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Der Ratgeber fir Gesundheit und Ernahrung

Gesund essen

Himbeeren mit Bratkartoffeln — die Essenswiinsche von Schwangeren sind oft
ausgefallen. Dabei sollten Frauen gerade in dieser Zeit ganz besonders auf die richtige
Erndhrung achten. Wahrend der Schwangerschaft dndert sich der Bedarf an bestimmten B Lo
Nahrstoffen, weil nicht nur der Kérper der Mutter damit versorgt werden muss. Auch das ﬂ SR
Kind bedient sich aus dem, was die Mutter als 'Vorratskammer' bereithalt. Allan Walker
hat in seinem Buch alles Wissenswerte zur Erndhrung wahrend der Schwangerschaft
zusammengestellt.
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