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Dieser Ratgeber macht
Sie mit einer gesunden
Ernahrungs- und
Lebensweise bekannt, damit Sie und
Ihr Kind sich rundum wohlfuihlen.
Nach einem allgemeinen Informati-
onsteil, in dem Sie etwas Uber den
Verlauf der Schwangerschaft, mogli-
che Wehwehchen und die Zeit des
Stillens erfahren, finden Sie prakti-
sche Regeln zur Erndhrung in der
Schwangerschaft. Rezepte und Tips
fur geeignete, wohlschmeckende
Gerichte schlief3en sich an.

Ein weiterer Teil des Ratgebers
informiert Sie Uber MalRnahmen zur
Gesundheitspflege, die neben geeig-
neter Erndhrung ein tbriges fur lhr

Wohlbefinden tun.

Lassen Sie sich bei auftretenden Fra-
gen im Reformhaus beraten. Doch

zunachst wiinschen wir viel SpaR bei

der Lektire.




Wissenswertes
IN Kurze
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Die Dauer einer Schwangerschaft
berechnet sich vom ersten Tag der
letzten Regelblutung bis zur
Geburt - das sind 280 Tage —

40 Wochen - 10 Mondmonate.

In dieser Zeit werden an den mutter-
lichen Organismus besondere
Anforderungen gestellt, es erge-
ben sich hormonelle Umstellun-
gen und Belastungen des Stoff-
wechsels.

Das heranwachsende Kind wird tber
die Plazenta (Mutterkuchen) und
die Nabelschnur im Mutterleib
versorgt und Ausscheidungen ent-
sorgt. Dabei Ubernimmt die Pla-
zenta zur Sauerstoffversorgung die
Funktion der Lunge, zur Versor-
gung mit Nahrstoffen die Funktion
des Darmes und zur Entsorgung
von Stoffwechselschlacken die
Funktion der Niere. Schliel3lich
werden in der Plazenta Hormone
gebildet.

Eine angepalte, vollwertige Erndh-
rung tragt wesentlich zu einem
ungestérten Schwangerschaftsver-
lauf bei und versorgt das Kind mit
allen wichtigen Nahr- und Wirk-
stoffen. Falsche Ernédhrungsge-
wohnheiten begtinstigen Schwan-
gerschaftskomplikationen.
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Im ersten Schwangerschaftsdrittel
betragt das Gewicht des Embryos
nur 40 bis 50 Gramm. Jetzt besteht
fur die werdende Mutter noch
kein zusétzlicher Energiebedarf.

Erst ab dem 4. Schwangerschafts-
monat steigt der Kalorienbedarf
um rund 300 Kilokalorien an und
betragt dann ca. 2400 bis 2600
Kilokalorien. Alle zusétzlichen
Kalorien fordern Ubergewicht.

Demnach ist die Devise ,flr zwei
essen* ganz falsch, vielmehr
kommt es auf eine gute Auswahl
der Lebensmittel und optimale
Zusammensetzung der Mahl-
zeiten an.

Ein verhaltnismafig geringer Mehr-
bedarf an Energie steht einem
erheblich héheren zusatzlichen
Bedarf an bestimmten Mineral-
stoffen und Vitaminen gegenuber.

Das sind vor allem Eisen, Calcium,
B-Vitamine (insbes. Folsaure),
Vitamin C. Eine Bedarfsdeckung
wird durch eine abwechslungsrei-
che Vollwerternahrung am ehe-
sten erreicht, die Versorgung mit
kritischen Nahr- und Wirkstoffen
kann daruber hinaus durch eine
zusatzliche Nahrungserganzung
verbessert werden.

Zur ausreichenden Versorgung mit
Eiweill werden ab dem 4. Schwan-
gerschaftsmonat rund 60 Gramm
Eiweil3 pro Tag (etwa zehn
Gramm zusatzlich) empfohlen.

Der Kohlenhydratstoffwechsel ist
wahrend der Schwangerschaft
starker belastet. Bei vererbter
Disposition kann sich eine diabe-
tische Stoffwechselstérung ent-
wickeln. Uber- und Unterzucke-
rung des Blutes sind ungtinstig fur
Mutter und Kind.

Die mutterliche Blutmenge ver-
grofert sich um ca. einen Liter -
es entsteht ein Mehrbedarf an
Eisen fur den Blutfarbstoff.

Gegen Ende der Schwangerschaft
wachst die Tendenz, Wasser im
Korper zurtckzuhalten; es kann
zu Odemen, im Einzelfall zu Blut-
hochdruck bis hin zu ernsten
Schwangerschaftskomplikationen
kommen.

Bei regelmaRigen arztlichen Vorsor-
geuntersuchungen werden eine
mogliche Eiweil3- und Zuckeraus-
scheidung und die Eisenwerte im
Blut kontrolliert.

Zur Vorbereitung auf die Geburt bie-
ten Familienbildungsstatten, Kran-
kenhauser usw. spezielle Kurse
fur werdende Mutter bzw. Eltern
an.

Es versteht sich von selbst, daly
Rauchen und Alkoholkonsum
schadlich sind. Nikotin verengt die
GeféalRe und verringert die Durch-
blutung der Plazenta. Folge: Das
Kind leidet unter chronischem
Sauerstoffmangel und erhalt zu
wenig Nahrstoffe. Alkohol passiert
die Plazentaschranke und geht
direkt in den kindlichen Blutkreis-
lauf Uber. Doch die Leber des Kin-
des ist noch nicht in der Lage, den
Alkohol abzubauen.

Nach der Geburt normalisiert sich
die Stoffwechsellage relativ rasch.
Gezielte Gymnastik unterstutzt die
Ruckbildung und strafft ausge-
dehntes Gewebe.

Stillen stellt weiterhin erhdéhte Anfor-
derungen an die Energie- und
Nahrstoffversorgung. In der Still-
zeit ist bewuf3te Ernahrung ebenso
wichtig, damit Kind und Mutter
wohlauf bleiben.




Gesunde Ernahrung
In der Schwangerschaft

Fur die Entwicklung und das Wohl-
ergehen fur Mutter und Kind hat die
Ernahrung wéhrend der Schwanger-
schaft gréRten Stellenwert. Eine
mangelhafte Ernahrung
kann schon in der Friih-
schwangerschaft
Fehlent-
wicklungen
beim heran-
wachsenden
Kind einlei-

ten - bei-
spielsweise

bei der Aus-
bildung von
Grundstrukturer
der Zéhne, der Knochen

und anderer Organe. Fur die Mutter
bedeutet eine schlechte Ernahrungs-
weise erhdhte Risiken zu Stoffwech-
selstérungen und Schwangerschafts-
komplikationen.

Drei Phasen der
Schwangerschaft

Im ersten Drittel der Schwanger-
schaft kdnnen sich - bedingt durch
die grofRe hormonelle Umstellung -
Befindlichkeitsstorungen und Kkor-
perliche Einschrankungen wie mor-
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gendliche Ubelkeit, Erbrechen,
Mudigkeit, Vollegefuhl und Kreis-
laufschwéche einstellen.
Zum Trost: Diese horen ab der 13.,
spatestens ab der 16. Schwan-
nercrhaftswoche in der Regel
wif. Mit naturlichen Mit-
teln und einer ange-
paRten Ernahrung las-
sen sich die Be-
schwerden lindern.

