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ÜBER DIESES BUCH

schaft und Stillzeit abgestimmt sind. 
Nehmen Sie sich Zeit, um die leckeren 
Gerichte in Ruhe zu genießen. Sie wer-
den feststellen, dass Sie diese vollwer-
tige Ernährung nicht mehr missen wol-
len, weil sie Ihnen und Ihrer Familie ein 
Mehr an Gesundheit und Lebensfreude 
verspricht.
Doch neben der so wichtigen Ernährung 
gibt es auch noch andere Bausteine für 
ein gesundes Gedeihen und Aufwachsen 
Ihres Babys, die in Ihren Tagesablauf 
eingepasst werden wollen. Ihr Baby pro-
fitiert von Ihren Glückshormonen, Ihrer 
Ausgeglichenheit, dem Sauerstoff, den 
Sie durch Bewegung und bewusstes At-
men über den Mutterkuchen an Ihr Baby 
senden. Gönnen Sie sich regelmäßige 
Auszeiten, in denen Sie sich hinlegen, 
denn dann wird der Mutterkuchen be-
sonders gut durchblutet, und Ihr Baby 
bekommt einen Energieschub. Sprechen 
und singen Sie mit Ihrem Baby. 
In diesem Sinne wünsche ich Ihnen 
eine wunderbare und unvergessliche 
Schwangerschaft und Babyzeit. 

Prof. Dr. Ingrid Gerhard,  
www.netzwerk-frauengesundheit.com

Vorwort Prof. Dr. Gerhard
Endlich sind Sie schwanger, und nichts 
wird wieder so sein wie vorher. Ab so-
fort sind Sie nicht nur für sich verant-
wortlich, sondern Sie sind die wichtigste 
Person für das neue Leben in Ihnen. 
Denn in der Schwangerschaft werden 
Nervenbahnen, hormonelle Regelkreise 
und Stoffwechselwege erschaffen, die 
das ganze Leben lang funktionieren sol-
len. Und Sie haben die einmalige Mög-
lichkeit und Macht, diese Entwicklung 
durch Ihren Lebensstil positiv oder auch 
negativ zu beeinflussen. Die Wissen-
schaft nennt das »pränatale Prägung« 
oder »intrauterine Programmierung«.
Heute ist es nicht mehr nötig, dass »jede 
Schwangerschaft einen Zahn kostet«, 
wie es in früheren Generationen hieß. 
Wenn Sie Ihre Nahrungsmittel klug aus-
wählen (und dabei wollen wir Ihnen hel-
fen), nehmen Sie genügend Nähr- und 
Vitalstoffe auf, um sich und Ihr Baby 
komplett zu versorgen. 
Ich freue mich sehr, dass ich mein medi-
zinisches und naturheilkundliches Wis-
sen in diesen Ernährungsratgeber ein-
fließen lassen konnte. Sie finden darin 
Rezepte, die auf den veränderten Nähr-
stoff- und Vitalstoffbedarf in Schwanger- 
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Schwangerschaft und Stillzeit schenken 
Ihnen viele Monate, in denen Sie Ihre 
Ernährung verfeinern, vielleicht auch 
gründlich überdenken oder sogar neu 
aufstellen können. Sie spüren intensiver, 
was Sie essen und wie Sie essen, ein-
fach, weil Ihr Körper sensibel auf Nähr-
stoffe und Vitalstoffe reagiert, weil Sie 
schneller merken, wenn er sauer wird 
und weil Sie dann gern auf basische 
Lebensmittel zurückgreifen. Und wenn 
Sie in dieser Zeit ganz bewusst zu zweit 
essen, machen Sie vielleicht eine neue 
Erfahrung: Gesundes Essen schmeckt 
ja richtig super! Bleiben Sie dabei. Dann 
sparen Sie sich in Zukunft jede Diät, sor-
gen höchst genussvoll für Ihr eigenes 
und das Wohlbefinden Ihrer Familie. Und 
vor allem zeigen Sie Ihrem Kind von Be-
ginn an den Weg zu einer Lebensweise, 
die unseren individuellen Biorhythmus 
als Teil der natürlichen Abläufe begreift. 
Die achtsame und authentische Ernäh-
rung, die damit verbunden ist, bedeutet 
den kostbarsten Bonus für die Zukunft: 
In einem gesunden Körper wohnen ein 
wacher Geist und eine fröhliche Seele.
Ich wünsche Ihnen und Ihrer jungen Fa-
milie Glück und Zufriedenheit!
Dr. Barbara Rias-Bucher

