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Erndhrung in der Schwangerschaft

Liebe Eltern, liebe Familien!

Eine Schwangerschaft bringt Verénderungen ins
Leben. Mit einem neuen Familienmitglied kommen
auf die Eltern — neben allem Glick und aller Freude —
auch viele kleine und gréRere Fragen und Ver-
pflichtungen zu. In unseren Landeskliniken mochten
wir werdende Mutter und ihre Familien rundum gut
betreuen. Das bedeutet auch, mit Rat und Hilfe bei \
allen Fragen zur Seite zu stehen. Diese Broschire bietet Ihnen einen Uberblick uber die
optimale Ernéhrung in der Schwangerschaft und gibt Ihnen wertvolle Tipps.

Wir verstehen die niederdsterreichischen Landeskliniken als Gesundheitszentren, die
neben der optimalen Betreuung auch umfassende Beratung rund um die Gesundheit
bieten. Diese neue Broschiire ist ein weiterer Mosaikstein in diesem Angebot.

Mit den besten Wiinschen fiir Sie und Ihr Kind!
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Liebe Leserinnen und Leser!

Wahrend der Schwangerschaft spielt die bedarfs- _
gerechte Erndhrung fir die Entwicklung Ihres Babys |
eine bedeutende Rolle, da sie die Vorraussetzung fir
einen unkomplizierten Verlauf der Schwangerschaft
ist. Ernahre ich mich gesund, ausgewogen und damit
auch tatséchlich ,bedarfsgerecht*? Wie viel darf ich
wovon essen und was sollte ich auf meinem téglichen
Speiseplan eher vermeiden? Was kann ich gegen morgendliche Ubelkeit tun?

Diese Broschiire soll Ihnen einen grundlegenden Uberblick und Tipps zur Erndhrung in
der Schwangerschaft geben. Bei Detailfragen wenden Sie sich bitte an Ihre Hebamme, an
das Geburtshilfeteam oder die Diatologinnen bzw. Diatologen lhres Landesklinikums.
Gerne werden Sie ebenso |hre Hausérztin bzw. Ihr Hausarzt und Ihre Gynékologin bzw.
Ihr Gynékologe beratend zu diesem Thema informieren.

An dieser Stelle méchten wir uns bei all jenen Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern der NO
Landeskliniken herzlichst bedanken, welche uns tatkraftig mit lhrem theoretischen Wissen
und praktischen Tipps aus dem Alltag bei der Entwicklung dieser Broschire unterstutzt
haben! dé
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Dr. Robert Griessner, Dipl. KH-BW Helmut Krenn,
Medizinischer Geschéftsfihrer Kaufménnischer Geschéftsfihrer
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Ernahrung in der Schwangerschaft

1 Erniahrung in der Schwangerschaft

1.1 Wie viel? Wovon?

Schwangere setzen sich heute immer kritischer mit Fragen der Lebensflihrung aus-
einander. Wenn die Ernahrung stimmt, haben Sie schon sehr viel dafiir getan, dass Sie
wahrend der Schwangerschaft fit bleiben und sich wohl fihlen. Sie versorgen |hr Baby
iiber den Mutterkuchen (Plazenta) mit allem, was es fur eine gesunde Entwicklung
braucht. Vergessen Sie ruhig die traditionelle Regel, dass Sie jetzt fur zwei" essen
sollten.

Bei der Nahrungsmittelauswahl steht Qualitat vor Quantitat!

Halten Sie es nach dem @ Motto:

Nicht doppelt so viel, sondern doppelt so gut!

In den ersten drei Monaten ist der Kalorienbedarf kaum hdéher als sonst und in den nach-
folgenden Monaten steigt dieser um nur ca. 300 kcal/Tag.

