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Wichtige Nahrstoffe
fur Mama und Baby

Ernahrung in der Schwangerschaft und wahrend der Stillzeit:
Eine bedarfsgerechte Versorgung fordert nicht nur die Entwicklung
des Kindes, sondern unterstiitzt auch die Gesundheit der Mutter
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ie richtige Ernahrung sowie regelmaBige
D korperliche Bewegung wahrend der

Schwangerschaft und Stillzeit sind ent-
scheidend fiir die Gesundheit von Mutter und
Kind. Sie beeinflussen direkt die Entwicklung
des Kindes und das Wohlbefinden der Mutter.
Eine ausgewogene Ernahrung sorgt dafiir, dass
alle wichtigen Nahrstoffe in ausreichender Men-
ge zur Verfligung stehen. Worauf dabei zu ach-
ten ist, erlautert Dr. Flutura Dede, Chefarztin der
Klinik fiir Geburtshilfe und Pranatalmedizin am
Diakonie Klinikum Jung-Stilling in Siegen.

ERNAHRUNG IN DER
SCHWANGERSCHAFT

Die Ernahrung vor und wahrend der Schwan-
gerschaft orientiert sich an den allgemeinen
Empfehlungen fiir eine gesunde Ernahrung:

+ reichlich: kalorienfreie Getranke wie
Wasser und ungesiifite Krauter- und
Friichtetees sowie pflanzliche Lebens-
mittel (Gemiise, Hiilsenfriichte,
Vollkornprodukte, Obst);

+ maBig: tierische Lebensmittel wie
Milchprodukte, fettreiche Meeresfische,
Eier und mageres Fleisch;

+ sparsam: gesattigte (insbesondere
tierische) Fette, zuckerreiche Getranke
und Lebensmittel.

Pflanzendle wie Raps- und Olivendl sollten be-
vorzugt werden. Auch in der Schwangerschaft
sind der Verzehr von taglich drei Portionen Ge-
muse und zwei Portionen Obst ratsam. Es wer-
den sechs Mahlzeiten empfohlen: je drei
Haupt- und Zwischenmahlzeiten pro Tag.

Das Gewicht vor der Schwangerschaft ist fiir
den Verlauf der Schwangerschaft und fir die
Entwicklung des Kindes von grofier Bedeutung.
Ubergewicht oder Adipositas der werdenden
Mutter konnen das Risiko fiir Schwanger-
schaftskomplikationen wie Schwangerschafts-

diabetes, Bluthochdruck, Schwangerschaftsver-
giftung, Friihgeburten, Geburtskomplikationen
und Ubergewicht beim Kind erhhen.

Ein gesundes Gewicht beeinflusst den
Schwangerschaftsverlauf positiv. Daher wird
empfohlen, mit einem Normalgewicht in die
Schwangerschaft zu starten. Und: Je hoher
das Ausgangsgewicht, desto weniger Gewicht
sollte wahrend der Schwangerschaft zuge-
nommen werden. Dabei gelten folgende Richt-
werte:

+ fiir Frauen mit Untergewicht:
12,5 bis 18 kg

+ fiir Frauen mit Normalgewicht:
11,5 bis 16 kg

+ fiir Frauen mit Ubergewicht:
7 bis 11,5 kg

+ fiir Frauen mit Adipositas:
5his 9 kg

Die Gewichtsentwicklung sollte regelmaBig
kontrolliert werden, um maogliche Komplikatio-
nen rechtzeitig zu erkennen.

NAHRSTOFFBEDARF WAHREND
DER SCHWANGERSCHAFT

In der Schwangerschaft steigt der Nahrstoff-
bedarf aufgrund des Wachstums des Kindes
und der korperlichen Veranderungen der Mut-
ter. Eine ausgewogene Ernahrung ist ent-
scheidend, um alle notwendigen Vitamine,
Mineralstoffe und Makronahrstoffe abzude-
cken, etwa durch Gemise, Obst und Vollkorn-
produkte.

