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Essen und trinken in der Schwangerschaft
und Stillzeit.

Schwangerschaft, Geburt und Wochenbettzeit gehdren zu den ereignisreichsten und anspruchs-
vollsten Phasen im Leben einer Frau. Zehn Monate voller Vorfreude und Erwartung auf ein neues
Leben. Neue Fragen kommen auf: Was soll ich essen? Was soll ich trinken? Was kann ich Gutes
tun? Miitter wollen schlieBlich alles richtig machen fiir die Entwicklung des neuen ungeborenen
Lebens.

Vor allem eine regelmaRige und vollwertige Erndhrung ist entscheidend fiir die gesunde Entwick-
lung des Kindes. Mindestens genauso wichtig ist aber auch richtiges und ausreichendes Trinken.
Mit niitzlichen Informationen rund ums Trinken und das Thema Sodbrennen machte Staatl. Fachingen
mit dieser Broschiire dazu beitragen, dass lhre Schwangerschaft gliicklich und gesund verlauft.

Trinken Sie fur 2.

Das Baby muss schwimmen. Da das Blutvolumen und die Kérperflissigkeiten wahrend der
Schwangerschaft um die Hélfte zunehmen, besteht ein erhohter Flissigkeitsbedarf. Mindestens
zwei Liter Fliissigkeit taglich sollten Sie daher zu sich nehmen, damit die Nieren und der
Stoffwechsel in Schwung kommen. Vermehrter Fliissigkeitsbedarf entsteht aber auch haufig
durch stérkeres Schwitzen und natiirlich in der Stillzeit.



Staatl. Fachingen - die Premium-Wasser.

Fiir eine optimale Versorgung Ihres Kérpers — und um lhre Gesundheit und Leistungsfahigkeit
zu erhalten — sollten Sie wéhrend der Schwangerschaft téglich mindestens 2 | Fliissigkeit trinken.
Was ist da besser geeignet als ein kalorienfreies, mineralstoffreiches Premium-Wasser, das zudem
hervorragend schmeckt? Denn auch der feine Geschmack ist das Resultat der einzigartigen
Mineralstoff-Kombination von Staatl. Fachingen.
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MEDIUM

Staatl. Fachingen MEDIUM ist das
besonders fein perlende Premium-
Mineralwasser mit einem moder-
nen, unaufdringlichen Kohlenséure-
Gehalt von 4,8 g/I. Durch die
gehaltvolle, aber ausgewogene
Mineralisation ein wohltuender
und angenehm belebender Genuss.
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STILL

Staatl. Fachingen STILL ist das welt-
bertihmte, nattirlich reine Premium-
Heilwasser. Geschatzt und aner-
kannt dank seiner einzigartigen
Mineralisation und seiner nachge-
wiesen positiven Wirkungsweisen.
Es verfiigt tber einen ungewdhn-
lich leichten, natirlichen Quellkoh-

lensdure-Gehalt von 1,5 g/I.




Richtig Trinken in der Schwangerschaft
und Stillzeit.

Natiirlich sollte man nicht irgendetwas trinken. Am besten eignen sich natiirliche, besonders
mineralstoffreiche Wasser. Sie decken den erhohten Mineralstoffbedarf in der Schwangerschaft,
ohne dem Kérper zusétzlich Kalorien zuzufihren. Denn gerade jetzt braucht der Kérper erheblich
mehr Nahrstoffe, jedoch nur verhaltnismaRig wenig mehr Energie.

Kleiner Tipp fir spater: Viel trinken ist auch nach der Geburt wichtig, denn die ausreichende
Fliussigkeitszufuhr wirkt sich positiv auf die Milchproduktion wéhrend der Stillzeit aus.



Hydrogencarbonat-Plus.
Der naturliche Vorteil fur Schwangere.

