Iss dich gesund & gliicklich

Erndhrungsberatung Christina Schnitzler

Erndhrung in der Schwangerschaft

Basis

e typgerechte Erndahrung
o ausgewogen Eiweil, Fett und Kohlenhydrate zu jeder Mahlzeit
o glnstige Nahrungsmittel verwenden
o ausreichend Omega-3-Fettsduren

e Mitte, Blut und Nieren starken
o bekémmlich kochen um Energie- und Blutaufbau zu fordern
o warmes Frihstick
o nicht zu abkihlend ernahren

e regelmaRige Mahlzeiten
o 3-4 gegen Ende ev. 5 Mahlzeiten pro Tag
o dazwischen Pause (nur Wasser)

e Qualitat
o biologische Nahrungsmittel ohne chemische Zusatze wie Geschmacksverstarker

oder Konservierungsstoffe

Lebensmittel
e Auswahl an den Stoffwechseltyp anpassen
e Eiweil3: Ei, Fleisch, Fisch, Hllsenfriichte, Nusse, ev. Milchprodukte, Shiitake- und
Austernpilze, ev. Tempeh und Tofu
e Fette: v.a. Butterschmalz zum Kochen und Braten, Butter, Oliven6l + Omega-3
e Kohlenhydrate:
o gekochtes Getreide: Polenta, Reis, Hirse, Quinoa, Amaranth, Buchweizen, wenig
Brot: getoastetes Roggen- oder Kamutbrot
o Gemdise v.a. gekocht: z.B. Karotten, Kiirbis, SiRRkartoffeln, Kartoffeln, Fenchel,
Sellerie, Stangensellerie, Spinat, Mangold, Brokkoli, Champignons, Paprika, Rote
Riiben, Tomaten, Fisolen, Erbsen, Frihlingszwiebeln, kleine Mengen Blattsalate
o Obst: v.a. heimische Sorten als Kompott, Rote Griitze aus roten Beeren und
Kirschen
e frische Krauter, etwas unpasteurisierter Essig, unraffiniertes Meer- oder Steinsalz
e Zum SuRen: Agavendicksaft, Gerstenmalz, etwas Vollrohrzucker, ev. etwas Honig

Lebensmittel, die das Blut starken
e Huhn, Ei, Wurzelgemiise, Karotte, Rote Riiben, griine Blattgemise, Pinienkerne,
schwarzer Sesam, Maulbeeren, Datteln, Rosinen, Beeren, roter Traubensaft, Kirschen
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Lebensmittel, die die Nieren starken
e Walnisse, schwarzer Sesam, Maroni, Fisch, Hiilsenfriichte, Hirse, Quinoa, Amaranth,
Kirbis, Karotte, Fenchel

Getrdnke
e warmes Wasser
e SiuBholzwurzeltee, Maishaartee, (Himbeerblattertee), Melissentee, Misteltee
e Teemischung aus Brennnesselkraut, Frauenmantel, Himbeerblattern, Johanniskraut,
Melissenblattern, Schafgarbenkraut und Zinnkraut

Meiden

e Scharf-heiBe Gewiirze wie Chili, Knoblauch, Curry, getrockneter Ingwer

e Lamm, Frittiertes, Gegrilltes, Schwer Verdauliches

e Kaffee, Schwarztee, Griintee

e pasteurisierte und homogenisierte Milchprodukte, Joghurt, Mineralwasser,

Zitrusfriichte

e Rohes Obst und Gemiise

e Alkohol

e zuviel SiiRes, v.a. weillen Zucker, StRstoff, Eis

e Fertiggerichte, Mikrowelle, Tiefkihlkost

e zuviel Brot
VORSICHT mit Basilikum, Beifuss und anderen Wermutgewachsen, Estragon, Eisenkraut,
Kardamom, Nelken, Oregano und Zimt, denn sie kdnnen friihzeitig Wehen auslosen.

