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Fur zwej essen?

Wie
viele Kalorien?
Kernaussagen
zum Energie- und
Nahrstoffbedarf Mehr Vitamine

und
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Vor allem Vitamin- und Mineralstoffbedarf steigt
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Empfohlene Zulage ab 3. Trimester

Energiemehrbedarf
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Nahrstoffreferenzwerte - empfohlene Zulage fir Vitamine und Mineralstoffe nach DGE

in der Schwangerschaft in % des Referenzwertes (DGE 2017)

i

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

© BLE 2020 / www.gesund-ins-leben.de



¥ BZfE

HANDLUNGSEMPFEHLUNG

Energie- und Nahrstoffbedarf in der
Schwangerschaft

= Schwangere Frauen sollten besonders auf die Qualitat ihrer
Ernahrung achten. Im Verhaltnis zum Energiebedarf steigt
der Bedarf an einzelnen Vitaminen und Mineralstoffen/
Spurenelementen in der Schwangerschaft deutlich starker.

= Der Energiebedarf steigt im Verlauf der Schwangerschaft
nur leicht an. Schwangere sollten erst in den letzten
Monaten der Schwangerschaft ihre Energiezufuhr nur
geringfugig (bis zu ca. 10 %) steigern. "
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Fur 2 denken, aber nicht das Doppelte essen

Etwa 10 % mehr Kalorien
sind zum Beispiel:

= 1 Scheibe Brot (ohne Butter) mit
Schnittkase und Tomate (ca. 260 kcal)

oder

= Beerenmusli: 1 Becher Joghurt, eine Handvoll Beeren,
3 Essloffel Musli (ca. 240 kcal)

oder

= 1 Portion Couscous-Gemuse-Salat (ca. 250 kcal)
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