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Schwangere haben vom Beginn der Schwan-
gerschaft an einen erhohten Néhrstoffbedarf,
nicht aber einen erhéhten Kalorienbedarf. Um
den physiologischen Veranderungen des Stoff-
wechsels der Mutter, dem Aufbau des fetalen
Gewebes und der kindlichen Entwicklung ge-
recht zu werden, ist eine hohere Zufuhr der
meisten Vitamine und Mineralstoffe notwen-
dig.

Dagegen betrégt der Energiemehrbedarf, um-
gerechnet auf die gesamte Schwangerschaft,
nur bescheidene 225 Kalorien pro Tag. Diese
Menge ist bereits in einem mittleren Apfel von
130g und 75 g Vollkornbrot enthalten.

Da Ubergewicht in der Schwangerschaft un-
bedingt vermieden werden sollte, weil sie Kom-
plikationen bei der Geburt begtinstigt, ist un-
bedingt darauf zu achten die Kalorienzufuhr
nicht ibermdssig zu erhdhen. Will die Schwan-
gere den Mehrbedarf an Vitalstoffen alleine
Uber die Nahrung decken, muss sie sich voll-
wertig und ausgewogen erndhren, was ge-
wisse Kenntnisse in Ernahrungsfragen voraus-
setzt. Eine Ubergewichtige Schwangere sollte
dabei auf keinen Fall abnehmen, aber sie sollte
auch nicht zu viel zunehmen. Sich und das wer-
dende Kind dabei mit gentigend Vitalstoffen
zu versorgen, erfordert aber eine hochwertige
Lebensmittelauswahl.

Ein besonderes Augenmerk in der Schwanger-
schaftistbekanntlich auch auf die Eisenzufuhrzu
legen. 30mg Eisen sollte sich eine Schwangere
taglich zuftihren. Um die Resorption des Ei-
sens aus der Nahrung, vor allem von Eisen
aus pflanzlicher Kost zu verbessern, sollte ge-
ntigend Vitamin C zu den Mahlzeiten, zum

Gesund

durch die Schwangerschaft

Beispiel in Form von frisch gepresstem Zitro-
nensaft fur die Salatzubereitung, verwendet
werden. «Nattrliches Eisen» findet man auch
in zahlreichen Lebensmitteln wie Hefe, Hirse,
Bohnen, Spinat, Weizenkeime und Leber. Die
Schwangere sollte auch moglichst wenig Kaf-
fee und Schwarztee trinken, da beides die
Eisenresorption und die Vitalstoffversorgung
verschlechtert. Empfehlenswert wéren ein bis
max. drei kleine Portionen mageres Rindfleisch
oder Lamm pro Woche. Denn Eisen aus Fleisch
wird zu 25 Prozent resorbiert, im Gegensatz
dazu betrdgt die Resorption aus pflanzlicher
Kost, je nach Zusammensetzung, max. 10 Pro-
zent des zugefihrten Eisens. Die Eisenresorp-
tion kann aber durch die Einnahme von Strath
Aufbaupraparat verbessert werden.

Das Krauterhefeprdparat enthélt tiber 60 na-
turbelassene Vitalstoffe wie Mineralsalze,
Aminosauren, Vitamine und weitere wichtige
Aufbaustoffe. Die Ergebnisse einer Studie mit
31 Schwangeren zeigten, dass Strath Aufbau-
praparat in der Lage ist, die Himoglobinwerte
werdender Mitter effektiv stabil zu halten—und
dies ohne zusétzliche Einnahme von Vitamin-
und Eisenpraparaten (GanzheitsMedizin 2000
— Hamoglobinwerte wéahrend der Schwanger-
schaft). Zudem beugen die Strath-Produkte
Vitalstoffmangeln auf einfache und schmack-
hafte Weise vor und starken die Schwangere
und das werdende Kind wéhrend der gesam-
ten Schwangerschaft. Strath Aufbauprodukte
konnen selbstverstandlich auch wahrend der
Stillzeit zur Starkung der Mutter verwendet
werden, damit die stillende Mutter fit und
leistungsféhig bleibt.

Jeden Tag voller
Energie und
Lebensfreude. Ganz
natiirlich fir alle.

Entdecken, Erfahren, Spielen, Lernen - bei
bester Gesundheit und Vitalitdt. Dafiir sorgen
die Aufbauprdparate von Strath. Sie sind
auf Basis von plasmolysierter Krauterhefe
hergestellt und absolut frei von kiinstlichen
Zusatzstoffen. Sie unterstiitzen nachweislich
die Leistungsfahigkeit des Organismus und
fordern so die Erhaltung der Gesundheit - bei
Erwachsenen genauso wie bei Kindern.

Fliissig oder in Tablettenform verschafft Ihnen
Strath das, was Sie brauchen, um das Leben
in vollen Ziigen zu geniessen!
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