Wichtig ist auch: Der Energie-
bedarf steigt wahrend der
Schwangerschaft nur leicht
und schrittweise und wird
oft zu hoch eingeschatzt.
Das Motto beim Essen
sollte lauten: ,Fir zwei
denken, aber nicht fir
zwei essen.” Ab dem zwei-
ten Schwangerschaftsdrit-
tel (13. bis 27. Woche) steigt
der tdgliche Energiebedarf
um durchschnittlich 250
kcal, im dritten Drittel (28.
bis 40. Woche) um weitere
250 kcal pro Tag - insge-
samt also um 500 kcal ab
der  28.  Schwanger-
schaftswoche.
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Wahrend die Energiezufuhr moderat steigt,
nimmt der Nahrstoffbedarf starker zu. Wichtig
sind hier vor allem:

Folat/Folsadure: Folat (die natiirliche
Form) und Fols&ure (die synthetische
Form) sind unerlasslich fiir viele
Korperfunktionen, insbesondere fiir die
Zellteilung. Sie unterstiitzen die Entwick-
lung des neuralen Rohrs und reduzieren
das Risiko von Fehlhildungen des
Gehirns und Riickenmarks (offener
Riicken). Quellen sind vor allem griines
Blattgemdise (z.B. Spinat, Brokkoli),
Obst (Orangen, Erdbeeren, Bananen,
Avocados), Hiilsenfriichte, Niisse,
Samen und Vollkornprodukte.

Frauen, die schwanger werden maéchten,
sollten mindestens vier Wochen vor
Beginn der Schwangerschaft 400
Mikrogramm Fols&ure pro Tag ein-
nehmen. Besprechen Sie die Einnahme
von Praparaten mit Ihrem Frauenarzt -
in besonderen Situationen werden auch
hohere Dosierungen pro Tag empfohlen.

Eisen: Eisen erhoht den Sauerstoffge-
halt im Blut und schiitzt vor Anamie
(Blutarmut). Enthalten ist Eisen etwa in
Hilsenfriichten, Vollkornprodukten,
griinem Blattgemiise, Trockenfriichten,
Pilzen, Fleisch, Fisch und Meeres-
friichten. Eine Eisensupplementation
sollte nur nach arztlicher Empfehlung
erfolgen.

Kalzium und Vitamin D: Kalzium ist
wichtig flr die Knochen- und Zahnent-
wicklung des Kindes und starkt die
Knochengesundheit der Mutter. Vitamin
D fordert die Kalziumaufnahme.
Wichtige Quellen sind griines Blattgemi-
se, Hilsenfriichte, Sojaprodukte, Niisse,
fettreicher Fisch, Milchprodukte und
Sonnenlicht.

Jod: Jod ist wichtig fir die Schilddri-
senfunktion und die Entwicklung des
Gehirns des Kindes. Als Erndhrungsquel-
len dienen hier fettreicher Fisch,
Meeresfriichte, jodiertes Speisesalz und
Milchprodukte. In der Schwangerschaft
wird eine Jodsupplementation

von 100 bis 150 Mikro-
gramm pro Tag empfohlen.
Bei Schilddrisenerkran-
kungen sollte die Einnah-
me mit dem Frauenarzt
besprochen werden.

Omega-3-Fettsduren sind essenziell
fir die Entwicklung des Gehirns und der
Augen des Kindes. Sie finden sich vor
allem in fettreichem Fisch, Meeres-
friichten, Niissen, Samen, Pflanzendlen,
grinem Blattgemuse und Soja-
produkten. Je nach Ernahrung wird eine
Supplementation von taglich bis zu 200
Mikrogramm Docosahexaensdure (DHA)
empfohlen.

Proteine sind die Bausteine des Korpers
und unterstitzen die Entwicklung des
Kindes. Als Quellen dienen Hiilsenfriich-
te, Sojaprodukte, Niisse, Samen,
Vollkornprodukte, Gemiise (z.B. Brokkoli,
Spinat, griine Erbsen), Fisch, mageres
Fleisch und Eier.

Wichtige Hinweise:

Ausgewogenheit und Abwechslung:
Eine ausgewogene Ernahrung, die eine
Vielzahl an Lebensmitteln umfasst, ist
ideal. Achten Sie auf eine gute Mischung
aus Obst, Gemtise, Vollkornprodukten,
EiweiBquellen und gesunden Fetten.