Vorwort Dr. Rias-Bucher
Herzlichen Glückwunsch – ein Kind in 
sich zu tragen und zur Welt zu bringen, ist 
die tiefste Erfahrung, die uns Frauen zu-
teil wird. In Ihnen wächst neues Leben, 
entwickelt sich ein Individuum, das neun 
Monate lang mit Ihnen verbunden ist. 
Gleich zu Anfang werden Sie ein Maß an 
Verantwortung empfinden, wie Sie es 
bisher vermutlich noch nicht erfahren 
haben: Buchstäblich teilen Sie ja jetzt 
Ihr Leben mit einem anderen. Aus der 
Verantwortung ergibt sich die Sorge, 
und für jemanden sorgen heißt immer 
auch, ihn zu nähren. Das ist Thema 
dieses Buches: Eine Ernährung, die Sie 
während der Schwangerschaft mit al-
lem versorgt, was Sie für Ihr Wohlbe-
finden und für die Entwicklung Ihres 
Kindes brauchen. Auch daran soll Ihr 
Partner teilhaben, und deshalb sind die 
meisten Gerichte in den ersten beiden 
Rezeptkapiteln für zwei Personen be-
rechnet. Dann geht es um die Ernährung 
Ihres Kindes, sobald es zusätzlich zur 
Muttermilch Brei braucht, zunächst mit 
Gemüse, dann mit Obst, Milch und Ge-
treide. Wieder gibt es Essen für zwei, 
weil Sie aus dem Brei auch Ihre eigene 
Mahlzeit zubereiten können.
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beeinflusst über das Fruchtwasser auch 
sein späteres Geschmacksempfinden. 
Sie prägen also schon jetzt Ihr Kind auf 
eine natürliche, schonende und sogar 
heilsame Ernährung, die ihm sein gan-
zes Leben zugute kommen wird.

Natürlich ist am besten
Eine Studie der Universität Newcastle zu 
umweltbewusster Landwirtschaft hat 
ergeben, dass Bio-Produkte mehr Nähr-
stoffe und gesunde Fette aufweisen als 
industriell verarbeitetes Essen. Verzich-
ten Sie also auf Fertiggerichte und Fast 
Food, kochen Sie lieber selbst, kaufen 
Sie bewusst ein, und wählen Sie so oft 
wie möglich heimische Produkte. Ge-
müse, Obst, Kartoffeln, Kräuter und Sa-
lat aus regionalem Anbau sind gewöhn-
lich weniger mit Schadstoffen belastet, 
weil die Verordnungen in Deutschland 
strenger sind als in anderen Ländern. 
Bioware ist aus zwei Gründen jetzt be-
sonders gut für Sie: Erstens bilden Pflan-
zen aus biologischem Anbau mehr ge-
sunde Bioaktivstoffe. Zweitens können 
Sie viele Bioaktivstoffe in pflanzlichen 
Lebensmitteln umso besser verwerten, 
je frischer diese sind – ein weiteres 
Argument fürs Kochen und Essen nach 
Saison und aus der Region. Was bei uns 

Heute kommt es bei der Schwanger-
schaftsernährung nur auf die Qualität 
an, nicht mehr auf die Quantität (R 
auch Seite 15). Das heißt, Sie brauchen 
eine breite Palette an Lebensmitteln, 
die Eiweiß, komplexe Kohlenhydrate 
und wertvolles Fett enthalten und dazu 
noch möglichst viele verschiedene 
Bioaktivstoffe liefern. Diese Mischkost 
besteht aus Gemüse und Obst, Kräu-
tern und Salat, Getreide und Kartoffeln, 
Hülsenfrüchten und Soja. Als Ergänzung 
gehören Milchprodukte und Eier, Quali-
tätsfleisch und Fisch dazu, die möglichst 
aus artgerechter Tierhaltung kommen 
sollten (R Seite 58: Hähnchencurry).

ESSEN SIE GUT!

