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Gesunde Ernahrung in der
Schwangerschaft

Was ist das Beste fur Mutter und Kind?

enn im Koérper einer
werdenden Mutter ein
neues Leben heran-

wichst, ist eine gesunde und
ausgewogene Ernihrung beson-
ders wichtig: Schlielich stam-
men alle ,,Bausteine® fiir den
Korper des Embryos aus dem
Korper der Mutter. Nur ein klei-
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ner Teil davon wird aus eingela-
gerten Reserven gewonnen — die
meisten Nihrstoffe, die das
Kind im Mutterleib fiir seine
Entwicklung braucht, werden
direkt aus den im Blut zirkulie-
renden Stoffen umgewandelt.
Das heifit also in Abwandlung
des Feuerbachschen Zitats: Das
Kind ist, was die Mutter isst.

Mit der Schwangerschaft gehen
auflerdem viele physiologische
Verdnderungen einher: Der Hor-
monhaushalt und der Stoff-
wechsel verindern sich; der Kor-
per setzt Fettreserven an und das
Blutvolumen nimmt zu. Trotz
der komplexen Vorginge ist die
wichtigste Regel zur Erndhrung
in der Schwangerschaft schnell
auf den Punkt gebracht: Eine
vielseitige gemischte Kost ist die
beste Basis fur eine gesunde Ent-
wicklung des Kindes. Der Kor-
per bendtigt jetzt nicht haupt-
sachlich mehr Kalorien, sondern
vor allem mehr Vitamine, Mine-
ralien und Spurenelemen-

te. Oft zeigen HeifR-
hungerattacken auf
bestimmte  Nah-
rungsmittel,

was der Korper gerade am meis-
ten braucht.

Empfohlene Lebensmittel:
Vollkornprodukte (z. B. Voll-
kornbrot, Vollkornnudeln, Voll-
kornreis, Hirse, Quinoa, Mais).
Sie enthalten mehr Nihrstoffe
als raffinierte Lebensmittel und
versorgen den Korper effektiv
mit Kohlenhydraten.

Obst und Gemiise enthalten
viele Vitamine, Mineralien und
andere wichtige Nihrstoffe.
Auch hier gilt, je grofer die Viel-
falt, desto besser. Mischen Sie
die Farben: Die unterschiedli-
chen Pigmente liefern auch un-
terschiedliche Nihrstoffe.
Dunkle Blattgemiise wie Man-
gold, Rotkohl oder Spinat ent-
halten zum Beispiel besonders
viel Vitamin A, Folsidure und Ei-
sen, und sollten moglichst oft
auf dem Speiseplan stehen.

Da sich die Blutmenge wiihrend
der Schwangerschaft erhoht,
steigt der Bedarf an Eisen. Gute
Eisenlieferanten sind griines
Blattgemiise, Hiilsenfriichte, Ge-
treide (vor allem Hirse), Fleisch
und Nisse. Zur besseren Auf-
nahme des Eisens empfichlt es
sich, viel Vitamin C-haltige
Nahrungsmittel zu sich zu neh-
men (Zitrusfriichte, auch in
Form von Orangensaft, Paprika,
Kiwi, Brokkoli, Tomaten).
Folsdure ist wichtig fiir die Ent-
wicklung des Embryos, vor al-

lem fur das
Nervensystem.
Eine ausreichende
Versorgung an Fol-
saure senkt das Risi-
ko von Geburtsfeh-
lern und von Schiden

an Gehirn und Riicken-
mark. Der Nihrstoff
kommt in Blattgemiise,
Salat, Vollkornproduk-
ten, Niissen und Tomaten
VOr.

Der Eiweifbedarf ei-

ner werdenden Mut-

ter erhoht sich ab
dem vierten Schwan-
gerschaftsmonat. Er
sollte vor allem mit
magerem  Fleisch,
Milchprodukten mit
geringem Fettanteil, "
Tofu, Bohnen, Erbsen
und Niissen gedeckt
werden. Wer sich vegeta-
risch ernihrt, sollte darauf
achten, eine Vielfalt unter-
schiedlicher  proteinhaltiger
pflanzlicher Nahrungsmittel zu
sich zu nehmen.

Ungesattigte Fette, die zum
Beispiel in Pflanzenélen, Niis-
sen, Samen, Fisch, Soja und wei-
teren Hiilsenfriichten enthalten
sind, gelten in der Erndhrungs-
wissenschaft als ,,gesunde Fet-
te. Es wird geraten, die Fettzu-
fuhr vor allem aus diesen Fetten
zu bestreiten, da gesittigte Fette
als Risikofaktoren fiir Herz-
krankheiten und Gehirnschlage
gelten. Wichtig ist auch eine
ausreichende Flussigkeitszufuhr.
Schwangere sollten tiglich etwa
zweieinhalb Liter trinken, vor
allem Wasser, ungesiifSten Tee
und Frucht- und Gemiisesifte.

Zu vermeidende Lebens-
mittel:

WeiBmehl: Raffiniertes Getrei-
demehl hat einen geringen An-

teil an Proteinen, Ballaststoffen,
Vitaminen und Mineralien. Es
belastet den Stoffwechsel da-
durch, dass es starke Schwan-
kungen im Blutzuckerspiegel
verursacht.

Gesdttigte Fette (fettes Fleisch,

Butter, Torten, Schokolade,
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Chips) erhéhen den Cholesterin-
spiegel und das Risiko von
Herzkrankheiten.

