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Ernahrung in der Schwangerschaft

Auf eine ausgewogene und gesunde Erndhrung sollte jeder immer ach-
ten. In der Schwangerschaft ist es aber noch wichtiger, darauf zu achten.

Es geht schlieBlich auch um die Gesundheit eines Ungeborenen. Tipps
zur richtigen Ernahrung wird sichere jede Schwangere von vielen Stellen
bekommen, doch sind sie meistens irrefihrend und oft auch gegensatz-
lich.

Junge Frauen oder Frauen, die zum ersten Mal Mutter werden, haben
dann oft Probleme, zu erkennen, was nun in der Schwangerschaft gut ist
und auf welche Lebensmittel sie auf jeden Fall verzichten sollten.

Warnen doch Arzte auf einmal vor Sushi, Salami und K&se. Daneben soll-
te auch jede Schwangere darauf achten, dass sie nicht unnotig zu viele
Kilos zunimmt, da so auch die Gefahr einer Schwangerschaftsdiabetes
steigt.




Die richtige Ernahrung in der Schwangerschaft

Auf eine ausgewogene Erndahrung und regelmaBige Bewegung
solite jeder achten. Doch fiir Schwangere gilt es, dass sie damit
nicht nur sich selbst gesund halten, sondern auch die Entwicklung
des Ungeborenen voran bringen kénnen.

Das Baby wird im
Mutterleib einzig und
alleine Uber den Stoff-
wechsel der werden-
den Mutter versorgt,
da alles, was diese zu
sich nimmt, Uber die
Nabelschnur an das
Kind weiter gegeben
wird. Von daher sollte
eine gesunde Ernah-
rung nun an erster
Stelle stehen.

Viele Frauen fra-
gen sich, was eine
Schwangere  essen

darf, die erste richtige
Antwort ist die, dass
jede werdende Mutter
auf die Qualitat und
nicht auf die Quantitat
achten sollte.

Es bedeutet, dass der
Begriff ,Essen fiir
Zwei“ nicht so ge-
meint ist, auch dop-
pelt zuzuschlagen.

Nein, vielmehr ist da-
mit gemeint, dass ab
einem gewissen Zeit-
punkt mehr Nahrstoffe
wichtig sind.

Vor allem Folsaure, Ei-
sen und Jod braucht
das Ungeborene, da-
mit es gesund wach-
sen kann. Dazu reicht
eine Scheibe Vollkorn-

zusatzliche Mahizeit
bereits aus.

Die doppelte Menge
an Essen sorgt eher
dafir, dass das Ge-
wicht rasch ansteigt
und im schlimmsten
Fall als Folge eine
Schwangerschaftsdi-
abetes hat.

brot oder Joghurt mit

Frichten als




Was sollte in der Schwangerschaft

gegessen werden?

Eigentlich gelten in der Schwangerschaft kaum andere Erndahrungs-
regeln, als ansonsten auch. Einige Unterschiede sind dennoch da, die
jede werdende Mutter wissen sollte. Jeder sollte, egal ob schwanger oder
nicht, viel frisches Obst und Gemdise essen und auch Vollkornprodukte
stehen ganz hoch im Kurs.

Schwangere dirfen nicht nur, sondern sollen,
Fleisch, Fisch und Milchprodukte zu sich nehmen,
da in diesen Lebensmitteln wichtiges Kalzium
enthalten ist. Geraten wird auch zum Verzehr von
Hulsenfriichten und Nissen, da sie Eisen, Mine-
ralstoffe und pflanzliches EiweiB enthalten, was
nicht nur in der Schwangerschaft sehr wichtig ist.

Bei einigen Lebensmitteln sollte auf die Zube-
reitung geachtet werden. So sollte Gemuse lie-
ber gedunstet, als gekocht (zerkocht) werden. So
bleiben die wichtigen Vitamine und Nahrstoffe
enthalten. Schwangere haben einen hoheren
Nahrstoffbedarf, als andere Menschen.