300 Kalorien enthalten beispielsweise:

= 1 Grahamweckerl mit 1 Scheibe magerem Kase und 1 Tomate oder
= 1 kleines Schiisserl Cornflakes mit Vollmilch (200 ml) oder

= 1 Stiick Vollkornbrot mit 1 Blatt Schinken und 1/4 frische Gurke oder
= 1 Fruchtjoghurt (180 g) und 1 Briochekipferl oder

= 1 Apfel und 1 Pkg. Buttermilch (500 ml)

Wichtig ist die richtige Zusammensetzung der Nahrung! Der Vitamin- und Mineralstoff-
bedarf ist vom Beginn der Schwangerschaft an zum Teil doppelt so hoch. Es missen
daher qualitativ hochwertige Lebensmittel mit ausreichend Nahrstoffen im Speiseplan
aufgenommen werden.

Eine ausgewogene Erndhrung sorgt in den meisten Fallen fur eine ausreichende
Versorgung an Vitaminen und Mineralstoffen. Vitaminpréaparate sollten nur nach arztlicher
Verordnung eingenommen werden (Gefahr der Uberdosierung bei nicht gezielter
Einnahme)!
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Erndhrungspyramide fir Schwangere (Quelle: Bundesministerium fir Gesundheit)

1.2 Kohlenhydrate

stellen die Basis der Erndhrung in der Schwangerschaft dar. Kohlenhydrate in Form von
Getreideprodukten, wie z.B. Brot, Geback, Reis, Teigwaren und Kartoffeln oder als Obst
und Gemise enthalten eine grofe Vielfalt an Vitaminen und Mineralstoffen sowie
Ballaststoffe. Ballaststoffe regen die Verdauung an, verbessern die Darmflora und
vermeiden Darmtragheit. StfRe Speisen und Naschereien sollten in der Schwangerschaft
reduziert werden, um plétzliche Schwankungen im Blutzuckerspiegel zu vermeiden.

1.3 EiweiB

ist ein Baustein fur Zellen, Bindegewebe, Muskeln, Knochen und Organe. Es wird einer-
seits fur das heranwachsende Baby benétigt, aber auch fir den Aufbau der Gebarmutter,
der Briste und fir die VergroRerung des Blutvolumens. Der Bedarf steigt ab dem 4.
Schwangerschaftsmonat deutlich an. Gute EiweiBlieferanten sind mageres Fleisch,
Geflugel, Fisch, Eier, magere Milch und Milchprodukte, Kase sowie Hulsenfriichte. Wir
empfehlen den erhéhten Eiweitbedarf mit mageren Milchprodukten abzudecken, da diese
viel Kalzium enthalten.

1.4 Fett

Fettstoffwechselstérungen (z.B. erh6htes Cholesterin, erhohte Triglyceride) kénnen in der
Schwangerschaft vermehrt auftreten. Deshalb sollte die Qualitat von Fetten und Olen
beachtet und Fette allgemein sparsam eingesetzt werden. Als Kochfett verwendet man
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am besten pflanzliche Ole (z.B. Raps-, Oliven-, Sonnenblumen-, Maiskeimdl, u.a.).
Beachten Sie ,versteckte Fette* in Wurstwaren, Mehlspeisen, SuRigkeiten oder Nissen
und wéhlen Sie fettarme Produkte aus. Als Streichfett sollten héchstens 15 bis 25 Gramm
Butter oder Margarine verwendet werden (entspricht ca. 1 bis 2 Essl6ffeln).

1.5 Kalzium

Der Bedarf steigt in der Schwangerschaft an und liegt bei ca. 1200 mg pro Tag. Kalzium
ist zur Knochenbildung des Babys wichtig. Gute Kalziumlieferanten sind magere Milch
und Milchprodukte, sowie magere Kasesorten. Wenn Sie Milch und Milchprodukte nicht
mogen, sollten Sie besonders gut auf die Ernahrung achten. Brokkoli, Grinkohl, Beeren-
frichte, Petersilie, Schnittlauch, Sesam, Nusse, Soja etc. sollten Sie dann taglich in aus-
reichenden Mengen essen. Ebenso reich an Kalzium sind Getreidesorten wie Amaranth,
Quinoa und Haferflocken. Auch (iber Mineralwasser kénnen Sie Kalzium aufnehmen.
Achten Sie dabei auf einen hohen Kalziumgehalt (> 150 mg/l) und geringen Natriumanteil
(< 50 mg/l).