Besonders geeignet zur Fliissigkeitsaufnahme wahrend der Schwangerschaft sind nattirliche,
mineralstoffreiche Wasser wie Staatl. Fachingen STILL. Es enthalt die wichtigen Mineral-
stoffe Natrium, Calcium und Magnesium und hat einen besonders hohen Anteil an
Hydrogencarbonat. Dieses Hydrogencarbonat-Plus leistet einen aktiven Beitrag fiir einen
ausgeglichenen Saure-Basen-Haushalt und hilft so, den Organismus im Gleichgewicht
zu halten. Sie werden es an Ihrem Wohlbefinden spiiren. Staatl. Fachingen kann so
auch unangenehme Schwangerschaftsbeschwerden, wie zum Beispiel Sodbrennen, auf
ganz natiirliche Weise lindern.

5%
Mineralstoffe

17%
Protein

60%
Wasser

1%
Kohlenhydrate

Die Zusammensetzung des menschlichen Kérpers
am Beispiel einer gesunden 60 kg schweren Frau.




Sodbrennen - eine mogliche Begleiterscheinung.

Bis zu 80 Prozent aller werdenden Miitter leiden in der zweiten Schwangerschaftshalfte unter
Sodbrennen. Das saure Aufstoen macht sich tiber einen unangenehmen, brennenden Schmerz
unter dem Brustbein bemerkbar — vor allem nach Mahlzeiten oder auch im Liegen.

Der Grund dafiir ist die gréRer werdende Gebarmutter. Sie driickt den Magen nach oben, wobei
Magenséure in die Speiseréhre gelangen kann. Zusatzlich erschlafft die SchlieRkraft des Magens
durch den veranderten Hormonspiegel. Nach der Geburt verschwinden die Beschwerden bei einer
ausgeglichenen Erahrung meist wieder von selbst.



Sodbrennen - einfach wegtrinken.

Gegen Sodbrennen I&sst sich am besten auf rein natirliche Weise durch mehrmaliges,
tégliches Trinken von Staatl. Fachingen STILL vorgehen. Denn Staatl. Fachingen STILL hat
mit iber 1.800 mg pro Liter einen besonders hohen Gehalt an Hydrogencarbonat (HCO37).

Die ausgleichende Wirkung schafft die ndtige Balance des Séure-Basen-Haushalts im
Korper. So kann Staatl. Fachingen STILL Beschwerden natiirlich lindern.

Probieren Sie es selbst aus!




Eine gesunde LebensfUhrung.

Achten Sie auf lhre Erahrung. Essen Sie regelmaRig. Nehmen Sie viele kleine Mahlzeiten zu sich.
Denken Sie aber immer auch an eine regelmaRige Fliissigkeitsaufnahme tiber den Tag verteilt.
Die letzte Mahlzeit des Tages sollte idealerweise zwei Stunden vor dem Schlafengehen
erfolgen. So verhindern Sie, dass im Liegen Magenséure in die Speiseréhre zuriickflie3t. Bei
starken Beschwerden ist es ratsam, nachts die Lage des Oberkorpers zu erhéhen. Oder trinken
Sie vor dem Zubettgehen 1-2 Glaser Staatl. Fachingen STILL.




Tipps fUr ein Plus an Wohlbefinden.

Viele Schwangere fUhlen sich zu Beginn der Schwangerschaft miUde
und erschopft.

Das ist ganz normal in den ersten Monaten, denn der Kérper muss sich erst an die Umstellung
gewohnen. Gonnen Sie sich Ruhe und vermeiden Sie groBere Anstrengungen.

2 Der Rat ,,fUr 2 essen” ist heute Uberholt.
Vielmehr gilt ,doppelt so gut statt doppelt so viel”. Auf dem Speiseplan sollten daher hochwertige und vitamin-
reiche Lebensmittel wie frisches Obst und Gemiise stehen, aber auch gute Eiweilquellen wie Milch, nahrhaftes
Fleisch, Fisch und Getreideprodukte.

