
GEWICHTSZUNAHME IN DER SCHWANGERSCHAFT
Bei Normalgewicht ist es ideal, wenn Sie bis Ende der Schwanger-
schaft zwischen 11 und 16 kg zunehmen. Bei Übergewicht sollte es 
weniger sein, bei Untergewicht etwas mehr. Führen Sie aber keine 
Schlankheitsdiäten durch, da Ihr Kind dann zu wenig Nährstoffe 
erhalten könnte.

ABWECHSLUNGSREICH ESSEN
Jedes Lebensmittel versorgt Sie mit unterschiedlich wichtigen 
Nährstoffen. Falls Sie bestimmte Lebensmittel nicht essen, z. B. 
Milchprodukte, Fleisch oder Fisch, besprechen Sie dies bei Ihren 
ärztlichen Untersuchungen oder in der Ernährungsberatung.  
Eine vegetarische Ernährung ist auch in der Schwangerschaft  
und Stillzeit möglich. Eine Ernährung ganz ohne tierische Produkte 
(vegane Ernährung) wird jedoch nicht empfohlen.

BEWEGUNG
Halten Sie sich fit mit regelmässiger Bewegung, z.B. Spaziergänge, 
Gymnastik, Yoga oder Wandern. In der Gemeinschaft macht 
Bewegung noch mehr Spass. Vermeiden Sie aber in der Schwanger-
schaft zu starke Anstrengung oder gefährliche Sportarten mit 
Risiko für Stürze oder Verletzungen.

Eine ausführlichere Broschüre zum Thema ist beim BLV 
kostenlos erhältlich.

WEITERE INFORMATIONEN:
•	Gesundheitsinformationen in mehreren Sprachen:  

Schweizerisches Rotes Kreuz: migesplus.ch 

•	Informationen zu Allergien: aha! Allergiezentrum Schweiz: aha.ch

•	Mütter- und Väterberatung: muetterberatung.ch

•	Gesprächsrunden für Frauen zu Prävention und  
Gesundheitsförderung in mehreren Sprachen: femmestische.ch

•	Schweizerische Gesellschaft für Ernährung SGE: sge-ssn.ch

•	Schweizerischer Hebammenverband: hebamme.ch

•	Schweizerischer Verband der Ernährungsberater/innen: 
svde-asdd.ch 

•	Stillförderung Schweiz: stillfoerderung.ch

Fachgesellschaften

•	Schweizerische Gesellschaft für Gynäkologie und  
Geburtshilfe SGGG: sggg.ch

•	Schweizerische Gesellschaft für Pädiatrie SGP:  
swiss-paediatrics.org

HYGIENE
Rohe Lebensmittel können von Natur aus mit Keimen belastet 
sein. Insbesondere in der Schwangerschaft sollten Sie deshalb 
wichtige Hygieneregeln beachten: Hände und Küchengeräte 
gründlich waschen; rohe oder ungewaschene Lebensmittel 
getrennt von anderen Lebensmitteln verarbeiten; tierische 
Lebensmittel im Kühlschrank lagern; Fleisch, Geflügel, Eier und 
Fisch genügend erhitzen.

ALLERGIEN
Meiden Sie Lebensmittel nur dann, wenn Ihre Ärztin oder Ihr Arzt 
eine Allergie oder Unverträglichkeit festgestellt hat. Sie würden 
Ihre Ernährung sonst unnötig einschränken.

STILLEN
Stillen ist die natürlichste und bestmögliche Ernährung für Ihr 
Kind und erleichtert ihm einen optimalen Start ins Leben. Der 
gesunde Säugling braucht während der ersten sechs Monate nichts 
anderes als Muttermilch.

KONTAKT

Tel. +41 (0)58 463 30 33	 E-Mail: info@blv.admin.ch
www.blv.admin.ch

Albanisch, Arabisch, Deutsch, Französisch, Englisch, Farsi,  
Italienisch, Portugiesisch, Serbisch, Spanisch, Somali, Tamil, 
Tigrinya, Türkisch

albanais, allemand, anglais, arabe, espagnol, farsi, français,  
italien, portugais, serbe, somali, tamoul, tigrinya, turc

albanese, arabo, francese, inglese, italiano, persiano, portoghese, 
serbo, somalo, spagnolo, tamil, tedesco, tigrino, turco

04/2025

Motivieren Sie auch Ihren Partner ausgewogen zu essen und  
mit Ihnen an die frische Luft zu gehen.

Ernährung 
rund um die 
Schwangerschaft  
und Stillzeit

WIR WÜNSCHEN IHNEN EINE SCHÖNE  
SCHWANGERSCHAFT UND STILLZEIT!

Sie brauchen in der Schwangerschaft und Stillzeit vor  
allem mehr Vitamine und Mineralstoffe. Erst ab dem  
4. Schwangerschaftsmonat steigt auch der Bedarf an  
Energie (Kalorien). Bis zum Ende der Schwangerschaft und 
in der Stillzeit reichen ein Joghurt, eine Handvoll Nüsse und eine  
Frucht aber bereits aus, um diesen zusätzlichen Bedarf zu decken. Art.-Nr. 341.802.D 



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:  

Nicht doppelt so viel essen, sondern doppelt so gut! ZU
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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