Im zweiten Schwan-

gerschaftsdrittel
fahlen sich werdende
Utter besonders wohl.
en Ende der Schwan-

gerschaft kénnen dann wieder
kleinere Probleme wie Sodbrennen,
Verstopfung, Krampfadern, Wasser-
einlagerungen und Wadenkrampfe
auftreten.

Bei den Vorsorgeuntersuchungen,
die der Frauenarzt regelmaRig
durchfuhrt, kdnnen UnregelmaRig-
keiten im Zucker- oder Eiweil3stoff-
wechsel festgestellt und die Eisen-
versorgung Uberprift werden. Ernst-
hafte Komplikationen sind unstillba-
res Erbrechen mit Mineralstoffver-
lusten, dauerhafte Anreicherung von
Wasser im Gewebe (Odeme), Blut-
hochdruck und Krampfe. Sie

erfordern arztliche Behandlung.

Das hilft bei kleinen
Wehwehchen

Ubelkeit

Schon vor dem Aufstehen im Bett ein
Knéackebrot, einen Zwieback, eine
Reiswaffel essen und dazu einen ma-
genfreundlichen Tee schluckweise
trinken. Tagstber regelmaRig kleine
Mabhlzeiten einplanen. Hilfreich ist
bei manchen Frauen auch kandierter
Ingwer.

Kreislaufschwache

Wechselduschen (zum AbschluR
kalt), Trockenbdrsten.

Eisenmangel

Vitamin-C-reiches Obst und Gemise
sowie Sauermilchprodukte verbes-
sern die Eisen-Aufnahme aus dem
Essen, schwarzer Tee und Kaffee
dagegen binden Eisen im Darm. Ver-
trégliche Eisenpréaparate fullen die
Eisenspeicher auf.

Sodbrennen

Kleine Portionen essen, Zucker- und

Fettreiches meiden; Heilerde, Lein-
samenschleim (auch als Tee), Kiesel-
saure-Gel, aber auch Reiswaffeln und
Haselnusse kénnen Saure binden.

Verstopfung

Ballaststoffreiche, gesunde Kost und
viel Flussigkeit beugen vor. Zusatz-
lich helfen Leinsamen, Kleie, Milch-
zucker, Sauerkrautsaft, eingeweichte
Trockenpflaumen und Feigen. Die
Einnahme von Leinsamen oder Kleie
ist mit reichlicher FlUssigkeitsauf-
nahme zu verbinden.

Wadenkrampfe

Magnesiumreiche Sojaprodukte,
Weizenkeime, Naturreis, Weizen-
kleie vermehrt in der Erndhrung
einsetzen, evtl. ein Magnesium-
praparat einnehmen.

Wassereinlagerung

Bei Wassereinlagerungen, die gegen
Abend auftreten, Molke trinken. Im
Einzelfall kbnnen Wassereinlagerun-
gen durch gelegentliche Obst-Reis-
Tage verringert werden. Bader mit

,» Totem Meersalz“ bringen Linde-
rung. Bei andauernden Odemen Arzt
befragen; weitere Infos bei der
Arbeitsgemeinschaft Gestose-Frauen,
Adresse S. 29.



Schwere Beine

Beine hochlegen, kalte Kniegusse (an
AuRenseite hoch, an Innenseite zu-
rick), kuhlende Lotionen auftragen.
Buchweizentee starkt die Gefalle von
innen.

Schlaflosigkeit

Tee aus Baldrian, Hopfen, Passions-
blumenkraut, ein FulBbad mit
Melisse- oder Lavendelzusatz.

Schwangerschaftsstreifen

Beanspruchte Haut an Bauch, Brust
und Damm mit vitamin-E-haltigem
Ol oder Salbe leicht massieren.

Nahrstoffe:
dicht gepackt

Nur geringfligig steigt ab dem vierten
Schwangerschaftsmonat der Energie-
bzw. Kalorienbedarf an. Jetzt werden
ca. 300 Kilokalorien mehr taglich
benotigt — das ist jedoch nicht sehr
viel. Da die werdende Mutter gleich-
zeitig einen erhdhten Bedarf an
Eiweil3, Vitaminen und Mineral-
stoffen hat, ist es besonders wichtig,
daR die aufgenommenen Kalorien
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keine ,,leeren* Kalorien sind, son-
dern aus vollwertigen Lebensmitteln
mit moglichst hohem Gehalt an
lebenswichtigen Néhr- und Wirk-
stoffen stammen.

Schwangere haben vor allem einen
erhohten Bedarf an Vitamin By,
Vitamin Bg, Folsaure, Vitamin C,
Vitamin A, Calcium und Eisen.
Vollkornprodukte, Kartoffeln,
frisches Obst und Gemuse sowie
Milchprodukte werden den Anfor-
derungen an eine hohe ,,Nahrstoff-
dichte* am besten gerecht.
AuBerdem ist es unerlaglich, viel
Rohes - also frisches Obst, be-
kémmliche Gemuserohkost und Salat
zu essen. Auf diese Weise vermeiden
Sie Nahrstoffverluste bei der Zu-
bereitung und die Versorgung mit
empfindlichen Vitaminen wie

z. B. Folsaure ist besser.

Eisenversorgung
in Ordnung?

Da sich im Laufe der Schwanger-
schaft die Eisenreserven der Mutter
deutlich verringern, wird die Versor-
gung mit diesem Mineralstoff haufig
zum Problem. Wichtig ist es, Lebens-
mittel zu essen, die die Eisenaufnah-
me aus der Nahrung in das Blut for-
dern: vitamin-C-reiches Obst, Sauer-
milchprodukte, Trinkmolke oder
Diat-Kurmolke (Molkeeiweil3 enthalt
den EiweilRbestandteil Laktoferrin,

der den Transport von Eisen aus dem
Darm ins Blut erleichtert).
Gegebenenfalls sind zusatzlich
Eisenpraparate empfehlenswert
(fragen Sie danach in lhrem Re-
formhaus).

In der Schwangerschaft ist die Blut-
zuckerregulation haufig belastet. Bei
einer Veranlagung kénnen diabe-
tische Stoffwechselstérungen vor-
Ubergehend auftreten. Stellt der Arzt
eine solche Storung fest, mussen
konsequent Zucker und Suigkeiten
vom Speisezettel gestrichen werden
(genauere Informationen in dem
Ratgeber ,,Diabetes*®).

Komplexe Kohlen-
hydrate unschlagbar

Grundsatzlich ist es guinstig, vor-
wiegend solche kohlenhydrathaltigen
Lebensmittel zu essen, aus denen bei
der Verdauung nur langsam Zucker-
stoffe herausgeldst werden und ins
Blut Ubergehen. Das sind Vollkorn-
produkte, Gemuse und Kartoffeln.
Diese Lebensmittel haben noch
einen weiteren Vorteil: Sie enthalten
viele wertvolle B-Vitamine und ver-
dauungsférdernde Ballaststoffe, die
den Darm in Schwung halten. Natur-
lich gehdrt auch dazu, ausreichend
zu trinken, damit die Ballaststoffe
aufquellen kénnen. Von Abfihrmit-
teln (auch von pflanzlichen wie

Sennes, Faulbaumrinde etc.) ist in
der Schwangerschaft abzuraten.