Optimal in Schwangerschaft und 
Stillzeit sind zwei- bis dreimal pro 
Woche mageres Fleisch, Geflügel, 
Fisch und Eier. Doch auf keinen Fall 
sollten Sie Eiweißshakes trinken, um 
auf Ihr Eiweißsoll zu kommen!

Bunte Vielfalt auf dem Teller garantiert 
Ihnen die hohe Nährstoffdichte, die 
jetzt für Sie und Ihr Baby gleicherma-
ßen wichtig ist. Denn eine ausgewogene 
Ernährung wirkt über die Plazenta posi-
tiv auf die Gesundheit Ihres Kindes und 
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Was sich in Ihrem Körper tut 
Erstes Trimester: Die hormonelle Umstellung beginnt, oft mit Übelkeit, Erschöp-
fung, Verstopfung und Sodbrennen. Das heißt für Sie: Essen mit Heilwirkung be-
vorzugen.
Zweites Trimester: Der Körper legt Reserven an. Das heißt für Sie: vollwertig und 
besonders vitalstoffreich essen.
Drittes Trimester: Der Körper schafft Polster aus Fett und Wasser, im Bauch ist we-
nig Platz, denn Sie tragen Ihr Kind – buchstäblich! Das heißt für Sie: häufiger essen 
und kleine Mahlzeiten mit hoher Nährstoffdichte bevorzugen.

Bioaktivstoffe

bildet die Pflanze zu 

ihrem eigenen Schutz – 

vor Fressfeinden, 

UV-Licht oder 

Infektionen. 

Schirmt man  

sie durch Pestizide  

gegen Gefahren ab,  

entwickelt sie auch  

weniger Schutzstoffe.

wächst, kann reif geerntet werden, schmeckt besser, ist be-
kömmlicher und oft sogar heilsam gegen Schwangerschafts-
beschwerden (R das

 
k-Symbol bei den Rezepten). 
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Blut mit Sauerstoff. Das ist enorm wich-
tig, denn wenn zu wenig Sauerstoff vor-
handen ist, kommt es zur Übersäuerung 
des Organismus.
ø Drittens brauchen wir Gemüse und 
Salat, Kräuter und Obst, weil der Stoff-
wechsel mit mineralstoffreichen Pflan-
zen reibungslos funktioniert und die 
Nahrung vollständig verbrannt wird.
ø Viertens regen basische Lebensmittel 
die körpereigene Basenbildung an, vor 
allem, wenn sie wie Rucola, Artischo-
cken, Endiviensalat, Radicchio oder 
Wildkräuter auch Bitterstoffe enthalten. 
Doch für eine vollwertige und ausgewo-
gene Ernährung, die Sie satt macht und 
die gesunde Entwicklung Ihres Kindes 
fördert, brauchen Sie zusätzlich Voll-
korngetreide, Hirse, Polenta, Joghurt, 
Naturmolke, Hülsenfrüchte, Bio-Tofu, 
Nüsse und Kerne. Vor allem Nüsse und 
Pflanzenöle sichern die Zufuhr wichtiger 
Omega-3-Fettsäuren.

Jede Pflanze, die Sie essen können, birgt 
Kräfte, die auf Ihren gesamten Organis-
mus wirken, und eine Ernährung, die auf 
pflanzlichen Produkten basiert, ist in 
Schwangerschaft und Stillzeit optimal, 
weil sie für einen harmonischen Säu-
re-Basen-Haushalt sorgt. Unser Blut ist 
mit einem pH-Wert zwischen 7,35 bis 
7,45 basisch, und Ihr Baby entwickelt 
sich im basischen Fruchtwasser mit ei-
nem pH-Wert zwischen 8 bis 8,5. Des-
halb spielen die basischen Lebensmittel 
Gemüse, Obst, Kräuter, Blattsalat und 
Kartoffeln eine wesentliche Rolle für die 
gesunde Balance:
ø Erstens produziert der Organismus 
aus dieser Nahrung so viel Energie wie 
er auch verbraucht – das garantiert Ih-
nen, dass Sie nicht unerwünscht an Ge-
wicht zulegen.
ø Zweitens erhöht der grüne Pflanzen-
farbstoff Chlorophyll die Anzahl der ro-
ten Blutkörperchen und versorgt unser 