Monat 1-3:
Yang-Uberschuss der Leber fiihrt zu Le-Yin-Mangel und verursacht:
e Ubelkeit, Schwindelgefiihl, Geliiste auf Sauer
e Unberechenbarkeit, Verletzlichkeit
e Heikel (Geriiche, Kaffee, Zigaretten, Ausstrahlung — Schutzfunktion)

Bei Ubelkeit
e Stangensellerie, Tomate, Spinat, 1 Tasse griiner Tee, wenig Zitronensaft
e Reiscongee (kein Klebreis), Hirsesuppe mit Karotte
e Kuzu, Umeboshi
e Tee aus frischem Ingwer
o ca. 1 cm frischen Ingwer klein schneiden und etwas ungespritzte Orangenschale
mit % Liter kochendem Wasser libergieBen und einige Minuten ziehen lassen
o bei Bedarf mit etwas Rohrohrzucker siiRen
vor dem Essen ein paar Schlucke trinken
o Ingwer bewegt, warmt und |6st Verdauungsblockaden, Orangenschale senkt ab,
Zucker harmonisiert

o

Sodbrennen, Magenschmerzen, Reflux
e 5 kleine Mahlzeiten, Umeboshipflaume nach dem Essen
e pirierte Wassermelone Uiber den Tag verteilt trinken, ev. 1:1 verdiinnt mit Tomatensaft
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Geburt vorbereiten

Himbeerblattertee (ab 6 Wochen vorher, macht Geburtsgang geschmeidig)

Wahrend der Geburt

Ginsengwurzel kauen
Decke mitnehmen!

Nach der Geburt

taglich 2 bis 3 Tassen Huhnerkraftsuppe trinken

Hihnersuppe:

Suppenhuhn mit 3-5 Liter Wasser aufkochen, Schaum abschopfen

1 Karotte, 1 Scheibe Sellerie oder Stangensellerie, ev. Bocksdornkleefriichte und roten
Datteln,

eine halbe Zwiebel, ev. etwas Lauch, etwas Ingwerwurzel, ev. einige Pfefferkdrner, 1
Lorbeerblatt

ev. schwarze Sojabohnen und ein Stiick Wakame-Alge dazu geben

salzen

mindestens 3 Stunden kécheln, (Das Fleisch (Brust und Keulen) nach ca. 1 Stunde
ablésen und als Suppenbeilage kiihl stellen, den Rest des Huhns weiter kochen.)
abseihen

in Schraubglasern kihl stellen

Auch nach der Entbindung ist es giinstig, sich weiter an die Erndhrungsempfehlungen in der
Schwangerschaft zu halten. Besondere wichtig ist der Blutaufbau, um
Wochenbettdepressionen, den sg. ,,Baby-Blues” zu vermeiden.

Baby-Blues vermeiden

Hihnerkraftsuppe
Tomatensuppe
Gerstenlaibchen mit Champignongemise
Rote Riiben
Hirse mit schwarzen Bohnen und Stangensellerie
Zucchini-Risotto
Rote Gritze
Humus
o 100g Kichererbsen Gber Nacht einweichen, abseihen, weich kochen
o mit 50g Tahin (Sesammus), je 3 El Olivendl und Schlagobers, 1 zerdriickten
Knoblauchzehe, Pfeffer, Koriander, Kreuzkiimmel, Salz und etwas Zitronensaft
plrieren, ev. noch einige Loffel Joghurt zugeben
o mit Paprikapulver und Salbeiblattern zu gediinstetem Gemise und Fladenbrot
servieren
Besonders wirksam: getrocknete Plazenta
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Milchbildung férdern
e 100g Gerste in 1,5 | Wasser Uber Nacht einweichen, 1 Stunde kochen, abseihen und das
Gerstenwasser mit wenig Zimt, Salz, etwas Zitronensaft, etwas Honig und wenig Kakao
abschmecken und Gber den ganzen Tag verteilt trinken.
e Dieses Rezept hilft auch zur Vorbeugung gegen Brustdrisenentziindung.
Vorsicht mit Petersilie, Salbei und Pfefferminztee. Sie reduzieren im UbermaR die
Milchproduktion.

Alle Empfehlungen sollen immer auf den eigenen Stoffwechsel abgestimmt werden. Das
lernst du in unserer Ausbildung zum Qiboli Erndhrungs-Practitioner — fiir die ganze Familie ©
Und ihr braucht nie wieder eine Diat. Melde dich zum kostenfreien Infogesprach an auf
www.giboli.com
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