Fliissigkeitszufuhr: Achten Sie auf
ausreichend Wasserzufuhr, um den
Flissigkeitsbedarf zu decken und die
Nierenfunktion zu unterstiitzen.

Vermeidung bestimmter Lebensmittel:
Alkohol und Nikotin sollten tabu sein.
Vermeiden Sie auch Koffein in gréBeren
Mengen sowie rohes oder unvollstandig
durchgebratenes Fleisch/Fisch/
Meeresfriichte, fettreichen Raubfisch,
Rohmilchprodukte und Weichkase.

Veganer Ernahrungsstil: Frauen, die
sich vegan ernahren, sollten eine gezielte
Ernahrungsberatung in Anspruch
nehmen, um eine ausreichende
Nahrstoffzufuhr zu gewahrleisten. Der
Einsatz von Supplementen wie Vitamin
D und B12 ist hier besonders wichtig.

Muttermilch ist die natirliche Ernah-
i rung fur das Kind. Die Weltgesund-
heitsorganisation (WHQ) empfiehlt,
Babys im ersten Lebenshalbjahr aus-

Die Gewichts-
entwicklung sollte
regelmafig
kontrolliert werden,
um maogliche
Komplikationen
rechtzeitig zu
erkennen.

Eine ausgewogene
Ernédhrung ist
entscheidend, um
alle notwendigen
Vitamine,
Mineralstoffe und
Makronahrstoffe
abzudecken, etwa
durch Gemdiise,
Obst und Vollkorn-
produkte.

schlieBlich zu stillen und das
Stillen nach Einfiihrung von
Beikost bis zum 2. Lebens-
jahr oder langer fortzusetzen.

Stillen ist nicht nur die natiir-
liche Ernahrungsweise des Kin-
des, sondern fordert auch die Ge-
sundheit von Mutter und Kind. Auch wahrend
der Stillzeit ist eine ausgewogene Ernahrung
entscheidend, um die Milchproduktion zu un-
terstiitzen und das Kind mit allen notwendigen
Nahrstoffen zu versorgen. Wahrend dieser Zeit
steigt der Energiebedarf der Mutter, da der Kor-
per Energie fiir die Milchproduktion bengtigt.
Ein Mehrbedarf von etwa 500 Kalorien pro Tag
ist empfehlenswert. Diese Kalorien sollten aus
gesunden und nahrstoffreichen Lebensmitteln
stammen.

Fir die Stillzeit wird zuséatzlich eine Jodsupple-
mentation von 100 bis 150 Mikrogramm pro Tag
empfohlen. Ansonsten gelten die gleichen Er-
nahrungskriterien wie in der Schwangerschaft.
Der Bedarf an Nahrstoffen wie Eiweil, Omega-
3-Fettsauren, Kalzium, Eisen und Vitaminen ist
weiterhin hoch. Wahrend der Stillzeit verlieren
Mitter durch die Milchproduktion Flissigkeit.
Daher ist es empfehlenswert, taglich 2 bis 3 Li-
ter Flissigkeit zu sich zu nehmen, vorzugsweise
in Form von Wasser und ungesiitem Krauter-
oder Friichtetee. RegelmaBiges Trinken, insbe-
sondere ein Glas Wasser zu jeder Stillmahizeit,
kann die Milchproduktion unterstiitzen. Wichtig:
Alkohol geht in die Muttermilch dber und sollte
dringend vermieden werden!

Fazit: Eine ausgewogene und abwechslungs-
reiche Erndhrung ist wahrend der Schwanger-
schaft und Stillzeit von immenser Bedeutung.
Es geht nicht nur um die Menge der Nahrungs-
aufnahme, sondern vor allem um die Qualitat
der Nahrungsmittel, die die Mutter zu sich
nimmt. Nur durch eine gezielte und bedarfsge-
rechte Versorgung mit Vitaminen, Mineralstof-
fen und anderen essenziellen Nahrstoffen
kann die Mutter nicht nur das Wachstum und
die gesunde Entwicklung des Kindes fordern,
sondern gleichzeitig auch ihre eigene Gesund-
heit bewahren. Eine achtsame Erndhrung in
dieser lebensverandernden Zeit ist daher der
Schliissel flir das Wohl von Mutter und Kind -
heute und in der Zukunft. +