So sieht die Praxis aus
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Auf Fett achten

Was den Fettverzehr in der Schwan-
gerschaft anbelangt, so sollten solche
Fette bevorzugt werden, die viel le-
bensnotwendige Linol- und Linolen-
saure enthalten. Diese sind Vorstufen
bestimmter Wirkstoffe, die die Fliel3-
eigenschaften des Blutes verbessern
und vor Thrombosen und Embolien
schiitzen. Zudem sind diese Fettsau-
ren wertvolle Bausteine fur das her-
anwachsende Kind.
Empfehlenswerte Fette sind kaltge-
prefdte, nicht raffinierte Pflanzendle
sowie Reformhausmargarine mit ho-
hem Gehalt solcher Ole (beachten Sie
die Kennzeichnung!). Von einer rein
pflanzlichen Ernédhrung ohne jedes
Eiweild aus Fleisch, Fisch, Milch und
Eiern ist in der Schwangerschaft ent-
schieden abzuraten. Nichts spricht
jedoch dagegen, die Erndhrung lakto-
vegetabil (d. h. ohne Fleisch, jedoch
mit Eiweil3 aus Milch, Eiern, Soja,
Vollkorn, Kartoffeln und Gemduse) zu
gestalten. Das bringt keine Méngel,
sondern Vorteile. Eine Untersuchung
an der Universitat Bremen zeigte, dal
in der Stillzeit die Milch von Frauen,
die sich Uber langere Zeit mit weniger
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Fleisch und mehr Produkten aus dem
Reformhaus ernéhrten, geringer mit
Rickstanden und Schadstoffen bela-
stet war. Aus diesem Grund ist es auch
von Vorteil, wenn Obst, Gemuse, Ge-
treide und Milchprodukte aus dkologi-
schem Anbau stammen. Ihr Reform-
haus informiert Sie dartber gern.

Essen Sie ab dem vierten Schwanger-
schaftsmonat etwa 300 Kilokalo-
rien mehr pro Tag. Essen Sie
jedoch nicht fur zwei!

Teilen Sie lhre tagliche Nahrungs-
menge lieber auf mehrere
kleine Mahlzeiten auf — das
belastet die Blutzuckerregulation
weniger.

Vollwerterndhrung muf vertraglich
sein. Wenn Sie empfindlich sind,
meiden Sie z.B. grobe Vollkorn-
brote, grobes Gemiuse, Hulsen-
frichte sowie unvertragliche
Sojaprodukte.

Frisches ist Trumpf

Essen Sie viel Frisches: taglich in
vertraglicher Form und Zube-
reitung Obst, Salate und Gemiise-
rohkost. Empfehlenswert ist
auch Frischkost-Sauerkraut und
anderes milchsauer eingelegtes
Gemuse.

Trinken Sie regelmaRig ein Glas
Fruchtsaft oder Gemusesaft
—das bringt viele Vitamine und
Mineralstoffe.

Nehmen Sie als Frischkost auch
Nusse und NulRmuse zu sich.

Vollkorn bietet mehr

Bevorzugen Sie Brotsorten aus Voll-
korn, Gerichte aus Vollgetreide-
schrot, gekeimtem Getreide oder
Vollkornflocken (als Musli, Frisch-
kornmusli, gekochter Schrotbrei).
Essen Sie Vollkornnudeln, Natur-
reis, Hirse und andere Getreide-
sorten.

Wenn’s schnell gehen muR, ist ein
ungezuckertes Fertigmusli mit
Milch oder Sauermilch ideal.

Meiden Sie mit Weil3- und Starke-
mehl hergestellte Lebensmittel
und Speisen wie Brot, Kuchen,
Gebéack und Pudding.

Bevorzugen Sie Geback aus Vollkorn-
mehl, das ist wertvoller als her-
kémmliche stRe und fette Back-
waren.

Zucker
und SuRigkeiten

Verzichten Sie auf SuRigkeiten, mei-
den Sie Zucker und hiermit gesuf3-
te Speisen und Getrénke. Sulien
Sie mit Frichten, kleinen Mengen
Honig, Ahornsirup, etc.; wenn Sie
Lust auf SURes haben, naschen Sie
Trockenobst, Frucht- und
Nuf3schnitten.

Als suBer Brotaufstrich eignen sich
mit Birnendicksaft gesuf3te
Fruchtaufstriche, Obstkraut, Pflau-
men- und Hagebuttenmus.
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Das sollten Sie im

Fett ist nicht gleich Fett Gut gerustet fur die Stillzeit

Haus haben:
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Verwenden Sie nur sparsam Auf-
strich- und Zubereitungsfett und
meiden Sie verstecktes Fett aus
Wurst, fettem Kése, Torten usw.

Bevorzugen Sie kaltgeprefte, nicht
raffinierte Pflanzendle und unge-
hartete Reformhausmargarine mit
hohem Gehalt solcher Ole.

Verwenden Sie zum Braten keine
Pflanzendle, sondern ungehértetes
Kokosfett.

Hochwertiges Eiweild

Bevorzugen Sie Eiweil3 aus Milch,
Quark, kdrnigem Frischkase, fett-
armen Kasesorten, Ei, Sojatrunk,
Tofu, Sojaflocken, Sojamehl, Voll-
kornprodukten und Kartoffeln.

Nehmen Sie taglich etwa einen hal-
ben Liter Frischmilch, Sauermilch
oder Molke auf, um geniigend Cal-
cium zuzufuhren.

Wenn Sie sich nicht laktovegetabil
(also fleischlos) erndhren, planen
Sie ein- bis zweimal eine kleine
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= frisches Obst, Fruchtsafte, unge-
schwefelte Trockenfriichte
=« Samen und Nusse sowie NuBmuse
Kartoffeln und frisches Gemuse,
Frischkost-Sauerkraut, milchsaures
Gemiise, Gemusesafte und -moste
Vollkornbrot, Vollkorngetreide,
Vollkornmehl und -schrot, Voll-
kornteigwaren, Vollkornflocken,
ungezuckerte Fertigmuslis
= Tofu, Sojatrunk, Sojaflocken
frische Milch, Sauermilchprodukte,
Buttermilch, Molke, Quark, Kése
kaltgepreRte, nicht raffinierte Pflan-
zenole und ungehértete Reform-
hausmargarine mit hohem Anteil
solcher Ole, ungehértetes Kokosfett
vegetabile Pasteten, Tofu-Aufstri-
che und -Aufschnitte etc.
Honig, Vollzucker o.a., mit Birnen-
dicksaft gesuf3te Fruchtaufstriche,
Apfel- und Birnenkraut
Krauter- und Friichtetees, Mineral-
wasser, Getreidekaffee, Trinkmol-
ke, Diat-Kurmolke, Molke-Kwass,
=« vitaminreiche Naturprodukte, z. B.
Sanddorn, Acerola, Hagebutten,
Weizenkeime, Hefeflocken
Fragen Sie nach diesen Produkten
in [hrem Reformhaus!