Vor allem der Bedarf an an folgenden
Nahstoffen ist hoher:

v’ Eiweil

v Zink

v/ Vitamin B2 und B6
v’ Eisen

v/ Folsaure




Was darf in der Schwangerschaft

e

nicht gegessen werden?

Schwangere sollten in dieser Zeit besonders gesund leben.

Es gibt einige Lebensmittel, die in den Monaten verboten sind, andere
Lebensmittel durfen nur dann gegessen werden, wenn sie besonders zu-
bereitet werden.




Giftstoffe

Giftstoffe wie Alkohol und Nikotin sollten alle Schwangere meiden.
Sie gelangen iiber den Stoffwechsel direkt zu dem Baby und k6nnen
zu schweren gesundheitlichen Folgen fiihren.

So sollte nicht nur das Rauchen aufgegeben werden und auf jeden klei-
nen Schluck Alkohol verzichtet werden, sondern auch Passivrauchen
und Lebensmittel, in denen Alkohol enthalten sind, wie etwa Tiramisu, in
der Zeit der Schwangerschaft gemieden werden.

o Alkohol und Nikotin sollten
; «&; in der Schwangerschaft gemieden werden!



Bakterien und Keime

Einige Lebensmittel konnen Bakterien und Keime enthalten,
die bei einem Erwachsenen nur leichte Symptome verursachen, bei
einem ungeborenen Baby aber auch eine Fehlgeburt als Folge haben
konnte.

In diesem Zusammenhang wird immer wieder von Listeriose oder
Toxoplasmose gesprochen, die gefahrlich sein konnen.

Listeriose kommt durch eine bakterielle Infektion, wobei Listerien diese
auslosen. Listerien sind in vielen rohen und unverarbeiteten Lebensmit-
teln zu finden. Daher sollten Schwangere keinesfalls rohes Fleisch oder
Fisch oder Rohmilchprodukte zu sich nehmen. Durch das Kochen dieser
Produkte werden die Listerien abgetotet und es kommt zu keiner bakte-
riellen Infektion. Vor und nach der Schwangerschaft konnen alle Frauen
dann wieder unbedenklich Sushi oder dergleichen essen.

Die Infektionskrankheit Toxoplasmose ruft auch nur in der Schwan-
gerschaft Beschwerden hervor. Statistiken zufolge haben sich vor der
Schwangerschaft schon unbemerkt etwa 40% aller Frauen damit infiziert
und haben entsprechende Antikorper dagegen entwickelt. Jeder Frau-
enarzt wird daher in der Frilhschwangerschaft einen Test machen und
das Testergebnis zu den Toxoplasmose-Antikorpern auch im Mutterpass
vermerken. Toxoplasmose wird von Tieren ubertragen, in der Mehrzahl
sind es Katzen, die die Infektion weitergeben. Auch auf pflanzlichen Le-
bensmitteln kann sie sich befinden. Wer keine Antikorper hat und nicht
auf Hygiene bei der Zubereitung von Speisen achtet bzw. rohe Speisen
verzehrt, der kann das Nervensystem des Ungeborenen schaden und
eine Fehlgeburt hervorrufen.



Die Aufnahme von Koffein muss in der
Schwangerschaft eingeschrankt werden.
Durch Koffein werden die BlutgefaBe des

Babys verengt und die Eisenaufnahme ge-
hemmt.

Durchschnittlich sollten die werdenden Mutter

daher am Tag nur 300mg Koffein aufnehmen,
was 3 Tassen Kaffee oder 6 Tassen Tee ent-
spricht. Auch in Cola oder anderen Getranken
kann sich Koffein enthalten, was unbedingt
\beachtet werden sollte. Getranke mit Chinin,
ie Bitter Lemon oder Tonic Water sollte in

er Schwangerschaft verzichtet werden.

Leber

Leber sollte im ersten Drittel der Schwangerschaft nicht
verzehrt werden.

