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Informationen zur Ernahrung in der Schwangerschaft

Ernahren Sie sich richtig?

Gerade wahrend der Schwanger-
schaft stellen sich viele werdende
Mdutter die Frage, was im Sinne
einer richtigen Ernahrung zu
beachten ist.

Eine gesunde und ausgewogene
Ernahrung wahrend der
Schwangerschaft dient sowohl
der Gesundheit der werdenden
Mutter als auch der des Kindes.
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Informationen zur Ernahrung in der Schwangerschaft

Was ist grundsatzlich zu beachten?

Generell empfiehlt sich wahrend
der Schwangerschaft eine
vitamin- und mineralstoffreiche,
aber fettarme Ernahrung.

Dieser Grundsatz beruht auf der
Tatsache, dass sich der Bedarf
an ganz bestimmten lebensnot-
wendigen Nahrstoffen zwar stark erhoht, der Energiebedarf hingegen
lediglich um etwa 20%.
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Informationen zur Ernahrung in der Schwangerschaft

Welche Nahrstoffe sind wichtig?

Achten Sie bei der Ernahrung auf eine ausreichende Einnahme
folgender Nahrstoffe:

Folsaure

Eiweil}

Dr. Dr. Bickmann \



Informationen zur Ernahrung in der Schwangerschaft

Generell ist es wichtig, bei einem
bestehenden Kinderwunsch schon vor einer
Schwangerschaft ausreichend Folsaure zu
sich zu nehmen.

Das Vitamin tragt entscheidend zur korperlichen und geistigen
I Entwicklung eines Kindes bei.

Bei einem Mangel an Folsaure kann es zu Neuralrohrdefekten
kommen, was letztlich zu Fehlbildungen, Bewegungsstorungen und
Lahmungen fuhren kann.

Folsaure ist besonders in Vollkornprodukten, Milchprodukten,
Obst, Fleisch und Blattgemuse enthalten.
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Informationen zur Ernahrung in der Schwangerschaft

Um eine optimale Blutversorgung und den
Aufbau der inneren Organe des Sauglings
zu gewabhrleisten, ist eine erhohte Menge an
Blut erforderlich.

Eisen ist zur Bildung roter Blutkorperchen notwendig, die wiederum
I wichtig fur den Sauerstofftransport im Organismus sind.

Ein Mangel an Eisen fuhrt deshalb zu Anamie (Blutarmut).

Eisen ist besonders in Fleisch, Getreide und Hulsenfrichten
enthalten.
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Informationen zur Ernahrung in der Schwangerschaft

Das Spurenelement Jod ist wichtig fur die
Schilddrisenhormone.

Bereits ab der 12. Schwangerschaftswoche
entwickelt das Kind Schilddrisenhormone
und benadtigt somit Jod fur die eigene Schilddruse.

Besonders fur die Hirnentwicklung des Kindes ist Jod wichtig. Ein
Mangel an Jod kann daher zu einem niedrigen Intelligenzquotienten
fUhren.

Jod ist besonders in Fleisch und speziellem Jodsalz enthalten.
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Informationen zur Ernahrung in der Schwangerschaft
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Vitamine der Gruppe ,B" sorgen grund-
satzlich fur einen reibungslosen Ablauf
aller Korperfunktionen.

Sie werden im Stoffwechsel als so genannte
Coenzyme benadtigt, die wiederum daflr sorgen, dass wichtige
chemische Vorgange im Korper einwandfrei ablaufen.

Vitamin B12 ist besonders in Fleisch, Fisch, Milchprodukten,
Getreide und Kartoffeln enthalten.
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Informationen zur Ernahrung in der Schwangerschaft

Kalzium ist ein wichtiger Bestandteil der
Knochensubstanz und sorgt fur den Knochen-
aufbau des Kindes.

Steht dem Korper der werdenden Mutter nicht
genugend Kalzium zur Verflgung, greift er auf die Reserven in den
Knochen zuruck.

Ein erhohtes Osteoporoserisiko (Knochenschwund) ist die Folge.

Kalzium ist besonders in Milchprodukten, Hulsenfrichten und
Gemuse enthalten.
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Informationen zur Ernahrung in der Schwangerschaft

Als Hauptbestandteil von Zellen und Gewebe
ist Eiweil} ein sehr wichtiger Nahrstoff fir das
Ungeborene.

Um ein ausreichendes Wachstum des Kindes
zu gewahrleisten, sollten Sie schon zu Beginn der Schwangerschaft
lhren Eiweil3haushalt erhohen.

Eiweil} ist besonders in Eiern, Fleisch, Fisch und Getreidepro-
dukten (moglichst Vollkorn) enthalten.
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Informationen zur Ernahrung in der Schwangerschaft

Schwangerschaft <=> Gewicht

Es stellt sich wahrend der Schwangerschaft haufig die Frage,
welche Gewichtszunahme als ,normal“ und welche als ,unnormal®

zu bewerten ist.

Normalgewichtige Frauen

Untergewichtige Frauen

Ubergewichtige Frauen

Eine Gewichtszu-
nahme von insgesamt
ca. 10-14 kg wahrend
einer Schwanger-
schaft ist natirlich.

Frauen, die eher
untergewichtig sind,
durfen durchaus
mehr zunehmen als
10-14 kqg.

Schon vor der
Schwangerschaft
sollten Uber-
gewichtige Frauen
weniger zunehmen
als 10-14 kg.
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Informationen zur Ernahrung in der Schwangerschaft

Schwangerschaft — Gewicht

Die Gewichtszunahme sollte nicht unter
8 kg liegen, da ansonsten eine Unter-
versorgung der Mutter und des
Ungeborenen zu befurchten ware.

Versuchen Sie nicht, wahrend der
Schwangerschaft abzunehmen, dies
schadet sowohl |lhrer Gesundheit als
auch der lhres Kindes.

Unabhangig davon sollte jede Schwangere ihren individuellen
Gewichtsverlauf vom Arzt kontrollieren lassen.
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Informationen zur Ernahrung in der Schwangerschaft

Schwangerschaft — Flussigkeitsaufnahme

Eine ausreichende Flussigkeitszufuhr ist
wahrend der Schwangerschaft sehr wichtig,
da sich das Blutvolumen und die Korper-
flussigkeiten in etwa um die Halfte erhohen.

2-3 Liter taglich zu trinken wird als optimal
angesehen.

Am besten sind Mineral- oder Leitungswasser
einer guten Qualitat oder ungesufte Krauter-
und Fruchtetees.

Kaffee und Tee sollten nur in ganz geringen Mengen konsumiert
und auf Alkohol generell verzichtet werden.
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