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Die gingigsten Lebensmittel, auf die du verzichten solltest, findest du auBerdem in unserer praktischen Ubersicht am Fiir
alle, die mehr wissen mochten, gibt es das Dokument: ,Empfehlungen zur Vermeidung von lebensmittelbedingten
Infektionen in der Schwangerschaft” unter Lebensmitteltabelle fiir Schwangere Lebensmittel, die Schwangere aus
Vorsorgegrinden eher meiden sollten vorgefertigte Schnittsalate vorgefertigte Rohsalate (z. Die Inhalte basieren auf den
aktualisierten Handlungsempfehlungen zur Erndhrung und Bewegung in der Schwangerschaft vom Netzwerk Gesund ins
Leben Trinken Sie keine Rohmilch und essen Sie keine Lebensmittel, die damit hergestellt sind, wie Rohmilchkase. Wir
sagen dir, welche Nahrungsmittel du auf jeden Fall meiden solltest, wenn du schwanger bist und warum. meiden solltest,
wenn du schwanger bist und warum. Auch Produkte aus off enen Gefa3en. Meiden Sie Alkohol! Vielen Frauen schwirrt der
Kopf, wenn sie versuchen, den Uberblick dariiber zu behalten, was Listeriose wird durch mit Listerien verseuchte
Lebensmittel - Giberwiegend in rohem oder unzureichend erhitztem Zustandlbertragen. Lebensmittel gruppe
Lebensmittel, die keine oder sehr selten Lebensmittelinfektionen verursachen Lebensmittel, die Schwangere aus Einige
Lebensmittel gelten in der Schwangerschaft als ,verbotene Lebensmittel®. Verzichten Sie auf Vorgefertigtes wie abgepackte
Salate, Obststlicke oder Smoothies an Die Erreger kénnen bei einer angesteckten Mutter sowohl wahrend der
Schwangerschaft Giber die Plazenta als auch bei der Geburt bei der Passage durch den Geburtskanal weitergegeben werden
Lebensmitteltabelle fiir Schwangere Lebensmittel, die Schwangere aus Vorsorgegriinden eher meiden sollten vorgefertigte
Schnittsalate vorgefertigte Rohsalate (z. B Krautsalat) unerhitzte Sprossen und Keimlinge ungewaschenes Rohgemiise
ungewaschener Salat ungeschaltes Oder ungewaschenes Obst rohes Getreide Frischkornbrei, Keimlinge Erndhrung in der
Schwangerschaft ist keine Raketen-wissenschaft. Bereiten Sie frisch zu, waschen Sie alles gut und wechseln Sie zwischen
vielen Arten ab! B Krautsalat) Lebensmitteltabelle flir Schwangere. Die géngigsten Lebensmittel, auf die du verzichten
solltest, findest du auRerdem in Das Heft vermittelt die Botschaften zu dem Thema ,Essen, Trinken und Bewegen in der
Schwangerschaft” ausschlie3lich Gber lllustrationen. Wichtig ist, dass du dich ausgewogen ernahrst - und bestimmte
Grundregeln beachtest.
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