Der Grund liegt im hohen Gehalt Nach dem ersten drei Schwanger-
von Vitamin A. Zwar gilt dieses als schaftsmonaten kann Leber wieder
wichtig fur den Zell und Gewebe- gegessen werden, doch sollte auch
wachstum, doch kann eine Uber- dann darauf geachtet werden, dass
dosierung dem Ungeborenen stark sie nur einmal in der Woche auf
schadigen. dem Speiseplan steht.
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Nahrstoffe sind in derSchwangerschaft
' besonders W|cht|g .

anchtet wer-

B ST

"»"-_nahrungam der Begel im taglichen Be-
~darf- gedeek"t doch bei-einer Schwan-
gerschaft - besteht hier- e|n erhohter

Bedarf

Gerade Folsaure raten Frauenarzte im-
mer zuséatzlich noch einzunehmen. Die-
ses Vitamin ist wichtig fur die gesunde
Entwicklung des Ungeborenen und ein
Mangel kann zu Fehlbildungen oder
Schadigungen am  Nervensystem flh-
ren.

Viele Frauen, die bei einem anstehen-
den Kinderwunsch beim Frauenarzt
vorsprechen, werden ‘nun scho
auf einen ungedeckten Bedarf an
Folsaure hingewiesen und auf die
Einnahme zusatzlicher Mittel hin-
gewiesen. Spatestens bei einer er-
kannten Schwangerschaft raten die
meisten Arzte zusatzlich zur Aufnahme
von 0,4mg Folsaure am Tag.



Ob eine Schwangere zusatzlich auch Eisen und Jod einnehmen soll-
te, kann der Frauenarzt individuell bei einem personlichen Gesprach
genauer erklaren.

Viele Vitaminpraparate mussen gar nicht eingenommen werden, wenn
Schwangere darauf achten, was gegessen wird. Meistens reicht es aus,
dass die Lebensmittel gegessen werden, die die Vitamine und Nahrstoffe
enthalten, statt diese uber Praparate aufzunehmen.

Eine Ubersicht, welche Lebensmittel welche Vitamine
enthalten, gibt es hier:

VIR

ist in Milchprodukten enthalten,
die Vitamin-A-Vorstufe Betaca-
rotin (der Korper bildet daraus
das Vitamin A) ist in Karotten,

in Kohl, BI | T
il [T IOmETE, Griinkohl, Aprikosen und Toma-

aber auch in Sojabohnen

ist in Bananen, Walnissen

ist in Fleisch, Kartoffeln, und Vollkornprodukten

samtlichen Vollkornprodukten,
Weizenkleie, Haferflocken und

ist vorwiegend in Zitrusfriichten
enthalten, aber auch in schwar-
zen Johannisbeeren bzw. Ribi-
ist in Milch, Kse, Joghurt, Top- seln, Kiwi, Brokkoli und Paprika

fen bzw. Quark, Vollkornpro-
dukten und vor allem in Fisch

haben bestimmte Fischsorten




Vegetarische Ernahrung in der

Schwangerschaft?

Wer sich vor der Schwangerschaft vegetarifﬂléihrt hat, sollte

wissen, dass dieses auch in der Schwangersc

Problem darstelit.

Wichtig ist es nur, dass die Schwan-
gere in der Schwangerschaft ande-
re EiweiB und Eisenquellen nutzt.
Diese beiden Stoffe sollten im-
mer aufgenommen werden, in der
Schwangerschaft noch vermehrt.

So sollte jeder, der die vegetari-
sche Ernahrung flur sich entdeckt
hat, viel Vollkornprodukte essen,
da diese viel'Eisen enthalten.Damit
das Eisen vom Korper besser auf-
genommen werden kann, wird zu
frischnem Obst und Gemuse gera-
ten, wie Brokkoli oder Paprika, da
hier viel Vitamin-C enthalten ist.

F & R

Wer in dieser Zeit Zweifel hat, ob
der eigene Korper und vor allem
auch das Ungeborene gut ernahrt
werden, der kann zur eigenen Be-
ruhigung auch den Frauenarzt oder
eine Hebamme um Rat fragen.