Fleisch- oder Fischportion pro

Woche ein.

Seefisch ist nicht nur ein guter Ei-

weillieferant, sondern versorgt
mit dem wichtigen Spurenelement

Muttermilch ist die beste Erndhrung
fur ein Baby. Damit es alle notwen-
digen Nahrstoffe bekommt, aus-
reichend satt wird und die Stillzeit
nicht auf Kosten der Mutter geht,
miussen Mutter besonders wertvoll
essen. Zusétzlich zu den zuvor
empfohlenen Regeln sollten Stillende
folgendes bedenken:

Stillende haben einen Mehrbedarf an
Energie von rund 650 Kilokalorien
taglich, gleichzeitig brauchen sie
viele Vitamine und Mineralstoffe
sowie eine Zulage an wertvollem
Eiweil3. Eine Vollwerternédhrung
mit moglichst naturbelassenen
Lebensmitteln ist optimal.

Falls eine Frau sich nach der Geburt
noch zu dick fuhlt (und das tun die
meisten), sollte sie keinesfalls in
der Stillzeit hungern. Erst nach-
dem der Saugling abgestillt ist,
kdénnen Schalttage oder eine voll-
wertige Reduktionsdiat eingeplant
werden. Haufig reguliert sich das
Gewicht von ganz allein. Gunstig
fur die Ruckbildung sind auch spe-
zielle Kurse, die von Familienbil-
dungsstatten, Hebammen, Pro
Familia etc. angeboten werden.

Sehr viel trinken sorgt fur ausrei-
chend Milchflussigkeit: drei Liter
taglich sollten es sein (sofern
durch Komplikationen keine Flus-

sigkeit im Korper zuriickgehalten
wird; in diesen Fallen ist der Arzt
zu befragen). An heil3en Tagen
kann es u. U. noch mehr sein.
Anis-, Fenchel- und Kiimmeltees
sind einerseits blahungstreibend
und foérdern andererseits die
Milchbildung.

Trinken Sie viel Milch oder Sauer-
milch (ca. ein halber bis ein Liter
pro Tag) und essen Sie viele
Milchprodukte. Wenn Sie Frisch-
milch nicht vertragen, kénnen
Sauermilchprodukte gunstiger
sein. Bei Milchunvertraglichkeit
Milch evtl. gegen Sojaprodukte
(Sojatrunk, Tofu) austauschen.
Unter Umstanden missen Calci-
um-Préparate erganzend einge-
nommen werden.

Meiden Sie alle Lebensmittel und
Speisen, die blahen. Das ist mei-
stens eine sehr individuelle Ange-
legenheit. Blahende Gemuse, Hul-
senfriichte, frisches und grobes
Vollkornbrot kénnen Probleme
machen, auch der gleichzeitige
Verzehr von Zucker, SuRigkeiten
und Vollkorn kann nachteilig sein.
Am besten probieren Sie behutsam
aus, was lhnen und dem Kind
bekommt, ohne von Anfang an
bestimmte Lebensmittel zu mei-
den.
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im Reformhaus und im Buchhandel.

werden. Haufig reguliert sich das
Gewicht von ganz allein. Glunstig
fur die Ruckbildung sind auch spe-
zielle Kurse, die von Familienbil-
dungsstatten, Hebammen, Pro
Familia etc. angeboten werden.
Sehr viel trinken sorgt fur ausrei-
chend MilchflUssigkeit: drei Liter
taglich sollten es sein (sofern
durch Komplikationen keine FlUs-
sigkeit im Kdrper zuriickgehalten
wird; in diesen Fallen ist der Arzt
zu befragen). An heiRen Tagen
kann es u. U. noch mehr sein.

um-Préparate ergdnzend eingenommen werden.
Meiden Sie alle Lebensmittel und Speisen,

Anis-, Fenchel- und Kiimmeltees
sind einerseits blahungstreibend
und fordern andererseits die
Milchbildung.

Trinken Sie viel Milch oder Sauer-
milch (ca. ein halber bis ein Liter
pro Tag) und essen Sie viele
Milchprodukte. Wenn Sie Frisch-
milch nicht vertragen, kdnnen
Sauermilchprodukte gilinstiger
sein. Bei Milchunvertraglichkeit
Milch evtl. gegen Sojaprodukte
(Sojatrunk, Tofu) austauschen.
Unter Umstédnden mussen Calci-

ie blahen. Das ist|meistens eine

Wann sind Nahrungs-
erganzungsmittel sinnvoll?

sehr individuelle Angelegenheit. Blahende Gemiise, Hilsenfrichte, fri-
sches und grobes Vollkornbrot konnen Probleme machen, auch der gleich-
zeitige Verzehr von Zucker, Su3igkeiten und Vollkorn kann nachteilig sein.
Am besten probieren Sie behutsam aus, was lhnen und dem Kind
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Muttermilch ist die beste Ernédhrung
fur ein Baby. Damit es alle notwen-
digen Nahrstoffe bekommt, aus-
reichend satt wird und die Stillzeit
nicht auf Kosten der Mutter geht,
mussen Mutter besonders wertvoll
essen. Zusétzlich zu den zuvor
empfohlenen Regeln sollten Stillende
folgendes bedenken:
Stillende haben einen Mehrbedarf an
Energie von rund 650 Kilokalorien
taglich, gleichzeitig brauchen sie

Ratgeber Schwangerschaft und Stillzeit

viele Vitamine und Mineralstoffe
sowie eine Zulage an wertvollem
Eiweil3. Eine Vollwerternahrung
mit mdglichst naturbelassenen
Lebensmitteln ist optimal.

Falls eine Frau sich nach der Geburt
noch zu dick fuhlt (und das tun die
meisten), sollte sie keinesfalls in
der Stillzeit hungern. Erst nach-
dem der Séaugling abgestillt ist,
kdénnen Schalttage oder eine voll-
wertige Reduktionsdiat eingeplant

bekommt, ohne von Anfang an bestimmte Lebensmittel zu
Auf Alkohol, der von der Muttermilch in das
Entwicklung des Kindes beeintrachtigen
zichten. Eingeschrankt gilt dies auch fur
schwarzen Tee.
Essen Sie nicht zu grof3e Mengen an séurer
reiche Fruchtsafte, das kann zum Wunds
Achten Sie auf ausreichend Ruhe und Schla
immer einfach ist. Ruhen Sie auf alle Fall
und lassen Sie sich im Haushalt unterstu
Strengen Sie sich koérperlich nicht zu sehr a
tun jedoch Mutter und Kind gut.

, Spaziergange an frischer Luft
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Bei wunden Brustwarzen lalt man diese an der Luft trocknen und bestreicht sie
dann mit Muttermilch. Auch hilft Johanniskfautél (Rotél) gegen Wundsein.

