


 
  

    
 

 

 

 

 
 

  

OPTIMALER START INS LEBEN
Mit einer ausgewogenen Ernährung vor und während der Schwan-
gerschaft sowie in der Stillzeit ermöglichen Sie Ihrem Kind einen 
optimalen Start ins Leben. Orientieren Sie sich an der Schweizer 
Lebensmittelpyramide: Lebensmittel der unteren Pyramidenstufen 
brauchen Sie in grösseren Mengen, Lebensmittel der oberen Stufen 
in kleineren Mengen.

EMPFEHLUNGEN FÜR DIE SCHWANGERSCHAFT UND STILLZEIT

Während der Schwangerschaft gilt das Motto:  
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Getränke  Regelmässig trinken. Am besten Wasser.  
1–2 Liter am Tag

Früchte und Gemüse  Bunt und saisonal.   
5 Portionen am Tag

Getreideprodukte und Kartoffeln  Vollkornprodukte bevorzugen. 
3 Portionen am Tag

Milchprodukte  Am besten ungezuckert.   
2–3 Portionen am Tag

Hülsenfrüchte, Eier, Fleisch und Weitere  Abwechslung geniessen. Regelmässig Hülsenfrüchte. 
1 Portion am Tag

Nüsse und Samen  Täglich in kleinen Mengen geniessen. 
1 kleine Handvoll am Tag

Öle und Fette  Pflanzliche Öle bevorzugen.   
2 Esslöffel am Tag

Süssgetränke, Süsses und salzige Snacks (optional)  In kleinen Mengen. 
0–1 Portion am Tag