Diese werden dann, wenn es er-
kennbar ist, dass die werdende
Mutter oder das Kind Mangeler-
scheinungen haben, darauf auf-
merksam machen, ob es ratsam
ist, die Ernahrung doch zum Wohle
der Gesundheit umzustellen, oder
ob auf bestimmte Nahrstoffe bes-
ser geachtet werden sollte.

ndsatzlich kein
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Richtige Ernahrung in der

Schwangerschaft und die Gewichtszunahme

In der Schwangerschaft ist eine Gewichtszunahme etwas ganz normales.
Rund 10 bis 15kg nimmt jede Frau in dieser Zeit zu und verliert die Kilos

dann in der Stillzeit auch wieder.

b

Im ersten Drittel der Schwanger-
schaft ist eine Gewichtszunahme
kaum feststellbar, im zweiten und

auch im dritten Drittel ist es deut-
lich zu messen, rund ein halbes Kilo
kommt dann in der Woche dazu.

Dieses Gewicht setzt sich nicht nur
aus dem Gewicht des Ungebore-
nen zusammen, sondern beinhaltet

auch die Plazenta mit dem Frucht-
wasser, die wachsende Gebarmut-
ter, zusatzliches Fett und Wasser-
einlagerungen, die wachsenden
Bruste und eine ansteigende Blut-
menge im Korper.

Die Frauenarzte prifen das Ge-
wicht einer Schwangeren bei jeder
Kontrolluntersuchung, da dieses

N

schon Aufschluss tber magliche
Erkrankungen bei der Mutter bzw.
beim Ungeborenen geben kann.
Sollte-sich hierbei eine nur gerin-
ge Gewichtszunahme aufzeigen, so
kann es ein Hinweis auf eine Man-
gelernahrung oder einer anderen
Erkrankung sein.

Auf der anderen Seite kann auch
eine zu groBe Gewichtszunahme
bzw. eine zu schnelle Zunahme ein
Anzeichen von einer Erkrankung
sein.

So lasst sich meist ein zu hoher
Blutdruck schon am zu hohen Ge-
wicht erkennen. Auf der anderen
Seite kann es auch ein Anzeichen
von einer falschen Ernahrung sein.

-13 -



Das eine Gewichtszunahme ganz normal
ist, ist nun schon einmal erklart.

Keine Schwangere sollte daher Angst davor
haben, an Kilos zuzunehmen. Im Normalfall
sind diese namlich nach der Schwanger-
schaft auch sehr schnell wieder weg.

Eine Diat darf in der Schwangerschaft auf
' gar keinen Fall gehalten werden. Wer Angst
davor hat, zu stark zuzunehmen, der sollte
daran denken, nicht flr zwei Personen zu
essen, sondern nur das mehr zu essen, was
auch gebraucht wird.

In der Schwangerschaft erhoht sich der Be-
darf an Energie nur um 10%, das macht
etwa 200 — 250 Kalorien aus. Eine Por-
tion Musli mit Obst oder eine Scheibe
Vollkornbrot zusatzlich deckt den
Bedarf ausreichend ab. Diese
" wenigen Mehr-Portionen sollte
jede Frau, die ansonsten stark auf
- die eigene schlanke Linie achtet,
zum Wonhl des Kindes aufnehmen.

. —:ih“*:_

L]

SEARESE D

EE

,ﬁ In der Zeit der Schwangerschaft

sollte es jeder Frau erst einmal egal
sein, ob und wie viele Kilos zugenommen
1 werden. Es geht bei der Erndhrung nicht
' mehr nur um die eigene Gesundheit, son-
\ dern auch um die des Ungeborenen. Von
3 daher sollte eine Diat,etc. in der Schwan-
E gerschaft keine Rolle spielen, auch dann

L LU LD R L)

nicht, wenn die Figur eben nicht mehr so
. ist, wie vor der Schwangerschaft.
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Tipps, um unnotige Kilos zu vermeiden
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2. Mehr trinken!