In einem guten Stillbuch finden Sie weitere [Tips.

Bei Brustentziindung helfen Umschlage mit Quark oder Eiswurfeln. Wenn
kein Fieber besteht, unterstiitzen Echinacea- und Eleutherpcoccusprépa-

rate das Immunsystem.

In Schwangerschaft und Stillzeit wer-
den gewaltige Anforderungen an den
Organismus der Mutter gestellt. Ne-
ben dem eigenen Stoffwechsel muf3
auch der wachsende Organismus

des Ungeborenen bzw. des Sauglings
mit Nahrstoffen versorgt werden. Es
liegt auf der Hand, daf3 der Bedarf
fast aller Nahrstoffe erhoht ist. Es
mul sichergestellt werden, daf3 vor
allem kritische Nahrstoffe, also
diejenigen, die schon unter normalen
Bedingungen haufig mangelhaft
zugefuhrt werden, in geniigender
Menge aufgenommen werden.

Ratgeber Schwangerschaft und Stillzeit

Bei einigen Vitaminen und Mineral-
stoffen konnte gezeigt werden, daf3
ein Mangel bis hin zu MiZbildungen
des Embryos fuhren kann. Hier ist
besonders die Folsdure zu nennen,
bei der ein solcher Zusammenhang
bei entsprechend veranlagten Frauen
wissenschaftlich erwiesen ist.
Umgekehrt muf} auch die Devise
wviel hilft viel* kritisch hinterfragt
werden. Beispielsweise kann eine
Uberdosierung von Vitamin A (mehr
als 10.000 IE/Tag Uber einen lange-
ren Zeitraum) Schaden beim Unge-

Geel
Naturheilverfahren

gnete

Wahrend der Schwangerschaft und
Stillzeit kbnnen Naturheilverfahren
dazu beitragen, den Organismus zu
starken und den typischen Beschwer-
den vorzubeugen bzw. sie zu lindern.
Besonders zu empfehlen sind:

« Atem- und Entspannungstraining

= Bewegung

= Kneippsche Anwendungen

= Pflanzenheilkunde (Phytotherapie)

Atem- und
Entspannungstraining

Stre3 kann erhebliche Auswirkungen
far die Mutter haben. Durch Atem-
tUbungen und ein gezieltes Ent-
spannungstraining kénnen Stref3-
belastungen vermindert bzw. eine
angemessene Strel3bewaltigung
erlernt werden. Auch wéahrend der
Geburt kdnnen spezielle Atem-
techniken sehr hilfreich sein. Die
Moglichkeiten sind vielfaltig: Sie
reichen vom klassischen autogenen
Training bis hin zu Yoga, Medita-
tionstechniken und modernen
Methoden wie z.B. die ,,Progressive
Muskelentspannung®.

Atmungs- und Entspannungssemina-
re bietet die Reformhaus-Fachakade-
mie in Oberursel an!

Gut geeignet zum StrefRabbau ist
auch eine eigens dafur zusammenge-
stellte Musik. Durch regelmaRiges
Anhdren, am besten mit geschlosse-
nen Augen und Uber Kopfhdrer, kann
die Gesundheit auf harmonische
Weise gestarkt werden.

Bewegung

Um Kreislauf, Verdauung und die
korpereigene Abwehr zu starken, ist
Bewegung in angemessenem
Umfang zu empfehlen. Speziell fur
angehende bzw. junge Mtter wer-
den von verschiedenen Institutionen
Kurse zur Schwangerschaftsgymna-
stik oder Ruckbildung angeboten.

Uber Art und AusmaR der Sportarten,
die in der Schwangerschaft betrieben
werden, mull unbedingt mit dem Arzt
oder der Hebamme gesprochen
werden.

17
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Kneippsche
Anwendungen

Kneippsche Wasseranwendungen
starken vor allem die Herz- und
Kreislauffunktion. Zudem wird durch
solche Anwendungen auch das
Immunsystem beeinflufRt. Arzt oder
Hebamme sollten zu Rate gezogen
werden. Informationsbroschtren
Uber Kneipp-Anwendungen sind bei
ortlichen Kneipp-Vereinen und zum
Teil auch bei den Krankenkassen
erhaltlich.

Heilpflanzen
(Phytotherapie)

In den verschiedenen Phasen der
Schwangerschaft und nach der
Geburt sind gegen typische Be-
schwerden Pflanzenheilmittel zu
empfehlen.

Vorbereitung auf die Geburt:

Bei Schlafstérungen in den letzten
Wochen vor der Entbindung kénnen
Zubereitungen aus Baldrian, Hopfen
oder Johanniskraut bedenkenlos ein-
genommen werden.

Zur Kraftigung der Gebarmutter ist
wahrend der gesamten Schwanger-
schaft Himbeerblattertee zu empfeh-
len.

Ratgeber Schwangerschaft und Stillzeit

Um die Elastizitdt des Damms zu
steigern und somit einem Damm-
schnitt vorzubeugen, sollten die
Vulva und der Damm so friih wie
maoglich mit Weizenkeimél oder mit
Vitamin-E-Creme massiert werden.

Bei HAmorrhoiden hat sich eine Tee-
mischung aus Johanniskraut, Kamil-
lenblUten, Kénigskerzenbliten, Rof3-
kastanienbllten, Schafgarbenkraut
und Mariendistelsamen (gleiche
Teile — insgesamt zwei ERI6ffel auf
einen Viertel Liter Wasser aufko-
chen) bewahrt. Zusatzlich ist
geschroteter Leinsamen sinnvoll
sowie Sitzbader mit Kamillenextrak-
ten.

Nach der Geburt:

Zur Ruckbildung der Gebarmutter ist
Frauenmanteltee zu empfehlen.

Als Milchbildungstee ist eine
Mischung aus Anis, Kimmel, Brenn-
nesselblattern und Fenchel bekannt
und bewahrt.

Nicht geeignete
Heilpflanzen

Bei einer Vielzahl von Arzneimitteln
ist Schwangerschaft und/oder Still-
zeit als Gegenanzeige auf dem Bei-
packzettel aufgefuhrt. Auch einige
Heilpflanzen bzw. deren Zubereitun-

und t und viel mehr ..
od mit ripe mbinten Ficnbedarf vorbune || ¥TTAM-R Habeaomit,
it i duch den B, | ™ ey i
Ramboms” wi wincd e natriiche -—-__.____,;
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gen sollten in Schwangerschaft und

Stillzeit nicht genommen werden.

Dazu zahlen:

= Anthranoidhaltige Abfihrmittel,
wie Sennesblatter oder -schoten,
Faulbaumrinde, Rhabarberwurzel
oder Aloeextrakt (apotheken-
pflichtig)

B-Vitamine

ARYA-LAYA

Hautfunktions-Ole

beugen Schwangerschaftsstreifen vor. Durch
die regelmafige Massage mit
Arya-Laya Hautfunktions-Ol bleibt die Haut
elastisch. Dadurch hat sie die Fahigkeit,
Spannung und Entspannung, wie sie vor und
nach der Schwangerschaft auftreten, ohne
Spuren auszugleichen. Wichtig ist die recht-
zeitige und regelmafige Selbstmassage,
auch uber die Entbindung hinaus.
Sorten: Rose, Citro, Flora, 13-Krauter,
Mandelblute, Orchidee und die besondere
Sorte Exquisit

M.E.G. Gottlieh Diaderma-Haus GmbH + Co., Heidelberg

Mdchten Sie regelmaRig
und aktuell Gber Gesundheitsfragen
informiert werden? Interessieren
Sie sich fur Erndhrungsthemen?

