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,Ernahrung wahrend der Schwangerschaft” Teil 3:

Was tun bei HeiBhungerattacken?

Heilhungerattacken kommen im ersten Drittel der Schwangerschaft haufig vor. Achte
darauf, dass Du nicht doppelt soviel isst und Deine Erndahrung nicht komplett umstellst!

Um den HeiRhunger einzudammen solltest Du kleinere Mahlzeiten zu dir nehmen, dafir
zwischendurch einen Imbiss genieBen. So kannst Du zum Beispiel Deinen Nachtisch (Obst
oder Milchprodukt) verschieben und ihn spater am Tag als Zwischenmahlzeit einfligen.

Essensbeispiel:

* Abendessen: Geriebene Karotten, Geflliigelschnitzel, Reis und Zucchini.
e Abendimbiss: Naturjoghurt und Birne.

Du hast standig Hunger?

Vermutlich isst du nicht genug bei den Hauptmahlzeiten um Deine eigenen Bedirfnisse und
die Deines Babys zu decken. Du bekommst plotzlich zwischendurch Hunger und naschst, was
Dir den Appetit bei der nachsten Mahlzeit verdirbt.

Auf lange Sicht riskierst Du damit, Deine Erndhrung aus dem Gleichgewicht zu bringen und
zuviel zuzunehmen.

Was tun?

¢ Iss bei jeder Mahlzeit Getreideprodukte (Brot, Reis, Nudeln...), Hiilsenfriichte oder
Kartoffeln — sie zligeln den Appetit, genauso wie ballaststoffhaltige Lebensmittel
(Gemise).

e Iss 6fter, ohne insgesamt mehr zu essen: Drei kleine Mahlzeiten, eine
Zwischenmabhlzeit plus ein oder zwei Imbisse



Beispiele fir den Imbiss:

e Eine Banane und ein Milchprodukt

e Ein Brotchen mit Nissen oder Oliven

e Ein Milchbrétchen und eine Portion Milch

e Ein Naturjoghurt und ein Misliriegel (fetthaltige, zuckerhaltige oder
schokoladenhaltige Riegel vermeiden!)

Langer satt mit Ballaststoffen und Kohlenhydraten

Unterschatze nicht den Wert von Brot, Teigwaren, Reis, GrieR und Kartoffeln — daraus kann
man schnelle Gerichte zu niedrigen Preisen zaubern: Nudeln mit Gem{ise oder mit frisch
geriebenem Parmesan, Reis oder Nudeln mit TomatensoRe und frischen Krautern. Nimm
auch Hulsenfriichte mit auf Deinen Speiseplan (Linsen, Bohnen, Kichererbsen, Erbsen...): Sie
sind glinstig, liefern Energie, EiweiB, Ballaststoffe, Mineralien und Vitamine- —auch wenn sie
aus der Dose kommen.

Hast Du Fragen? Die Wunschfee hilft Dir gerne weiter: kontakt@wunschfee.com
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