Zur gesunden Erndhrung in der Schwangerschaft gehort es auch,
viel zu trinken.

Der Flussigkeitsbedarf einer Schwangeren steigt in der Schwangerschaft
an. Rund 1,5 — 2 Liter sollte in dieser Zeit am Tag getrunken werden.
UngesuBte Getranke sind, nicht nur in der Schwangerschaft, ideal dafiir.
Mineralwasser und auch Krautertees werden hier empfohlen. Dennoch
ist auch nichts gegen eine Fruchtschorle einzuwenden.

e

Wichtig zu wissen ist es, dass jede Tasse Kaffee oder koffeinhaltiger Tee
den Flussigkeitsbedarf erhohen. Diese Getranke entziehen dem Korper
Wasser, welches zusatzlich wieder aufgenommen werden muss. Um das
Trinken in der Schwangerschaft iibersichtlich zu machen, wird dazu ge-
raten, die zwei Liter aufzuteilen.

So konnen vier Flaschen a 0,5 Liter getrunken
werden, damit der Uberblick iiber die Menge be-
halten werden kann. Diese Mengen sind leichter
zu trinken, als eine groBe Flasche und zu jeder
Mahlzeit kann so eine neue Flasche aufgemacht
werden.
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4. HeiBhungerattacken vermeiden!

Nicht nur in der Schwangerschaft miissen viele Frauen mit
HeiBhungerattacken auskommen.

In dieser Zeit macht es der veranderte Hormonhaushalt aber noch
ofter, als sonst. Jede Schwangere sollte daher darauf achten, re-
gelméaBig zu essen und in der Zwischenzeit gesunde Snacks zu
essen. so lassen sich viele dieser Attacken vermeiden, da der Blut-
zuckerspiegel regelmaBig auf einem Level liegt.

So kann auch das Obst einfach mal eine Tafel Schokolade erset-
zen. Und wer dennoch am Eiscafe nicht an einem Schokoladen-
becher vorbei gehen kann, der braucht sich auch keine Gedanken
um die Figur machen.
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9. Ausreichend Bewegung auch in der
Schwangerschaft

Keine Frau braucht in der Schwangerschaft mit Leistungs-
sport anfangen. Ratsam ist es aber, dass auch in der Zeit et-
was fiir die eigene Fitness getan werden solite.

Gemeint sind damit keine sportlichen Hochstleistungen, doch
sollte auch Spazierengehen oder Radfahren im Tages- oder Wo-
chenplan einer jeden schwangeren Frau stehen. Sport und ge-
sunde Erndhrung gehen immer nur zusammen einher, wer keine
ausreichende Bewegung hat, der wird dieses friiher oder spater
merken.

In der Schwangerschaft sollte sich jede werdende Mutter fit
halten, da es auch in Hinblick auf die Strapazen der Geburt den
Korper starken kann. Das Wohlbefinden wird genauso gesteigert,
wie Problemen, z.B. Schlafproblemen entgegengewirkt. Und nicht
zuletzt ist Sport gut fur den Stoffwechsel im Korper, was dazu
beitragen kann, nicht so viele Kilos zuzunehmen.

Es werden oft spezielle Kurse fiir werdende Mutter angeboten,
wie Yoga oder Wassergymnastik, wo jeder auch andere schwan-
gere Frauen kennenlernen kann. Bei solchen Kursen wird sehr
genau darauf geachtet, wie gut der Sport bei den Schwangeren
ankommt, ob die Belastung zu viel fiir die Frau ist oder die Bewe-
gungen falsch sind.

Gerade bei solchen Sachen kann eine Schwangere viel ler-
nen. Wer keine Kurse besuchen mochte oder kann, der
kann sich alleine fit halten. Ratsam ist es dann aber,
gerade bei einer fortgeschrittenen Schwanger-
schaft, Spazieren zugehen oder mit dem Rad
zu fahren.
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