson,
prenez 200 mg d‘acide docosahexa-
énoique (DHA) par jour pendant la
grossesse.

Tirkisch:

Et ve balik yemiyorsaniz (vejetaryen
beslenme), hekiminiz ilave olarak
demir almanizin gerekli olup
olmadigini tespit edebilir.

Et yemiyorsaniz hamilelik stresince
gunlik 200 mg dokosaheksaenoik asit
(DHA) alin.

Arabisch:
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Stillen

BOTSCHAFT

Informieren Sie sich bereits wahrend der Schwangerschaft Gber das

Stillen.

Englisch:
Find out about breastfeeding already
during your pregnancy.

Franzodsisch:
Renseignez-vous déja pendant la
grossesse sur l'allaitement maternel.

Tarkisch:
Henlz hamilelik esnasinda emzirme
konusunda bilgi edinin.

Arabisch:
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