1.6 Eisen

Der Bedarf an Eisen ist in der Schwangerschaft doppelt so hoch. Eisen findet sich vor
allem in tierischen Nahrungsmitteln (z.B. Fleisch und Wurst,...), in geringeren Mengen in
pflanzlichen Lebensmitteln (z.B. Hilsenfriichte, Schwarzwurzeln, Schnittlauch, Amaranth,
Hirse, Quinoa,...). Die Eisenaufnahme wird mit gleichzeitiger Vitamin C Einnahme
verbessert (z.B. mit einem Glas Orangensaft, einer Portion Salat oder Obst). Sehr haufig
ist jedoch zur Abdeckung des erhdhten Eisenbedarfs die Einnahme von Eisenpraparaten
noétig.

1.7 Magnesium

In der Schwangerschaft ist der Magnesiumbedarf ebenfalls erhéht. Eine ausreichende
Magnesiumversorgung wirkt friihzeitigen Wehen entgegen. Magnesiumreiche Lebens-
mittel sind Vollkornprodukte, Hilsenfriichte, getrocknete Frichte (z.B. Marillen, Feigen),
Beerenfriichte, Gefligel und griines Gemiise.

1.8 Folsadure

Folsaure ist ein Vitamin aus der B-Gruppe und fiur Mutter und Kind von grof3er Bedeutung.
Folsdure wird unter anderem fir die Blutbildung benétigt und tragt wesentlich zur
gesunden Entwicklung und zum Wachstum des Ungeborenen bei. Folsaurereiche
Nahrungsmittel sind grines Gemuse, Blattsalate, Getreidekeime, Vollkornprodukte,
Hulsenfriichte, Orangen, Erdbeeren, Himbeeren, Honigmelone, Kirschen, Weintrauben.
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1.9 Flissigkeitszufuhr

Der Flissigkeitsbedarf steigt wahrend der Schwangerschaft, da der Kérper in dieser Zeit
bis zu 5 Liter Wasser einlagert. Wenn Sie taglich mindestens 1,5 Liter trinken, unter-
stitzen Sie die Nierenfunktion.

Gut geeignet sind:

=  Leitungswasser

= Natriumarmes, aber kalzium- und magnesiumreiches Mineralwasser
= Krautertees

=  Frichtetees

= UngesufBte bzw. mit Wasser verdiinnte Safte (1/3 Saft, 2/3 Wasser)

2 Zu vermeiden

2.1 Alternative Erndhrung (Veganismus, Makrobiotik, u.a.)

Eine Ernadhrungsweise ohne tierische Lebensmittel wie Fleisch, Fisch, Milchprodukte und
Eier setzt ein groRes erndhrungsphysiologisches Wissen voraus, um eine Fehlernahrung
zu verhindern. Am haufigsten leiden Veganerinnen in der Schwangerschaft an Eiweil3-
mangel und einer Unterversorgung mit Kalzium, Eisen, Zink, Vitamin B2 und B12.

2.2 Abmagerungskuren und einseitige Schlankheitsdidten

Wahrend einer Abmagerungskur zehrt der Kérper vom Fettdepot der Schwangeren.
Durch den Fettabbau entstehen sogenannte Ketonkérper, welche die Sauerstoff-
versorgung des Kindes behindern. Deshalb ist eine Gewichtsreduktion wahrend der
Schwangerschaft problematisch (Abnehmen erst nach dem Abstillen des S&uglings, wenn
notwendig!).