3 Treilben Sie Sport!
Das tut Ihrem Kérper gut — und der Entwicklung Ihres Ungeborenen. Durch kdrperliche
Aktivitat gelangt mehr Sauerstoff in lhren Kreislauf und damit auch zum Baby. Ideal sind
sanfte Sportarten wie Schwimmen, Walking und viel Bewegung an der frischen Luft.

4 Geht es der Mutter gut, geht es auch dem Baby gut.
Wie Studien belegen, kénnen die kleinen Wesen schon sehr friih die Gefiihle der Mutter spiiren.
Je besser Ihr Wohlbefinden ist, desto geborgener wird sich auch das Ungeborene fiihlen.

5 Schwangere lagern FlUssigkeit im Bindegewebe ein.
Davon profitiert auch das Hautbild. Rosiger Teint und pralle Haut lassen das Aussehen vieler werden-
der Mtter gldnzen. Leider entstehen durch die Wassereinlagerungen oft aber auch Schwanger-
schaftsstreifen. Hier helfen Eincremen und Zupfmassagen, den Streifen vorzubeugen. Forderlich ist
hierbei das tagliche Trinken von hoch mineralisiertem Mineralwasser, denn das erhalt die Spannkraft
der Haut und spendet Feuchtigkeit.



Wichtige Mineralstoffe im Wasser und ihre Funktion in der Schwangerschaft.

Mineralstoff Empfohlene Empfohlene Gehaltin 1 Liter Funktionen
Tageszufuhr Tageszufuhr Staatl. Fachingen
fiir Erwachsene fiir Stillende STILL
Calcium 1.000 mg 1.000 mg 99 mg Wichtiger Bestandteil beim
Ca? Aufbau von Knochen und Zahnen

des kindlichen Organismus;
notwendig zur Blutgerinnung und
bei der Reiziibertragung vom Nerv

zum Muskel
Hydrogencar- Bisher nicht 1.846 mg Nattirlicher Bestandteil des
bonat festgelegt Puffersystems des Séure-Basen-
HCO3~ Haushalts, hilft bei Sodbrennen
Magnesium 310 mg 390 mg 59,2 mg Wichtig fiir Stoffwechsel und
Mg Knachen. Verantwortlich fiir die

Weiterleitung von Nervenimpul-
sen auf Muskelzellen, wichtig

flir Herz, Kreislauf und Konzentra-
tionsfahigkeit

Natrium Bisher nicht 564 mg Regulation des Wasserhaushalts,
Na* festgelegt Saure-Basen-Haushalts sowie der
Muskelkontraktion und Verdau-
*) ungssafte

*) Staatl. Fachingen STILL enthalt Natrium Uberwiegend als NaHCO3 (nicht als NaCl) und wirkt deshalb in der Schwangerschaft nicht blutdruckerhdhend.
Quellen: DGE (Deutsche Gesellschaft fir Emahrung), 2011



Kationen: Anione

Lithium 0,77 mg/I Fluorid

Natrium 564 mg/I Chlorid

Kalium 16,1 mg/I Bromid

Ammonium 0,48 mg/I lodid

Magnesium 59,2 mg/I Sulfat

Calcium 98,7 mg/I Hydrogencarbonat

Strontium 0,33 mg/l Undissoziierte Stoffe:

Mangan(ll) 0,40 mg/! Metakieselsdure
Metaborséure
Gasformige Stoffe:
Kohlendioxid

Anwendungsgebiete:
Staatl. Fachingen regt die Funktion von Magen und Darm an, férdert =.71
Verdauung und hilft bei Sodbrennen. Es fordert die Harnausscheidung
bei Harnwegserkrankungen, beugt Harnsdure- und Calciumoxalatsteinen :
vor und unterstiitzt die Behandlung chronischer Harnwegsinfektionen.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie das Etikett und fragen Sie lhren:
Arzt oder Apotheker. '
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