Dann holen Sie sich den
ReformhauskURIER. Das
Magazin fur gesundes
Leben mit Hintergrund-
Informationen, Tips,
Unterhaltung, Kosmetik e
4
und tollen Rezepten. g '.

iléﬂl'r
Jeden Monat neu ' yW

im Reformhaus.




ldeenreiche
Rezepte
und Tips

Zutaten fUr zwei Personen

20 Ratgeber Schwangerschaft und Stillzeit

Musli mit gekeimten
Kornern und Frichten

Zutaten:

ca. 6 EL Weizenkorner
(2 bis 3 Tage gekeimt) oder
ca. 6 EL Weizenschrot

2 Becher Sanoghurt-Sauermilch
(3,5%Fett)

1 mittelgrofRer Apfel oder anderes Obst
1/2 Tasse Beeren

2 EL Rosinen

2 EL grobgehackte Nisse

Saft von 1 Zitrone

evtl. 1-2 TL Honig

Zubereitung:

Weizenkoérner nach Anleitung
keimen, gut abspiilen oder Weizen-
schrot in der Sauermilch einige
Stunden einweichen. Apfel grob
reiben und alle Gbrigen Zutaten
miteinander vermischen.

Tip: Zur Musli-Herstellung eignen sich
ebenfalls geschrotete Getreidemi-
schungen (Sechskorn) und Vollkorn-
flocken.

Achten Sie darauf, was lhnen am
besten bekommt.

Fruchtgelee

Zutaten:
ca. 300 ml Fruchtsaft
1/2 TL Biohin oder Agar-Agar

Zur Garnitur: frische Friichte
und geschlagene Sahne

Zubereitung:

Fruchtsaft mit Biobin oder
Agar-Agar (nach Gebrauchs-
anweisung) andicken. Mit frischen
Fruchten und Sahne servieren.

Tip: Biobin oder Agar-Agar kénnen
Sie auch fur pikante Speisen und fir
Tortenguf? sowie FruchtsoRen
verwenden.

Fur den
kleinen Hunger

zwischendurch

= Musli mit gekeimten Kérnern oder
Flocken und Fruichten

= Porridge mit Backpflaumen

= kdrniger Frischkase mit Gurken
und Radieschen, dazu Vollkorn-
brot mit Butter oder Reformhaus-
margarine

= angerthrter Quark mit fruchtigem
Brotaufstrich

= 1 Ei, Vollkornbrétchen mit Butter
oder Reformhausmargarine

Porridge mit
Backpflaumen

Zutaten:

400 ml Wasser

ca. 8 EL grobe Haferflocken

Schale von 1 unbehandelten Zitrone
ca. 6 Backpflaumen

ca. 8 EL Sahne

Zubereitung:

Wasser zum Kochen bringen,
Flocken und Zitronenschale hinein-
geben und bei geringer Energiezu-
fuhr 15 Minuten ausquellen lassen.
Geschnittene Backpflaumen hinein-
geben und in tiefen Tellern anrich-
ten. Mit kalter Sahne ubergiel3en.
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Mohrenfrischkost
mit NUssen

Zutaten:

4-6 mittelgroRe Mdéhren
Saft von 1/2 Orange

4 EL suRe Sahne

1/2 TL Honig

1 EL Zitronensaft

1 EL grob gehackte Haselnlsse

Zubereitung:

Mohren waschen, diinn schalen

und raspeln. Mit Orangensaft, Sahne,
Honig, Zitronensaft und Nussen
mischen.

Tip: Achten Sie vor allem bei der Aus-
wahl von Rohkost auf die Bekbmm-
lichkeit. Meiden Sie vorsichtshalber
Kohlgemuse, rohe Zwiebeln und das
was lhnen erfahrungsgeman ,,schwer
im Magen liegt”.

Ratgeber Schwangerschaft und Stillzeit

Grunkern-Gemduse-
frikadellen

Zutaten:

60-80 g geschroteter Griinkern

ca. 250 ml Gemusebriihe (aus Extrakt)
1 Lorbeerblatt

1 mittelgrof3e Zwiebel, 1 Méhre

20 g vegetabile Pastete, 1 Ei

20 g feine Haferflocken oder
Vollkornsemmelbrosel

1 Prise Meersalz
Majoran, schwarzer Pfeffer
gehackte Petersilie

Kokosfett zum Braten

Zubereitung:

Grinkernschrot in Gemiusebrihe und
Lorbeerblatt aufkochen und ca. 20
Minuten ausquellen lassen. Lorbeer-
blatt entfernen. Feingewurfelte Zwie-
bel, geraspelte Mdhre und Pastete in
die noch warme Masse einarbeiten.
Mit Ei, Haferflocken oder Brosel, Salz
und Gewirzen mischen und kleine,
flache Bratlinge formen. In heiRem
Kokosfett goldgelb braten.

Tip: Lassen Sie Gebratenes auf einem

Kichentuch abtropfen, so sparen Sie Fett.

Chinakohlrélichen
mit Tofu gefullt

Zutaten:

1 kleiner Chinakohl

wenig Meersalz (ggf. jodiertes Salz)
20 g Erdnusse

1 mittelgrof’e Mohre

1 Lauchzwiebel

80 g Tofu natur

1 EL ErdnuBmus

1 Ei, 1 Eigelb

2 EL SojasoRe

Meersalz, 1 EL Rotweinessig
schwarzer Pfeffer

1 Stengel Blattpetersilie

150 ml Gemdisebriihe (aus Extrakt)
50 ml Sahne

20 g Reformhausmargarine

Zubereitung:

Acht Blatter vom Chinakohl abldsen,
den Stielansatz einschneiden. (Den
Rest fur Rohkost verwenden!) In Salz-
wasser ca. zwei Minuten blanchieren.
Erdnusse grob hacken und ohne Fett

kurz anrésten. Mohre schéalen, grob
raspeln, Lauchzwiebel kleinschnei-
den, Tofu fein zerbroseln. Alles mit-
einander mischen. Ei und Eigelb
zugeben und mit Sojasole, Salz,
Essig, Pfeffer und kleingeschnittener
Petersilie abschmecken.

Jeweils zwei Kohlblatter aufeinan-
derlegen und die Fullung darauf ver-
teilen. Aufrollen und mit Bindfaden
zusammenbinden. Die Rollen in eine
ausgefettete Auflaufform legen und
mit Gemusebrihe und Sahne an-
gieRen. Im vorgeheizten Backofen
bei 220 Grad ca. 30 Minuten garen.
Mit Margarine bestreichen. Noch-
mals ca. zehn Minuten Uberbacken.