2.3 Koffein

Koffein in hohen Mengen lasst die kindliche Herzschlagrate nahezu um das Doppelte
ansteigen. Enthalten ist Koffein in Bohnenkaffee, Schwarztee, Grinem Tee, Cola-
getranken und Energydrinks. Pro Tag sollten maximal ein bis zwei Tassen Bohnenkaffee
oder zwei bis vier Tassen Schwarz-/Griintee getrunken werden.
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2.4 Alkohol

Alkohol beeintrachtigt die korperliche und geistige Entwicklung des Ungeborenen (z.B.
Entwicklungs- und Wachstumsverzdgerungen, ...), weshalb wahrend der Schwanger-
schaft und Stillzeit darauf verzichtet werden soll.

2.5 Nikotin

Nikotin fuhrt zu Verengungen und dadurch zu Schéadigungen in der Plazenta. Ihr Baby
wird nicht mehr richtig mit Sauerstoff und lebenswichtigen N&hrstoffen versorgt. Das
ungeborene Kind raucht praktisch jede Zigarette mit. Je friher Sie aufhéren, desto besser
fur Sie und lhr Kind! Auch das Passivrauchen ist schadlich fur Ihr Kind. Hort eine
werdende Mutter mit dem Rauchen auf bzw. setzt sie das Neugeborene keinem
Zigarettenrauch aus (Passivrauch), so tragt sie wesentlich dazu bei, Gesundheitsrisiken
fur das Baby vor, wahrend und auch nach der Geburt zu reduzieren.

2.6 Schwermetalle

Schwermetalle koénnen durch den Blutkreislauf ungehindert in den Mutterkuchen
(Plazenta) lbertreten und somit — bei einer hohen Belastung — zum ungeborenen Kind
gelangen. Daher sollten Sie vor allem den Verzehr von Innereien vermeiden. Auch in
Meeresfischen und Meeresfriichten sind zum Teil Schwermetalle enthalten. Die gréfite
Schwermetallbelastung findet in der Regel durch Zigarettenrauch statt (enthalt Cadmium).

2.7 Krankheitserreger

Eine Lebensmittelvergiftung — zum Beispiel Toxoplasmose (kann durch Katzen Uber-
tragen werden), Salmonellose, Listeriose — wahrend der Schwangerschaft kann fiir das
Kind gefahrlich werden, weshalb auf eine gute Kérper- und Kichenhygiene geachtet
werden soll. Kontakte zwischen rohen Lebensmitteln und genussfertigen bzw.
zubereiteten Speisen sollten wegen einer moglichen Bakterieniibertragung vermieden
werden.

Zu meiden sind rohes Fleisch (nicht ganz durchgebraten), roher Fisch (Sushi), roher
Speck, Schinkenspeck, Rohmilch (= nicht pasteurisiert), Rohmilchkése (Vorsicht bei
Schafkase!), rohe oder weiche Eier. Vorsicht auch bei Tiramisu und selbstgemachten
Schaumrollen,...
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3 Tipps

3.1 Erniahrung bei Sodbrennen in der Schwangerschaft

Mabhlzeiten kleiner halten, dafiir haufiger essen (ca. alle 2 Stunden).

Langsam essen, gut kauen.

Kohlensaure meiden.

Vollkornprodukte in fein vermahlener Form helfen die Magensaure zu neutralisieren.
Zu fette, zu siiBe, zu saure oder stark gewiirzte Lebensmittel und Speisen vermeiden.
Ein eiweiltreiches Abendessen einnehmen (Kése, Topfen).

Nach dem Essen nicht sofort hinlegen, um den Ruckfluss von Magens&ure in die
Speiseréhre zu vermeiden.

3.2 Ernihrung bei Ubelkeit und Erbrechen in der

Schwangerschaft

Bereits eine halbe Stunde vor dem Aufstehen eine Kleinigkeit essen (z.B. trockene
Kekse, Zwieback, Brot oder Geback, ...) oder

Eine Tasse Tee trinken, danach Zeit nehmen, langsam aufstehen.