IM GLEICHGEWICHT

Wenn Sie eiweißreiche pflanzliche und tierische Lebensmittel kombinieren, blei-
ben Sie bei der Proteinversorgung im gesunden Rahmen (R Seite 55: Nudeln mit 
Schafskäse). Auch Süßes in Maßen ist selbstverständlich erlaubt: Die Rezepte im 
zweiten Kapitel zeigen Ihnen, wie sparsam man Zucker in Müsli, Gebäck und Nach-
speisen verwenden kann, ohne dass der Geschmack darunter leidet. Zu viel Süßes 
schadet Ihnen und kann beim Kind zu Diabetes führen.
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Bio-Waren sind weni-

ger mit Umweltgiften 

belastet als konven-

tionell angebaute 

Produkte. Da die Ent-

giftungssysteme erst 

im Laufe der Kindheit 

ausreifen, reagiert Ihr 

Baby und Kleinkind 

viel sensibler als Sie 

auf Umweltgifte.

Vitaminreiche Ernährung

Auf die Zufuhr achten
Unser Organismus funktioniert am besten, wenn wir Vita-
mine, Mineralstoffe und Bioaktivstoffe essen und nicht als 
Pillen schlucken. Bei abwechslungsreicher Mischkost mit ei-
nem hohen Anteil an basischen Lebensmitteln brauchen Sie 
keine Unterversorgung zu fürchten, denn dabei bekommen 
Sie die meisten Mineralstoffe und fast alle Vitamine. Ihren 
Eisen- und Jodstatus sollten Sie vom Arzt ermitteln lassen 
und mit einem Präparat nur dann ergänzen, wenn ein Man-
gel festgestellt wird. Vitamin D und Folsäure dagegen müssen 
Sie präventiv als Präparat einnehmen: Die Vitamin-D-Zufuhr 
können Sie zwar steigern, wenn Sie viel an der frischen Luft 
sind – ausreichend Bewegung im Freien kommt Ihnen und Ih-
rem Kind ja ohnehin zugute. Dennoch müssen Sie den Vita-
min-D-Spiegel regelmäßig überprüfen lassen und den Bedarf 
gegebenenfalls durch ein Vitamin-D-Präparat decken. Fol-
säure ist im ersten Drittel der Schwangerschaft wichtig, um 
Missbildungen zu vermeiden, für die gesunde Entwicklung 
des Kindes und den komplikationslosen Verlauf der Schwan-
gerschaft. Deshalb wird allen Frauen mit Kinderwunsch emp-
fohlen, schon Monate vor der Empfängnis und auf alle Fälle 
bis zur zwölften Schwangerschaftswoche zusätzlich mindes-
tens 400 Mikrogramm Folsäure als Präparat einzunehmen. 
Magnesium gehört ebenfalls zu den Mineralstoffen, die fast 
immer eingenommen werden müssen, denn erstens ist der 
Bedarf in der Schwangerschaft erhöht und zweitens wird 
durch stärkeres Schwitzen und vermehrte Harnproduktion 
mehr Magnesium ausgeschieden. Magnesiummangel verur-
sacht nächtliche Wadenkrämpfe und scheint unter anderem 
bei Schwangerschaftsübelkeit, Bluthochdruck und vorzeiti-
gen Wehen eine Rolle zu spielen. 
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Banane oder eine Scheibe Vollkornbrot 
mit drei Teelöffel Butter und etwas Mar-
melade. 
Als Richtwerte gelten eine Gewichtszu-
nahme zwischen einem und eineinhalb 
Kilo pro Monat, beziehungsweise zwi-
schen zehn bis maximal 20 Kilo für die 
gesamte Schwangerschaft.

Vernünftig zunehmen
Der Energiebedarf steigt erst ab dem 
vierten Schwangerschaftsmonat, aller-
dings sehr moderat. Und sogar am Ende 
der Schwangerschaft brauchen Sie nur 
200 Kalorien mehr für Ihr Baby. Auf Le-
bensmittel umgerechnet sind das wahl-
weise zwei kleine Birnen, eine große 

Für Ihre eigene Gewichtszunahme orientieren Sie sich an Ihrem BMI. Diesen Body- 
Mass-Index bestimmen Sie, indem Sie zuerst Ihre Körpergröße im Quadrat errech-
nen: Bei 1,75 m sind das 1,75 x 1,75 m = 3,0625. Nun dividieren Sie Ihr Körperge-
wicht in Kilo durch diese Zahl: 70 Kilo : 3,0625 = 22,87. Gerundet ergibt das einen 
BMI von 23.

