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Richtige Ernghrung in der Schwangerschaft
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Eines gleich vorweg: Essen fiir zwei heif3t nicht, dass Sie doppelt
so viel essen sollen! Der zusdtzliche Energiebedarf wéhrend der
Schwangerschaft liegt bei etwa 200 kecal téglich - dies entspricht
in etwa einem Kasebrot. Vielmehr sollten Sie sich besonders in der
Schwangerschaft einfach ,bewusst” erndhren. Mit einer ausgewo-
genen Erndhrung tun Sie nicht nur sich selbst etwas Gutes, sondern
auch dem kleinen Menschen in Ihrem Bauch.

Vitamine und Mineralstoffe sind jetzt wichtig

Essen Sie viel frisches Obst und Gemiise, essen und trinken Sie
reichlich Milchprodukte, greifen Sie zu ballaststoffreichem Vollkorn-
brot und genieBBen Sie ein- bis zweimal pro Woche Fisch. Auch
Fleisch sollte als wichtiger Eisen-Lieferant auf lhrem Speiseplan nicht
fehlen. Frauen, die sich fleischlos erndhren, sollten darauf achten,
genug Eisen und Mineralstoffe aus anderen Quellen zuzufishren.

Ausreichend trinken

Am besten geeignet sind Mineralwasser mit wenig oder ohne Koh-
lensciure (mdglichst mit mehr als 200 mg Calcium), verdinnte Saft-
schorlen sowie ungesiifite Friichte- und Kréutertees.

Vorsicht bei Koffein

Trinken Sie téaglich héchstens 2 Tassen Kaffee und bedenken Sie,
dass Koffein auch in vielen anderen Lebensmitteln enthalten ist (z.B.
in schwarzem Tee, Kakao, Cola, Energydrinks, dunkler Schokolade).
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«Verbotene” Lebensmittel

Wichtig ist, dass Sie alle Rohkost sehr gut waschen. Bei vorgefertigten
Salaten oder Friichten ist dies oft nicht méglich - lassen Sie diese
daher besser stehen. Rohe tierische Produkte sollien Schwangere
generell meiden, da iber sie einige Krankheiten iibertragen werden
kénnen, die das ungeborene Kind geféhrden.

Verzichten Sie bis zur Geburt auf folgendes:

o Alkohol. Ohne Ausnahme!

® Rohmilch/Rohmilchprodukte: Weichkése (Brie, Camembert), Edel-
pilzkase, Feta, Kase mit ,Schmiere” wie Limburger oder Munster

e (halb)rohes Fleisch (,blutiges” Steak, Tartar, Mett, roher Schinken,
Salami), Leber, Vorsicht bei Wild (evtl. Bleibelastung durch Munition)

e rohe oder leicht verderbliche Wurstwaren wie Fleischsalat, Fein-
kostsalate mit Wurst oder Fleisch, Tee-/Leberwurst

e roher oder kalt gerducherter Fisch: z.B. Sushi, eingelegter Hering,
gerducherter/graved Lachs, Austern, Feinkostsalate mit Fisch

e rohe, weichgekochte oder Spiegeleier - somit auch Lebensmittel,
die diese enthalten (Tiramisu, Mayonnaise, viele Gebdckfillungen)

e Softeis (Salmonellengefahr)

o bestimmte SiBstoffe: Saccharin, Stevia, siflende Zusdtze auf
Krauterbasis

e Lebensmittel aus offenen Theken: z.B. Oliven, belegte Brotchen,
Késecremes - greifen Sie lieber auf abgepackte Waren zuriick

e Lakritze maximal in kleinen Mengen - besser verzichten

Achten Sie generell auf eine gute Hande- und Kiichenhygiene, ganz
besonders jedoch nach dem Kontakt mit rohen Lebensmitteln.