Haufig kleine Mahlzeiten pro Tag essen (zirka 6- bis 8-mal pro Tag).

Nicht zu den Mahlzeiten, sondern ca. eine halbe Stunde vor oder nach dem Essen
trinken (durch das vergréRerte Volumen im Magen kann Ubelkeit ausgelost werden).
Als Zwischenmahlzeiten eignen sich Obst, Joghurt oder Gebéack.

Bei lang anhaltendem und starkem Erbrechen (ldnger als 2 Tage) ist eine Arztin bzw. ein
Arzt zu konsultieren.

3.3 Verdauungsbeschwerden

Die wahrend der Schwangerschaft haufig auftretenden Verdauungsbeschwerden sowie
eine Stuhlverstopfung sind hormonell bedingt und kénnen manchmal durch Eisen-
praparate beglnstigt werden.

Eine ballaststoffreiche Erndhrung (z.B. vermehrter Konsum von Obst, Gemise und
Vollkornprodukten) sowie ausreichendes Trinken (mindestens 2 Liter pro Tag) kénnen bei
Verdauungsproblemen Abhilfe schaffen und der Darmtragheit entgegenwirken.
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Weitere unterstiitzende Moglichkeiten sind:

Leinsamen oder Kleie, in Joghurt oder Buttermilch eingeriihrt (wichtig:
pro Teel6ffel Leinsamen oder Kleie ein Glas Fllssigkeit zusatzlich)
Geddrrte Zwetschken (iber Nacht in Wasser einweichen und am Morgen
auf niichternen Magen die Flussigkeit trinken

Milchzucker in Pulverform (im Drogeriemarkt erhaltlich) kann in
Flussigkeiten oder Cremespeisen sowie Kompotte eingerthrt werden
und wirkt ebenso verdauungsanregend.

Stopfende Lebensmittel vermeiden (z.B. Reis, Kakao, Schokolade,
Bananen, Weillkmehlprodukte, StRigkeiten, Mehlspeisen, ...)
Ausreichende, malige Bewegung

Abfihrmittel sollten vermieden werden.

3.4 Blahungen und Véllegefiihl

Blahungen des Magens bzw. des Darms mit reichlich Abgang von
Darmgasen, sowie Véllegefuhl kénnen im Verlauf der Schwangerschaft
vermehrt auftreten.

Hilfreiche Mallnahmen gegen diese Beschwerden:

Blahende Lebensmittel und Speisen vermeiden (z.B. Kohl, Lauch,
Knoblauch, Zwiebel, Kraut, Fisolen, Erbsen, Bohnen, Linsen, Mais,
Champignons, Birnen, warmer Germteig)

Gemiise und Obst in verkochter Form wird besser vertragen (z.B.
gedinstetes Mischgemtise, Gemiisesuppen; Kompotte, Mus).
Leitungswasser, stille Mineralwasser, milde Krautertees vermehrt als
Getranke einsetzen (Getrdnke mit Kohlensaure vermeiden)
Blahungslindernde Teesorten sind zum Beispiel Fencheltee, aber auch
Kamillenbliten- oder Melissenblattertee. Unterstiitzend wirken z.B. auch
Kimmel, Kimmeltee oder Kimmeldl, sowie Sternanis.

Haufige, kleinere und gut gekaute Mahlzeiten beugen Véllegefiihl vor.



_Tipps g

Bei weiteren Fragen rund um das Thema Ernahrung stehen Ihnen unsere Diatologinnen
bzw. unsere Diatologen gerne mit Rat und Tat zur Verfliigung!

Platz fiir Notizen

Linktipps:

www.bmg.gv.at

www.richtigessenvonanfangan.at

Medieninhaber: NO Landeskliniken-Holding
Verlagsort: 3580 Horn
Hersteller & Herstellungsort: Ferdinand Berger & Séhne GmbH, 3580 Horn
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