Rotterdam Bevalt

E %%zséges étkezés és életmad terhesség
ala

Amit enni szabad, amit kertIni kell, és a mozgasrdél|

s SURGOSSEGI SZAM 065 199 6903

24 éraban elérhetd slirgds segitségért

[l Mozgas

v A mozgds egészséges a terhesség alatt is

v Biztonsdgos sportok: séta, kerékpdarozas, Uszas, kismamajéga

v Napi 30 perc kdnnyl mozgds elegendd

v Figyelj a testedre: szédilés, kifullad, fajdalom — allj meg és pihenj

A Kerild: lovaglas, sielés, futball, kontaktsportok - esési és litési kockazat!

[ Taplalkozas - Alapelvek
* Nem kell kétszer annyit enni - csak tébb vitamint és 4svanyi anyagot

» Egyél valtozatosan: z6ldség, gyimolcs, teljes ki6rlésli gabona, tejtermék, hal, hus,
hlvelyesek

* Ilgyon 1,5-2 liter vizet naponta
* Reggelizz - kulondsen fontos a hanyinger csokkentéséhez

[1 Amit kerulni kell

Alkohol, drog, dohany Minden mennyiség karos a babanak

Nyers hus, nyers hal, szaldmik, flstolt hisok Listeria és toxoplazmdzis fert6zés kockazata
Nyers tojas, nyers sonka Szalmonella kockazat

Lagy sajtok (camembert, brie, gorgonzola) Listeria kockazat

Koffein - max. 200 mg/nap (1-2 kavé) Tobb karos a baba szivére és névekedésére
Nyers kihajtott magvak Baktériumkockazat

M3j (nagy mennyiségben) Tal magas A-vitamin tartalom

[0 Szukséges taplalékkiegésziték

Folsav 400 mcg A terhesség el6tt 4 héttel - 10. Gerinccsatorna-fejlédéshez
hétig elengedhetetlen



D-vitamin 400 NE Egész terhesség alatt Kilénosen fontos télen

Jod Ha naponta nem eszel 4 szelet Max. 200 mcg/nap
kenyeret
Kalcium 1000 mg 20. héttél, ha nem eszel 3-4 adag Csontfejl6déshez

tejterméket

= Koffein
Maximum 200 mg koffein naponta: kb. 1-2 csésze kavé, vagy 4 csésze tea, vagy 2 csésze
energiaital (de az energiaitalokat keruld!).
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»Egy nyugodt terhesség és sikeres sziilés - ezért dolgozunk!" - Eva Szabados & Roselie van den Berg



