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FUR DAS WUNDER DES LEBENS

Rat und Unterstiitzung

fr die wichtigsten
neun Monate

it Feststellung der Schwangerschaft geht fur viele
Frauen ein lang ersehnter Traum in ErfUllung, fiir andere
kommt diese Situation Uberraschend. In beiden Fallen stlrzen
viele Fragen auf die zukiinftige Mutter ein. Was wird sich
jetzt alles andern? Wie wird mein Kérper auf diese doppelte
Belastung reagieren? Was kann ich tun, um dem Kind von
Anfang an die besten Voraussetzungen zu bieten?

Doch keine Angst — Sie sind nicht allein! Ihr Frauenarzt, Ihre Familie und
spater die Hebamme stehen hnen mit Rat und Tat zur Seite, damit aus dem
kleinen Wunder in den ndchsten neun Monaten — und danach - eine riesige

Freude wird.
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Sie konnen von Anfang an Einfluss
auf das Wohlergehen und gute
Gedeihen lhres Kindes nehmen.
Die richtige Erndahrung ist dabei ein
wichtiger Schlissel. Diese Broschiire
gibt Ihnen einen Uberblick dazu. Die
folgenden Informationen und Tipps
bringen lhnen Sicherheit,

um die kommende Zeit
unbesorgter zu geniel3en.

WELCHE STOFFE SIND WOFUR WICHTIG?

Du bist,

was Deine Mutter isst

hr Baby hat einen direkten Draht zu lhnen: die
Nabelschnur. Sie bestimmen durch Ihre eigene
Erndhrung, ob dem Kind alle fiir die Entwicklung
notwendigen Nahrstoffe in ausreichender Menge
zur Verfiigung stehen. Die Redewendung ,,Du bist, was
Du isst” gilt deshalb in abgewandelter Form auch fur die
Schwangerschaft. Je ausgewogener Ihre Erndhrung ist, desto

besser sind die Voraussetzungen fir lhr Kind.
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Ausgewogenheit und Vielfalt
sollten Ihre Ernahrung in der
Schwangerschaft bestimmen.
Jetzt noch mehrals zuvor.



DAS SOLLTEN SIE BEACHTEN

Grundregeln

zur Emahrung in der
Schwangerschaft

dhrend der Schwangerschaft sollten Sie immer an eines
denken: lhre Erndhrung pragt die Entwicklung lhres
Kindes mafB3geblich. Deshalb ist diszipliniertes Verhalten
in dieser Zeit sehr wichtig. Von der hohen Qualitat der Nahr-
stoffe, die Ihrem Kind jetzt zur Verfigung stehen, profitiert
Ihr Nachwuchs ein Leben lang. Den Grundstein fur korperliche
Gesundheit und geistige Leistungsfahigkeit legen Sie bereits im
Mutterbauch.

Fiir zwei essen hei3t jedoch
nicht, die doppelte Menge
Kalorien zu sich zu nehmen,
sondern bewusster auszuwahlen.
lhr Korper benétigt lediglich

250 kcal (ca. 10%) mehr Energie
pro Tag. Dabei steigt der Bedarf
an einzelnen Nahrstoffen unter-
schiedlich. Schwangere bendtigen
beispielsweise ca. 20 % mehr
Proteine (Eiweil), aber nur 5-10 %
mehr Fett (insgesamt 70-90g pro
Tag). Den Grof3teil lhrer Energie,
ca. 55% der Gesamtmenge, sollten
Sie aus kohlenhydratreichen
Lebensmitteln beziehen.

WAS DARF ICH ESSEN?

Ein weiterer wichtiger Bestandteil ist die Versorgung mit
Mikronghrstoffen, wie Vitaminen und Mineralstoffen. Diese
Elemente liefern zwar keine Energie, sind aber fir den
ungestorten Ablauf vieler Stoffwechselprozesse im Korper
unentbehrlich und kénnen gar nicht oder nur unzureichend
vom menschlichen Korper aufgebaut werden. Man findet
sie in ausreichender Menge in Obst, Gemise, Kartoffeln,
Vollkornbrot und Salat. Aber auch Milchprodukte, Fisch und
Fleisch enthalten viele dieser wichtigen Substanzen.