FUr den
kleinen Hunger

zwischendurch

= Késeauswahl, Honig, Vollkornbrot
mit Butter oder Margarine

= Fertigmusli mit Milch und geriebe-
nem Apfel

= Sanoghurt-Sauermilch mit Voll-
frucht (z. B. Sanddorn, Mango)

= Vollkornbrot mit Butter, vegetabi-
ler Pastete und Sprossen, dazu
1 Glas Molke

= Apfelspalten oder andere Friichte
mit Zimtquark und Nussen

= Fruchtmilch mit VVollkorngebéck
und Vollkornzwieback
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Ofenkartoffeln
mit Sesam

Zutaten:
ca. 500 g Kartoffeln
2-3 EL kaltgepreRtes Pflanzendl

2 EL Sesamsamen

Zubereitung:

Kartoffeln gut bursten, der Lange
nach durchschneiden und mit der
Schnittflache auf ein gefettetes Back-
blech setzen. Mit Ol einpinseln und
mit Sesam bestreuen. Bei 220 Grad
ca. 15 Minuten backen.

Tip: Die Kartoffeln kdnnen auch mit
Paprika, Kimmel, Rosmarin oder
gehackten Nussen bestreut werden.

FUr den
kleinen Hunger

zwischendurch

= Gemusesaft oder Most mit Krau-
tern, Knackebrot und Hefeextrakt

= Salat aus Gurken, Tomaten oder
Radieschen und Tofuwdtirfeln mit
Vollkorntoast

= Salat aus milchsauer vergorenem
Gemuiise, dazu Vollkornbrot und
Schnittkase

= Vollkornzwiebéacke mit NuBmus
oder NufRcremefett, Friichtetee

Ratgeber Schwangerschaft und Stillzeit

Vollkornspaghetti
mit Pilzen

Zutaten:

200 g Vollkornspaghetti
Wasser

ca. 500 g frische Champignons
1 mittelgrof3e Zwiebel

20 g Butter oder Reformhausmargarine
1 EL Zitronensaft

6 EL sliBe Sahne

Meersalz

2 EL gehackte Petersilie

2 EL geriebener Kase

je nach Geschmack Sesam-, Sonnenblu-
men- oder leicht geréstete Kirbiskerne

Zubereitung:

Vollkornspaghetti kochen. Zwischen-
zeitlich Pilze vorbereiten und in Schei-
ben schneiden. Zwiebel wirfeln, in
heiflem Fett andiinsten, Pilze zugeben
und ca. zehn Minuten dunsten. Mit
Zitronensaft, Sahne, Salz und frischer
Petersilie abschmecken und einige
Minuten einkochen lassen. Mit den
Vollkornspaghetti mischen und mit
geriebenem Kase und Sesam, Sonnen-
blumen- oder Kirbiskernen bestreuen.

Hirse-Gemse-Auflauf

Zutaten:

120 g Hirse

10 g Reformhausmargarine

ca. 500 g Gemdse (z. B. Mohren, Sellerie)
1 mittelgrof3e Zwiebel

ca. 300 ml Wasser

1/2 TL Gemusehefebriihe-Extrakt
1 Ei, 1 Becher saure Sahne

1/2 Tasse Milch

Meersalz

wenig Muskat

4 EL geriebener Kase

2 EL Sonnenblumenkerne

Zubereitung:

Hirse waschen, leicht abtrocknen
und in heillem Pflanzenfett zusam-
men mit kleingeschnittenem Gemise
und gewdurfelter Zwiebel andiinsten.
Mit kochendem Wasser aufgiefen
und mit Gemusehefebrihe-Extrakt
wurzen. Bei geringer Energiezufuhr
und geschlossenem Deckel ca. 25
Minuten ausquellen lassen. In eine
gefettete Auflaufform geben. Ei mit
Sahne, Milch, Salz und Muskat ver-
quirlen und Uber die Hirse gieRRen.

Mit Kase und Sonnenblumenkernen
Uberstreuen. Bei ca. 200 Grad 20 bis
30 Minuten Uberbacken.

Tip: Auch Naturreis, Mais-Polenta
und andere Getreidesorten eignen sich
fur Auflaufe und bringen Abwechslung
in die vegetarische Kuche.

Tips fur lhre Kiche

« Lassen Sie frisches Obst und
Gemuise nicht in zerkleinertem
Zustand stehen oder gar im
Wasser liegen und auslaugen.

« Schitten Sie Gemusewasser
nicht weg (Ausnahme: Koch-
wasser von Spinat).

= Wahlen Sie schonende Gar-
methoden wie Dampfen, Dunsten
und Grillen.

= Am besten schaffen Sie sich eine
Muhle an, um Getreide frisch zu
mabhlen.

= Fragen Sie in Ihrem Reformhaus
nach Keimgeraten, um Koérner
oder Samen auskeimen zu lassen.
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Graupen-Gemuse-
Eintopf
Zutaten:

80 g Graupen (in ca. 200 ml Wasser Uber
Nacht eingeweicht)

20 g Reformhausmargarine oder Butter
4-5 mittelgroRe Mdéhren

2 Kartoffeln

1/2 Sellerieknolle

1/2 | Gemusebriihe (aus Extrakt)
Hefestreuwdrze

frische Muskatnuf}

1 Bund glatte Petersilie

Zubereitung:

Graupen im Einweichwasser ca.

30 Minuten garen. Zwischenzeitlich
das Gemuse kleinschneiden und in
Fett leicht andlnsten. Mit Gemiuse-
bruhe aufgiellen und ca. 15 Minuten
garen. Zu den Graupen geben,

mit Hefestreuwtrze und Muskatnuf3
abschmecken, mit gehackter
Petersilie bestreuen.

Ratgeber Schwangerschaft und Stillzeit

Polenta

Zutaten:
ca. 1/2 | Gemusebrihe (aus Extrakt)
ca. 100 g Maisgriel3

20 g Butter

Zubereitung:

Gemusebruhe aufkochen und Mais-
grield unter RUhren langsam ein-
rieseln lassen. Aufkochen und die
Polenta unter standigem Ruhren bei
geringer Energiezufuhr ca. 25 Minu-
ten garen. Mit Butterstickchen
belegen.

Tip: Sie kbnnen auch gehackte Krau-
ter, gedunstete Pilze oder Tomaten-
wirfel unter die Polenta mischen oder
sie wie Griesschnitten braten und mit
eingeweichtem Tockenobst essen.

Vollkornreis mit
Mohrenstreifen

Zutaten:

120 g Naturreis

20 g Reformhausmargarine

1 kleine Stange Lauch

ca. 500 ml Gemiusebriihe (aus Extrakt)
2 mittelgroRe Mohren

schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Reis in heiRem Pflanzenfett kurz
andunsten, ebenfalls den kleinge-
schnittenen Lauch. Mit Gemise-
brihe angiel’en. Bei geschlossenem
Deckel und geringer Energiezufuhr
ca. 45 Minuten kochen. Kurz vor
Ende der Garzeit die in sehr feine
Streifen geschnittenen Méhren
zugeben. Mit Pfeffer abschmecken.