Sehr schlanke Frauen mit einem 
BMI von weniger als 18,5 
sollten zwischen 12 und 18 Kilo zunehmen.

Normalgewichtige Frauen mit einem 
BMI zwischen 18,5 und 24 sollten 
zwischen 12 und 16 Kilo zunehmen.

Übergewichtige Frauen mit einem 
BMI zwischen 25 und 29 
sollten nur 7 bis 11,5 Kilo zunehmen.

Bei einem BMI über 30 
wird eine Zunahme 
von 5 bis 9 Kilo empfohlen.
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Dass Schwangere für 

zwei essen müssen, 

stimmt heute nicht 

mehr. Diese Regel 

stammt noch aus den 

Zeiten des knappen 

Nahrungsangebots, 

als Frauen und Kinder 

beim Essen gewöhnlich 

zu kurz kamen und 

sich mit dem begnügen 

mussten, was übrig 

blieb. War eine Frau 

schwanger, durfte sie 

dann die paar Monate 

mal richtig zulangen.

Orientierungshilfe BMI
Es ist sehr vernünftig, sich an die BMI-Werte (R Kasten links) 
zu halten. Denn wenn Sie zu viel wiegen, kann auch das Ge-
burtsgewicht Ihres Babys erhöht sein. Und damit steigen die 
Risiken, z. B. kann es bei der Geburt zu Komplikationen kom-
men, Ihr Kind könnte später übergewichtig werden, es kann 
sogar an Diabetes erkranken.
Während der Stillzeit brauchen Sie täglich etwa 700 Kalorien 
mehr Energie, die Sie mit dem Essen zuführen. Geschieht das 
nicht, bedient sich Ihr Körper bei den Fettdepots, die er in 
der Schwangerschaft angelegt hat. Das sollten Sie unbedingt 
vermeiden, und deshalb sollten Sie auf keinen Fall in der 
Schwangerschaft oder während des Stillens abnehmen. In 
Ihrem Fettgewebe werden nämlich Umweltgifte gespeichert, 
die dann über den Mutterkuchen direkt auf Ihr Baby überge-
hen. Seine Entgiftungsorgane sind noch so unreif, dass es 
ernsthaft geschädigt werden kann.
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schen, sondern auch für Tiere und Pflan-
zen – ist das Licht, das im Tages- und 
im Jahreslauf stetig zu- und wieder ab-
nimmt. In diesem Rhythmus des Lichts 
schwingt unser Biorhythmus, das heißt 
die innere Uhr steuert auch die Funk-
tion oder Aufnahmebereitschaft unserer 
Organe. Das hilft Ihnen dabei, Ihren Ta-
gesablauf zu bestimmen: Wann es Zeit 
ist fürs Essen, weil die Verdauungssäfte 
fließen, wann Sie sich lieber entspannen 
sollten, statt sich zur Konzentration zu 
zwingen, wann Sie zu Bett gehen soll-
ten, um Ihrem Körper die nötige Regene-
rationsphase zu ermöglichen. 

Mit der Schwangerschaft beginnt für Sie 
eine Zeit, in der Sie Ihren Körper mit be-
sonders wachen Sinnen wahrnehmen. 
Sie werden erfahren, wie Ihre Gefühle 
ab und zu Achterbahn fahren. Das alles 
ist eine Folge der hormonellen Umstel-
lung, die Ihren Biorhythmus anfangs ge-
hörig aus dem Lot bringen kann. Sehen 
Sie sich an, was unsere innere Uhr ei-
gentlich alles macht: Erst mal bestimmt 
sie über die Zirbeldrüse, wann wir hell-
wach und wann wir müde sind. Das ge-
schieht nicht willkürlich, sondern durch 
sogenannte Zeitgeber. Der stärkste die-
ser Zeitgeber – nicht nur für uns Men-

IHR TAG IM BIORHYTHMUS
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Schwangerschaft ist 

keine Krankheit, son-

dern ein ganz natür-

licher, beglückender 

Zustand. Wenn Sie in 

sich hineinhorchen und 

so Ihren Biorhythmus 

noch besser verstehen 

lernen, steigern Sie  

Ihr Wohlbefinden und 

das Ihres Kindes.