Auf den Tag verteilt wirken Vitamine am besten. Deshalb rét die Deutsche Gesell-
schaft fur Erndhrung zu fiinf Mahlzeiten am Tag. Das klingt nach viel, doch
zéhlen dazu auch kleine Zwischenmahlzeiten wie Safte oder ein Obstsalat.




\italstoffe

rund um die Schwangerschaft

Folat/Folsaure

Folsaure, in der Nahrung ,Folat” genannt, gehort zu den
B-Vitaminen und tragt dazu bei, dass ausreichend Material
fiir jede Zellteilung bereitgestellt werden kann. Fin Mangel
an diesem wichtigen Vitamin kann in jedem Stadium der
Schwangerschaft schadlich fir die gesunde Entwicklung des

Kindes sein.
Wirkung: -versorgt die Zellen mit Bausteinen fir die Zellteilung
- beugt Entwicklungsstdrungen im Nervensystem und anderen

Organen vor

Empfohlene <600 Mikrogramm Nahrungsfolat

Verzehrsmenge:

Vorkommen: -Folate findet man in Bldttern von grinem Gemilse wie Spinat,
Broccoli, Rosen- und Griinkohl, Figelb, Endivien, Spargel, Tomaten,
Weizenkeimen, Roggenvollkorngetreide, Apfelsinen, Bananen,
Mangos

Zu beachten: -Folate in Lebensmitteln sind hitze- und lichtempfindlich und

zudem vom Korper relativ schlecht aufzunehmen. Deshalb wird
Schwangeren die Nahrungserganzung mit Folsaure empfohlen.
Wichtig ist, dass man zur Sicherstellung ausreichender Folsdure-
Zufuhr mindestens vier Wochen vor Beginn der Schwangerschaft
beginnen sollte.

WELCHE STOFFE SIE UND DAS BABY BESONDERS BENOTIGEN

weitere

B-Vitamine

B-Vitamine sind wasserldslich und regen bestimmte
Stoffwechselvorgange an. Achten Sie in der Schwangerschaft
stets auf eine ausreichende Zufuhr von B-Vitaminen.

Thiamin (Vitamin B1):

In der Schwangerschaft bendtigen Sie taglich eine Dosis von

1,2 Milligramm Thiamin. Dieses Vitamin steckt zum Beispiel in
NUssen, Sonnenblumenkernen, Kartoffeln und griinen Erbsen.
Thiamin wird bei Stoffwechselprozessen in allen Organsystemen
bendtigt.

Riboflavin (Vitamin B2):

Nehmen Sie taglich 1,5 Milligramm Riboflavin durch Milch, Fisch,
Salate oder Vollkornprodukte zu sich. Wichtig ist dieses Vitamin fir die
Energiegewinnung in allen Kérperzellen.

Pyridoxin (Vitamin B6):

Circa 2 Milligramm Vitamin B6 braucht eine schwangere Frau tdglich.
Essen Sie daftr Bananen, Mohren, Kartoffeln, Fisch, Fleisch oder auch
WalnUsse. Pyridoxin ist notwendig fir die Blutbildung, einen gesunden
Eiweil3stoffwechsel und ebenso wie Vitamin B12 ein wichtiger Partner fur
Folate/Folsaure.

Cobalamin (Vitamin B12):

FUr ein gesundes Nervensystem, ein gesundes Wachstum bendtigen Sie und
lhr Kind 3,5 Mikrogramm Cobalamin am Tag. Das finden Sie in vorrangig in
Fleisch und Fisch. Frauen, die sich vorwiegend vegetarisch erndhren, sind
hédufig an diesem mit Folsaure/Folaten Hand in Hand arbeitenden Vitamin
unterversorgt.



