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Die Bedeutung der richtigen Ernahrung
wahrend der Schwangerschaft

Wahrend lhrer Schwangerschaft werden Sie eine Reihe von
Schmerzen haben. Wahrend Arzte und Hebammen diese in
unseren Tagen als normale Schwangerschaftsschmerzen
ignorierten, wissen sie es besser und deshalb empfehlen
sie Ihnen, sich wahrend lhrer Schwangerschaft
ausgewogen zu ernahren. In diesem Artikel zeige ich Ihnen
nur einige Beispiele dafur, wie eine richtige Ernahrung
wahrend der Schwangerschaft Ihnen zu einer glucklichen
und gesunden Schwangerschaft verhelfen kann. Zum
Beispiel sind Probleme mit Zahnen und Zahnfleisch ein
haufiges Problem, das auftreten kann. Um dies zu
vermeiden, mussen Sie sicherstellen, dass Ihre Ernahrung
ausreichend Kalzium und Vitamin C enthalt. Sie kdnnen
das hinzugefugte Kalzium und &amp;hellip;

Wahrend Ihrer Schwangerschaft werden Sie eine Reihe von
Schmerzen haben. Wahrend Arzte und Hebammen diese in
unseren Tagen als normale Schwangerschaftsschmerzen
ignorierten, wissen sie es besser und deshalb empfehlen sie
Ihnen, sich wahrend lhrer Schwangerschaft ausgewogen zu



ernahren. In diesem Artikel zeige ich Ihnen nur einige Beispiele
daflur, wie eine richtige Ernahrung wahrend der Schwangerschaft
Ihnen zu einer glucklichen und gesunden Schwangerschaft
verhelfen kann.

Zum Beispiel sind Probleme mit Zahnen und Zahnfleisch ein
haufiges Problem, das auftreten kann. Um dies zu vermeiden,
mussen Sie sicherstellen, dass Ihre Ernahrung ausreichend
Kalzium und Vitamin C enthalt. Sie kdnnen das hinzugeflgte
Kalzium und Vitamin C leicht aus einem Stlck Kase, Nussen oder
sogar einem Stuck zuckerfreiem Kaugummi erhalten.

Ein weiteres haufiges Nahrungsmittel wahrend der
Schwangerschaft ist Schwindel oder Benommenheit; Dies kann
erhoht werden, wenn die Mahlzeiten zu weit voneinander
entfernt sind. Aus diesem Grund ist es wichtig, den ganzen Tag
uber mehrere kleine Mahlzeiten zu sich zu nehmen, im
Gegensatz zu drei groSen Mahlzeiten. Sie sollten auch so gesund
wie moglich essen und nach Moglichkeit auf Junk Food
verzichten, um den gefurchteten Zuckerschub zu vermeiden.

Eine weitere Beschwerde wahrend der Schwangerschaft ist die
Schwellung. Zum grofSten Teil ist eine gewisse Schwellung
haufig. Eine starke Schwellung kann ein Zeichen fur
Praeklampsie sein. Tatsachlich kommt es haufig zu
Schwellungen, bei denen Uber 75 Prozent aller schwangeren
Frauen bis zu einem gewissen Grad tatsachlich anschwellen.
Schwellungen wahrend der Schwangerschaft werden meist
durch Wassereinlagerungen verursacht. Sie kdnnen unnoétige
Wassereinlagerungen vermeiden, indem Sie keine salzigen
Lebensmittel essen und viel Wasser trinken.

Obwohl einige von uns wahrend ihrer Schwangerschaft mit
lebendigem und glanzendem Haar gesegnet sein konnen, fallt
unser Haar haufig aus oder wird bruchig. Dies wird
hauptsachlich durch einen Mangel an Vitamin A, B und C
verursacht. Daher ist es unerlasslich, dass Sie wahrend lhrer
Schwangerschaft die richtige Ernahrung haben, einschliefSlich



gesunder Ernahrung und Einnahme von Vitaminen.

Denken Sie daran, dass die richtige Ernahrung wahrend der
Schwangerschaft nicht schwierig oder kompliziert sein muss.
Befolgen Sie einfach einige einfache Richtlinien, und Ihr Baby
wird eine gluckliche und gesunde Schwangerschaft haben. Wenn
Sie sich wahrend der Schwangerschaft gesund ernahren, tut
dies auch Ihr Baby.
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