Guten Morgen!
Ziehen Sie die Vorhänge im Schlafzimmer zurück, denn Licht 
versetzt Sie in den Aktivitätsmodus, bringt Ihren Kreislauf 
in Schwung und regt den Dickdarm an; deshalb ist morgens 
auch die beste Zeit für den Toilettengang. Sobald Sie hell-
wach sind, meldet sich der Magen: Frühstücken Sie ausgie-
big, und zwar so, wie es Ihnen am besten schmeckt. Mögen 
Sie jetzt lieber Gemüsesuppe als das gewohnte Honigbröt-
chen? Nur zu – vielleicht brauchen Sie besonders viele basi-
sche Lebensmittel.
Tanken Sie kein Koffein, sondern reichlich Vitamine: Smoo-
thie mit Obst und/oder Kräutern tut Ihnen viel wohler als 
Kaffee und hilft gegen Sodbrennen, kaliumreicher Obstsa-
lat mildert Wassereinlagerungen. Ein Müsli mit Nüssen und 
Obst, Porridge mit Beeren oder Vollkornbrot mit herzhaftem 
Brotaufstrich versorgt Sie mit Kohlenhydraten, die der Körper 
morgens braucht, um die Energiespeicher zu füllen. Lassen 
Sie diese erste Mahlzeit des Tages nicht ausfallen – sie ist in 
Schwangerschaft und Stillzeit wirklich sehr wichtig.
Übelkeit, vor allem morgens, gehört anfangs zu fast jeder 
Schwangerschaft, da sie von dem Schwangerschaftshormon 
HCG hervorgerufen wird. Vielleicht gewinnen Sie diesem 
recht lästigen Zustand ja einen positiven Aspekt ab, wenn Sie 
wissen, dass Übelkeit ein Zeichen für einen gut funktionie-
renden Mutterkuchen ist und dies das Wachstum Ihres Ba-
bys fördert. Bei Übelkeit hilft Ihnen Ingwertee am besten: Ein 
etwa daumengroßes Stück frischen Ingwer schälen und fein 
zerkleinern, mit heißem Wasser übergießen und zugedeckt 

Mixen Sie grünen  

Smoothie immer  

wieder mit Matcha; 

dieser gemahlene grüne 

Tee wirkt belebend  

und stärkt das  

Immunsystem.
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und/oder Geflügel sind gut, Salat und 
Fleisch oder Fisch, ergänzt durch Kar-
toffeln oder Vollkorngetreide geradezu 
optimal. Werden Sie nach dem Essen 
müde, sollten Sie ein Nickerchen ma-
chen: Wenn Sie nämlich dringend eine 
Ruhepause brauchen, reagiert Ihr Ge-
hirn und schüttet auch tagsüber das 
Schlafhormon Melatonin aus.
Ob eine Mahlzeit kalt oder warm ist, 
um Sie mit ausreichend Nähr- und Vital-
stoffen zu versorgen, spielt keine Rolle. 
Wenn Sie leicht frösteln, also mit nied-
rigem Blutdruck kämpfen und Ihr Stoff-
wechsel eher träge abläuft, können Sie 
zweimal täglich warm essen. Sind Sie 
dagegen ein heißer Typ mit raschem 
Stoffwechsel, der beim Essen leicht ins 
Schwitzen gerät, können Sie auch mal 
zwei Tage hintereinander nur kalt essen. 

ziehen lassen, bis der Tee trinkwarm ist. 
Dann in kleinen Schlückchen trinken und 
den Ingwer gründlich kauen. Manche 
Frauen spüren auch bei Melissentee (R 
Seite 130) oder sogar bei einem grünen 
Smoothie (R Seite 124 und 127) Linde-
rung, und ein Stückchen Haferbrot (R 
Seite 122) oder eine Mandel-Ingwer-Ecke 
(R Seite 111), in kleinen Stücken zum 
Tee gegessen, kann ebenfalls helfen.