VITALSTOFFE RUND UM DIE SCHWANGERSCHAFT WELCHE STOFFE SIE UND DAS BABY BESONDERS BENOTIGEN

Omega-3-Fettsauren Jod
Omega-3-Fettsauren sind mehrfach ungeséttigte Fettsduren, die als Das Spurenelement Jod tragt im menschlichen Kérper zur gesunden
wichtiger Baustein fur alle Zellmembranen benétigt werden. Besonders Funktion der Schilddruse bei. Die Schilddrise sorgt fir den
wichtig ist die Docosahexaensdure (DHA). Sie wird im Gehirn und in der optimalen Energiestoffwechsel in den Zellen von Mutter und Kind.
Netzhaut des Auges angereichert, wo sie die normale Entwicklung AuBerdem ist sie an der Steuerung des Wachstums und der
der Nervenzellen und ein gutes Sehvermogen fordert. Entwicklung des kindlichen Gehirns beteiligt.
Wirkung: -fordern Entwicklung und Aufbau der Zellmembranen Wirkung: -sorgt fiir optimalen Energiestoffwechsel
-entscheidende Rolle bei der Gehirn- und Sehkraftentwicklung - fordert Wachstum und Gehirnentwicklung
Empfohlene -200 Milligramm DHA Empfohlene -230 Mikrogramm fiir Schwangere, 260 Mikrogramm filr Stillende
Verzehrsmenge: Verzehrsmenge:
Vorkommen: - fetter Seefisch Vorkommen: -Seefisch
Zu beachten: - Wer Fisch nicht mag, nicht in ausreichendem MalSe bekommt oder Zu beachten: -Die generelle Unterversorgung mit Jod ist in Deutschland in den
sich aus einem anderen Grund fiir Nahrungserganzung mit DHA vergangenen Jahren durch Anreicherung von Salz und Mehl zuriick-
entscheidet, sollte auf die Quelle des verwendeten Fischdls und gegangen. Trotzdem liegt die durchschnittlich verzehrte Menge
seinen DHA-Gehalt achten. Denn Fischol ist nicht gleich Fischdl. noch deutlich unter der von der Deutschen Gesellschaft fiir

Ernahrung geforderten Mindestmenge von 230 Mikrogramm je Tag.




VITALSTOFFE RUND UM DIE SCHWANGERSCHAFT

Calcium

Eine ausreichende Calciumversorgung ist gleich aus mehreren Griinden
wichtig. Calcium wird zum Aufbau von Knochen und Zahnschmelz bei
Mutter und Kind benétigt. Weil die Mutter das Kind aus ihrem eigenen
Vorrat mitversorgt, birgt eine Schwangerschaft fir Frauen mit geringer
Knochendichte zusatzliche Risiken. Durch eine ausreichende Zufuhr mit

der Nahrung koénnen Sie gezielt gegensteuern.

Wirkung:

Empfohlene
Verzehrsmenge:

Vorkommen:

Zu beachten:

- wichtigster Baustein fiir Knochen und Zahnschmelz

bei Mutter und Kind

-kann zusatzlich den Blutdruck wahrend der Schwangerschaft

positiv beeinflussen

- unterstiitzt Nerven- und Muskeltatigkeit

- 1,000 Milligramm

- Milch und Milchprodukte, calciumreiches Mineralwasser

- Damit das Calcium vom Korper verwertet werden kann, muss

der Korper iiber die aktive Form von Vitamin D verfiigen.

10

WELCHE STOFFE SIE UND DAS BABY BESONDERS BENOTIGEN

Vitamin D

Vitamin D spielt eine wichtige Rolle im Calciumstoffwechsel. In

unseren geografischen Breiten kann Vitamin D von April bis September
in den Hautzellen unter dem Einfluss von Sonnenlicht gebildet werden.

