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Tips voor een Gezonde Zwangerschap

DE BASIS VOOR EEN
GEZOND EETPATROON

Het belongrykste in een

minstens YU gram
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gezond oon is wat je
1, |e geeft je kindje
nde start met een
eetpatroon met voomamedijk
groenten, fruit, volkoren
gronen, noten, peulvruchten
viceibare plantoardige olie,

zuivel en vis

Daamoast adviseren we

rwangeren (net aan als

arde vetten, zout, suikerrijke
{vruchten)dranken, en ultro-
: smiddelen
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drup alcohol te drinken.

noten & planta

in pisats van
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KIEMGROENTEN EN

JEWaSSer
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ALCOHOL

Dvink geen drup!
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VISSEN MET
SCHADELIJKE STOFFEN

Eet geen vissen met teveel

LEVER(PRODUCTEN)
Eet geen lever en eet
moximaal 1 keer per
kwik, dioxinen of PFAS, zoals week leverworst of
garnalen, heilbot, krab, tonijn, paté op brood
zeebaors, makreel, paling,

sardine, sprot.
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Drink geen

kraanwater uit loden
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SOJA
Eet of drink
maximaal 2-3
porties sojoproducter

per dog.
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CAFEINE
Drink of eet niet meer dan
200 mg cafeine per daq. Max
2 kopjes (decof) koffie {(125mi)
per dag of maximaal 2 & 3
bekers (250 mi) thee per dag
Energiedrankjes en

cola reden we of

KEUKENKRUIDEN

Beperk keukenkruiden zoals anis,

dragon, venkel, basilicum, piment,

nootmuskaotl, kaoneel, sassofros,
dong qual, foelie en peper tot 1
theslepel per keer en wisse

dagelijks verschillende

kruiden of
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tet geern
of zachtgekookte
EIEREN (ook niet

in beslag)
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FRUIT qoed. of verhit

VERMIJD OF BEPERK
SCHADELIJKE STOFFEN

Met deze voedingsmiddelen loop je risieo

om teveal sc}mie;ijlm stoffan binsen te

l(rijge'l. Scmmige kun je beter hc|emu;
vem;-",den, ar.:':_rgn lu,'\_ie in Lleine

;'mmce”mden nog \\:i;};j eten.

Meer weten over een gezond estpatroon?
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meer dan 250 Lees ons boek Eet als een uxpcn!

gram groentee Dagrin geven we mensc}tappelijl‘
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tips & recepten,
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VETTEVIS %
ns adv :
totaal 2
SC label en ee
visoliesupplement met
DHA (bij voorkeur met EF
‘“] gram

peulvnuchten

Vermijd rouwe,

ongepastewriseerde
MELKPRODUCTEN EN
KAZEN

| rfauwe

Eet geen rouw

gerookt, gedroogd

of gefermenteerd

GEEF BACTERIEN GEEN KANS! VLEES

Voorkom 'me;!:c‘mr:-;tic: door :.ccdu lwgii’-'w en

et gean rauwe (of oowoldoande verhitte) dier;ijl‘e

Vermipd rauwe,
gercoxte en {(vacuum)
voorverpakte
VIS, SCHAAL- EN
SCHELPDIEREN
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WELKE SUPPLEMENTEN
MOET IK SLIKKEN?

Slik vanaf je kinderwens (minstens
J

K

4 weken voor de bevruchting) tot week

10 elke dag 400 mcg foliumzuur en de
hele zwangerschap 10 meg vitamine D
zorg adviseren we ook 250-500 mg
visvetzuren (DHA) per dag.

* Lukt het niet om met je eetpatroon

oende caolcium {1.000 mg), jodium
D meg), fjzer (16 mg) binnen te
krijgen? Dan kun je een supple
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ACRYLAMIDE & FURANEN
Laat producten zoals als brood,
ontbijtgranen koek, crockers
en aardappelproducten bij het
bereiden goudgeel worden in

plaats van bruin of zwart.
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onze toslichting en de versch llen

met Lot el sen Lxpert 2wa
SUPPLEMENTEN (2019). 2
Verml|d vitaminesupplementen
met vitamine A, kruidengpillen
-supplementen, soja-
concentraot, posders,
etherische olleen, of

drankjes

DROP & ZOETHOUT

Eet maximaoal 3
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dropjes per dog,
KRUIDENMELANGES

Beperk onijs-, venke

en eet geen
-, koneel zoethoutstokjes
en zeethoutthee en alle
melanges waor ze inzitten
Z001s sterrenmix er

sterrenmunt tot maximaal

1 mok per dog

o~ ity
.oy
'

KRUIDENINFUSIONS -,

Drink geen thee van

C et

Kruiden ols komkommes- .
kruld, kleinhoefblad

smeerwortel, kruiskruid of

crotaolana

MEER WETEN OVER VOEDING TIJDENS DE ZWANGERSCHAP?
In Eet als een Expert ~ Zwanger! worden ol jouw vrogen
over voeding voor en tijdens de zwangerschap beantwoord
door een team von (kinder)diétisten, voedings- en
gezondheidswetenschappers »
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