Leichtes am Mittag
Im Rezeptteil des Buches finden Sie Ge-
richte zum Mitnehmen, die sich als Im-
biss am Vormittag oder Hauptgericht für 
mittags eignen. Zwischen 10 und 13  Uhr 
ist zwar unsere Leistungsfähigkeit am 
höchsten, doch Sie sollten regelmäßige 
Pausen während der Arbeit einplanen, 
damit Sie gedanklich loslassen und 
die Quellen Ihrer positiven Emotionen 
anzapfen können.
Sobald Sie merken, dass Ihre Konzentra-
tion nachlässt, müssen Sie etwas essen 
und trinken, und zwar egal zu welcher 
Uhrzeit. Das Mittagessen darf Sie nicht 
belasten, muss aber genügend Nähr-
stoffe liefern, damit es bis zum späten 
Nachmittag vorhält. Nudeln mit Gemüse  
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Abends entspannen
Das gilt gleichermaßen für Körper, Geist und Seele. Lassen 
Sie den Tag sanft ausklingen, indem Sie angenehmen Gedan-
ken nachhängen und sich geistig von Ihrer Arbeit lösen. Bis 
zum späten Nachmittag sollten Sie ausreichend trinken, denn 
damit entgiften Sie Ihren Körper und sorgen für die Säure-Ba-
sen-Balance. Wenn Sie zu den Menschen gehören, die abends 
aktiv und munter sind, genießen Sie jetzt Ihre Hauptmahl-
zeit, sonst essen Sie einfach einen leichten Imbiss – Suppe 
vielleicht oder Brot mit vegetarischem Aufstrich. Am besten 
schmeckt es uns zwischen etwa 17 bis 21 Uhr, denn unsere 
Geschmacksnerven sind dann besonders sensibel, Magen 
und Darm aufnahmebereit. Die Leber allerdings ist nicht 
mehr so aktiv, und deshalb vertragen Sie Rohkost, Salat und 
Obst abends vielleicht schlechter.

Gut zu wissen

Achtsamkeit ist jetzt 

besonders wichtig: 

Was Ihren Biorhythmus 

durcheinanderbringt, 

kann auch Ihrem  

Baby schaden.

Die Symbole neben den Rezepttiteln sind der Wegweiser durch Ihren  
täglichen Speiseplan.

Was sich für Lunch und Mittagsmahlzeit eignet, zeigt Ihnen die Sonne  v  an, 
was zum Nachmittagsimbiss und Abendessen schmeckt, ist mit dem halben Mond 

2gekennzeichnet. Selbstverständlich gibt es viele Gerichte, die Sie den ganzen 
Tag über essen können – hier stehen Sonne und Mond neben dem Rezepttitel.
Natürlich heilsames Essen erkennen Sie am Gesundheitssymbol k, bei Gerichten, 
die Sie mitnehmen können, steht das Symbol f .
Das Baukastensymbol 1  zeigt Ihnen, wie Sie Gerichte kombinieren und/oder sie 
zu neuen Mahlzeiten zusammenbauen können. Dieses Symbol @ kennzeichnet 
Rezepte, die mit Babybrei zubereitet werden.

v 2  k   f   1   @
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10 TIPPS FÜR SCHWANGER-
SCHAFT UND STILLZEIT

1

2

Machen Sie sich keinen Stress, auch nicht beim Essen: Besser 
die Beine hochlegen und ein belegtes Brötchen aus der Hand 
essen, als abgespannt in der Küche stehen und sich zum Ko-
chen zwingen. 

Essen Sie abwechslungsreich und vollwertig, aber denken Sie 
nicht ständig über gesundes Essen nach. Und keine Sorge, 
wenn Sie mal nicht so achtsam waren – es sollte nur nicht zur 
Regel werden.

Lassen Sie sich Zeit beim Essen und konzentrieren Sie sich auf 
Ihre Mahlzeit: Dann kauen Sie gründlicher, sodass der Speichel 
besser fließt und die Verdauung in Gang kommt.

Wenn die Verdauung stimmt, leiden Sie weniger an Sodbren-
nen, Völlegefühl und Verstopfung.

Legen Sie sich einen kleinen Vorrat an, der Sie satt macht, wenn 
Sie mal zu schlapp zum Kochen sind. Im Rezeptteil finden Sie 
dazu passende Gerichte.


