DER OL-RATGEBER

fiir Schwangere

vos ()

DON'TS

fiir mehr Gesundheit

Native statt raffinierte Ole

mehr Mikrondhrstoffe fiir den erhéhten Bedarf
in der Schwangerschaft

\/ Beim Kauf auf die Bezeichnung “nativ” achten

Bio Ol-Qualitdt beriicksichtigen

zum Teil mehr Vitalstoffe und weniger Schadstoffe

\/ Oko-Siegel sollte auf dem Etikett zu finden sein

Ausreichend Fett essen @

um die Aufnahme von fettldslichen Vitaminen &
Ndbhrstoffen fiir die Entwicklung des Babys sicherzustellen 30-35%

\/ 30-35 Prozent der tdglichen Energiezufuhr in Form von Fett

Auf das Fettsduremuster achten

optimales Verhdiltnis von Omega-6 zu Omega-3
flir eine gesunde Entwicklung des Fetus

\/ Leindl, Hanfdl, Walnussdl & Rapsél sind Ole
mit gesundem Omega-6- zu Omega-3-Verhaltnis

Verzehr von vielen pflanzlichen
& marine Omega-3-Fettsduren

wirkt sich positiv auf die Gehirnentwicklung aus

\/ Fisch & Meeresfriichte erganzend mit
Omega-3-reichen Olen, wie Leindl, Hanfél, Walnussél & Rapsol

<

Pflanzenole fiir die Korperpflege 5

ziehen besser in die Haut ein als Mineraléle und sind ‘ \'d
frei von chemischen Zusatzstoffen BIO

NATUR
\/ auf naturreine Bio-Produkte achten -

Empfehlung: Mandeldl, Jojobadl, Weizenkeimél

Atherische Ole als natiirliches Heilmittel

entspannen, beruhigen, kénnen Schwangerschafts-
beschwerden lindern und die Geburt erleichtern LA

\/ geeignet sind Citruséle, Lavendeldl, Jasmindl oder Zypressendl

NICHT jedes dtherische Ol ist in der Schwangerschaft erlaubt,
daher ist eine kompetente Beratung empfehlenswert

Zu viele Omega-6-Fettsdauren essen
prdgt den Stoffwechsel des Ungeborenen und L
kann zu Entwicklungsverzégerungen fiihren -

\/ Omega-6-reiche Ole wie Sonnenblumenél, \'0

Distel6l, Palmél, Soja6l und Fertigprodukte meiden

Hoher Verzehr von Transfetten

erhéht das Risiko fiir Geburtskomplikationen und kann ’
die Gesundheit des Ungeborenen negativ beeinflussen a

\/ frittierte und erhitze fetthaltige Fertigprodukte
meiden, wie Back- und Sii3waren, Kartoffelprodukte

Native Ole falsch & zu lange lagern

wird ranzig und gesunde Fettsduren werden abgebaut

\/ Kiihl und lichtgeschiitzt lagern, innerhalb
der angegebenen Haltbarkeit verbrauchen

Starkes Erhitzen von nativen Olen

gesundheitsschddliche Stoffe entstehen

\/ Native Ole nur fiir kalte und
lauwarme Speisen verwenden
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