Wirkung:

Empfohlene

Verzehrsmenge:

Vorkommen:

u beachten:

-macht es mdglich, dass Calcium aus der Nahrung ins Blut und

in die Knochensubstanz gelangen kann

-kann das Immunsystem positiv beeinflussen

-sorgt fiir gesunden Blutdruck wahrend der Schwangerschaft

-5 Mikrogramm

-Seefische

-In den Sommermonaten kann Vitamin D in geniigendem Maf3 in der

Haut gebildet werden. Im Winterhalbjahr muss wegen der fehlenden
Sonneneinstrahlung Vitamin D mit der Nahrung zugefiihrt werden.
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WAS MUSS ICH VERMEIDEN ?

Verzichten Sie

wdhrend der Schwangerschaft
auf folgende Lebensmittel

Wenn es um die Gesundheit Ihres Babys geht, kann man nicht vorsichtig
genug sein. Abgesehen von Alkohol, Tabak und sonstigen Drogen, auf die
Sie wahrend Schwangerschaft und Stillzeit vollstandig verzichten sollten, gilt
es, einige Vorsichtsmafnahmen einzuhalten.

Dabei m&chte Ihnen niemand etwas grundlegend verbieten. Es kommt eher
darauf an, wie die Gerichte zubereitet werden und welche Qualitdt sie haben.

Meiden Sie beispielsweise
rohes Fleisch bzw. Rohfleisch-
erzeugnisse und bestellen Sie
Ihr Steak stets durchgebraten.
Wichtig ist es, alle schadlichen
Erreger abzutdten, bevor Sie in
Ihren Kérper gelangen kdnnen.
Vergessen Sie nicht, Obst und
Gemdse grindlich zu waschen.

Leben Sie risikofrei

Uben Sie bewusst Verzicht. Meiden Sie wihrend der
Schwangerschaft konsequent diese Produkte:

( )

Tiramisu Kaviar Fertigsalate Camembert Leber
Alkohol  ungewaschenes Obst und Gemiise Salami
rohe Eier - Rohfleisch-Erzeugnisse
Roh- und Sauermilchprodukte Tabak

Weichkdse mit Rotschmiere (Limburger, Romadur)

J

Drogen Lachs-, Serano-Schinken  R3ucherfisch




Die Menge machts Die Erndhrungspyramide

Die richtige Gewichtung als Orientierungshilfe
fur Ihren Speiseplan fur Ihre Nahrungsaufnahme

SiiBigkeiten

abundzu G’

genielSen _ d}\,ﬂ l

reifen Sie ruhig zu! Obst und Gemdse sind
der SchlUssel fur eine gesunde Entwicklung

lhres Babys. Einen weiteren wichtigen Baustein fur -
eine gesunde Ernahrung bilden kohlenhydratreiche _i' 'ﬂ ‘ - )
Lebensmittel wie Brot, Nudeln, Reis und Kartoffeln. Essen Sie viel Fisch i F\____' V. I (r::;(/(fﬁt\::r;venden
(mindestens 2 x die Woche) sowie eiweil3haltiges Gefliigel und Eier. |5 |
™ o -
> Milchprodukte wie Kdse und Joghurt .
und frische Milch sind wichtig fiir Mich & Fisch sind 'Ap .'ék,
die Calciumzufuhr. Zusatzlich wichtige Liferanten von ( > ~JJ K > - &
) ) (alcium, Jod & Co. . ¥

brauchen Sie noch Mineralstoffe aus !

Hiilsenfriichten, getrocknetem

Obst, Brot, griinem Blattgemiise und Kohlenhydrate

angereichertem Msli. sind wichtig als

Energielieferanten

Sie sehen, auch in der Schwanger-
schaft ist der Tisch reich gedeckt -

. Obst & Gemiise
mit gesundem und leckerem Essen. ‘
enthalten viele
- Vitamine und
Wir wiinschen lhnen Mineralstoffe

guten Appetit!

Kalorienarme Getranke fiir eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr
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Das Vitalstoffkonzept rund
um die Schwangerschaft
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