Trans-Fette sind kiinstlich ver-
inderte Pflanzendle, die bei
Raumtemperatur fest bleiben.
Sie sind aufler in Margarine
auch in vielen industriell gefer-
tigten Backwaren enthalten,
zum Beispiel in Keksen, Cra-
ckern und Chips. Sie sollten in
der Schwangerschaft weitge-
hend vermieden werden, da sie
den Anteil von ,schlechtem®
Cholesterin heben, und den An-
teil des ,guten™ Cholesterins im
Blut senken.

Zuckerhaltige Lebensmittel
liefern zwar viele Kalorien und
eine schnelle Energieversorgung,
aber wenig Nihrstoffe. Kohle-
hydrate aus Kartoffeln, Getrei-
de, Gemiise und Vollkornpro-
dukten werden langsamer
abgebaut und liefern iiber einen
lingeren Zeitraum Energie und
Sittigungsgefiihle.

Infektionsrisiken senken

Infektionen durch Salmonellen,
Listerien und Toxoplasmen kon-
nen die gesunde Entwicklung
des Kindes gefihrden. Verlauft
eine Infektion im ,,Normalfall®
bei einem gesunden Menschen
unauffillig und oft symptomlos,
kann sie in der Schwangerschaft
fatale Folgen, wie Frith- und
Fehlgeburten oder die Schadi-
gung des Fotus, haben. Bei fol-
genden Lebensmitteln wird des-
halb zur Vorsicht geraten: nicht
durchgegartes Fleisch, rohe Eier,
rohe Meeresfriichte, gerducher-
te Fische, nicht pasteurisierte
Milchprodukte (Rohmilchkise-

produkte wie Weichkise, Feta,
Ricotta, Harzer, Schimmelkiise).
Tiefgefrorene Fertiggerichte, die
Eier, Gefliigel oder Fisch enthal-
ten, sollten griindlich gegart, und
nicht in der Mikrowelle zuberei-
tet werden.

Tipps aus der chinesi-
schen Erndhrungslehre
Die chinesische Fiinf-Elemente-
Kiiche beschiftigt sich vor allem
mit der Frage, wie verschiedene
Lebensmittel auf den Organis-
mus wirken und welche Kost
den Korper starkt. Ernahrungs-
beraterin Claudia Nietzel rit
schwangeren Frauen aus der
Sicht der chinesischen Ernih-
rungslehre, nicht zu viele abkiih-
lende Lebensmittel zu sich zu
nehmen: Mineralwasser, Salate,
Rohkost, Tiefkithlkost, Bananen
und andere tropische Friichte,
Orangensaft, Joghurt und Milch
gelten zwar als gesund, bewir-
ken jedoch bei Frauen in einer
zu hohen Dosierung eine Sto-
rung der Verdauungskraft. Ma-
gen und Darm werden abge-
kithlt, der Korper reagiert mit
Erschopfung, Blahungen oder
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Heifthunger auf Siifes. Auch die
Verdauungskraft und Konstitu-
tion des Kindes werden davon
beeinflusst. Erwarmtes oder ge-
kochtes Essen und Trinken halt
den Koérper dagegen in einer gu-
ten ,,Betriebstemperatur®. Tief-
kiithlkost hat in der Fiinf-Ele-
mente-Kiiche ebenfalls wenig zu
suchen: Sie enthilt chemisch
nachweisbar zwar noch alle
Nihrstoffe, durch das Gefrieren
findet jedoch ein Verlust von Le-
benskraft in den Nahrungsmit-
teln statt — sie sind nicht mehr so
nihrend und energieférdernd
wie Frischkost. Auch die Mikro-
welle sollte man besser auslassen
- die Mikrowellen bewirken ei-
ne Strukturverdnderung in den
Lebensmitteln, und der Kérper
kann die Nahrstoffe so nicht
mehr gut aufnehmen.

Aus der Sicht der chinesischen
Medizin ist bei werdenden Miit-

tern vor allem das Element Erde
beansprucht, das sind die nih-
Organe Magen
Darm. Bei den Schwangeren
zeigt sich das Bediirfnis, diese
Organe zu unterstiitzen, oft in ei-

renden und
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nem groflen Siifhunger. Diesen
mit zuckerhaltigen Leckereien zu
beantworten, ist wenig starkend.
Besser geeignet sind Desserts mit
alternativen Siiffmitteln wie Aga-
vendicksaft oder Reissirup.
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Balbys und Kleinki

Eine vollwertige Ernibrung —
und somit die Gesundbeit ifres
Kindes — liegt Eltern sebr am
Herzen. Dieses Biindchen aus
der Reibe 100 Elternfragen gibe ||
kompetent und leicht verstiind- |*
lich Auskunft zu allen Themen
rund um die Ernibrung von
dern.

Dr. med. Heike Kovics
100 Elternfragen

= 128 Seiten, Paperback
€ (D) 7,95 sFr 15,00
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| Baby- und Kindererniihrung

ISBN 978-3-332-01968-1

Etwa 40 Prozent aller
Schiilerinnen und Schiiler leiden
hiiufig unter Schulangst. Hier [
erfabren Eltern, wie sie bei ifrem 88
Kind erste Anzeichen erkennen
uned darauf angemessen reagieren
kénnen. Den Ratschligen liegen
die neuesten pidagogischen
Erkenntnisse zugrunde.
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