Tip: Wenn Reis als Beilage zubereitet
wird, sollte er nach dem Garen
~trocken* sein. Kochen Sie ihn deshalb
in der zweieinhalbfachen Flussigkeit
mit geschlossenem Deckel — ohne
umzuridhren. Risotto dagegen wird
ohne Deckel, mit mehr Flussigkeit
gekocht und immer wieder
umgerihrt.

Haferkornersalat

Zutaten:

120 g Haferkorner

500 ml Gemdusebruhe (aus Extrakt)
1 gelbe Paprikaschote

1 Tomate

2-3 EL kaltgeprel3tes Pflanzendl

1 TL Senf

2 TL Rotweinessig

Meersalz

schwarzer Pfeffer

1 Bund geschnittener Schnittlauch

Zubereitung:

Getreidekdrner ca. 35 Minuten in
Gemusebriuhe kochen. Paprika und
Tomate in kleine Wirfel schneiden.
Pflanzendl, Senf, Essig, Salz und
schwarzen Pfeffer miteinander ver-
rihren und zu den Ubrigen Zutaten
geben. Etwa 30 Minuten durchziehen
lassen und mit geschnittenem
Schnittlauch bestreuen. Dieser Salat
eignet sich auch zum Mitnehmen an
den Arbeitsplatz.
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Gedunstetes Gemuse
mit Tofuwdirfeln

Zutaten:

400 g Gemuse
125 g Tofu

20 g Butter
frische Krauter

jodiertes Meersalz

Zubereitung:

Gemoise und Tofu in kleine Wiirfel
schneiden und in Butter ca. zehn
Minuten dinsten. Mit Krautern und
Meersalz abschmecken.

Ratgeber Schwangerschaft und Stillzeit

Bratapfel mit Nissen

Zutaten:

2 mittelgrolze Apfel

1 EL Honig

2 EL Zitronensaft

2 EL grob gehackte Nusse

etwas Delifrut

Zubereitung:

Apfel ausstechen. Honig mit Zitro-
nensaft, Nissen und Delifrut
mischen und in die Apfel fillen. Bei
220 Grad ca. 20 Minuten backen.

Weltere Informationen

Rezeptbucher

Cramm, ,,Fur Schwangere*,
Gréafe und Unzer, Minchen
Cramm, ,,Fur die Stillzeit*,
Grafe und Unzer, Minchen
Weber, ,,Mit Vollkorn kochen*,
Hadecke Verlag, Weil der Stadt

Blcher zum Nachlesen

Koch ,,Gesund essen wenn ein Baby
kommt“, Hadecke Verlag,
Weil der Stadt
Balaskos, ,,Fit durch die 9 Monate*“,
Kosel Verlag, Munchen
Anemueller, ,,Vollwerternahrung
— aber richtig“, Trias Verlag,
Stuttgart
Lottrop, ,,Das Stillbuch®,
Kosel Verlag, Minchen

Fragen Sie in Ihrem Reformhaus
nach diesen und weiteren Blichern!
In jeder Buchhandlung bekommen
Sie Literatur zum Thema.

Grundlagen des Ratgebers basieren
auf folgender medizinischer Fach-
literatur von Dr. med. Anemueller:
»Das Grunddiat-System, Leitfaden
der Erndhrungstherapie mit vollwer-
tiger Grunddiat”, Hippokrates Verlag,
Stuttgart und ,,.Lebensmittelkunde

und Lebensmittelqualitét in der
Ernahrungsberatung®, Hippokrates
Verlag, Stuttgart

Adressen

La Leche Liga Stillgruppe Deutsch-
land e.V., Postfach 650096,

81214 Minchen

Arbeitskreis Freier Stillgruppen,
Gertraudgasse 4, 97070 Wurzburg

Bund Deutscher Hebammene. V.,
Geschaftsstelle, Postfach 1724,
76006 Karlsruhe

Arbeitsgemeinschaft Gestose-Frauen
e. V., Gelderner Stale 45,

47661 Issum

Reformhaus-Fachakademie, Gotische
StralRe 15, 61440 Oberursel,
Seminare fur gesundes Leben,
nahere Infos unter Tel.:
06172/3009-822.

Zentralverband der Arzte fur
Naturheilverfahren e.V.,
Alfredstr. 21, 72250 Freudenstadt

Gesellschaft zur Férderung der
Ganzheitsmedizin e. V.,
Volkartstr. 70 b, 80636 Munchen

Kneipp-Bund e.V.,
Adolf-Scholz-Allee 6-8,

86825 Bad Worishofen
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In eigener Sache Geben Sie dem Ratgeber Schulnoten.

Ich finde ihn: 1 2 3 4 5
ubersichtlich O O 0o o 0O
Liebe Leserin, lieber Leser, informativ O 0o o b0
verstandlich O O o o o
Ihre Meinung |st_ fur un_s er_1tsche|_— Mit ein wenig G!uck kdnnen Sie auch umsetzbar (Tips/Rezepte) D D D D D
dend. Deshalb bitten wir Sie an die- noch etwas gewinnen. Denn unter o _
ser Stelle um einige Minuten Zeit. den Einsendern verlosen wir als 1 =sehr gut, 2 = gut, 3 = befriedigend, 4 = ausreichend, 5 = mangelhaft
kleines Dankeschon fur Ihre Mihe Besonders niitzlich fur mich sind:
Dieser Ratgeber soll Ihnen mit monatlich einen Einkaufsgutschein
seinen Informationen im Alltag eine im Wert von 50,- DM, einzul6sen in
nutzliche Hilfe sein. Da muld er Ihrem Reformhaus.

Mir fehlen folgende Informationen:

naturlich Ubersichtlich, verstandlich
und gut umsetzbar sein. Um den Rat-
geber diesbeztglich IThren Wiinschen
und Anforderungen gemang zu
gestalten, liegt uns viel daran, lhre
Meinung kennenzulernen.

Fuar mich sind Gberflussig:

Ich habe den Ratgeber erhalten: Freigestellte Angaben:

D_esljalb also unsc_are Bitte: Nehmen im Reformhaus 0 Alter-
Sie sich etwas Zeit und beantworten o - -

N vom Arzt 0 weiblich 0
Sie die Fragen auf der folgenden _ _ o
Seite. Schneiden Sie den eingerahm- vom Heilpraktiker N mannlich [
ten Text dann bitte aus und schicken im Krankenhaus O verheiratet 0
Sie ihn an: allein lebend l

Deutscher Refo rm_Ver|ag GmbH Der Verlag méchte sich das Recht vorbehalten, Adressen aus diesen Zuschriften zu speichern und zwecks Kontaktvermittiung an

Reformhéauser und ggf. an unsere Schwesterfirmen weiterzugeben. Wenn Sie dies nicht méchten, vermerken Sie es bitte.

Postfach 14 44 _ -
61284 Bad Homburg v.d.H. Meine Anschrift:

Name:

Strale:

PLZ / Ort:

[ Bitte schicken Sie mir diese Broschire neu zu 4253
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