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Wichtige Nährstoffe 
für Mama und Baby
Ernährung in der Schwangerschaft und während der Stillzeit: 
Eine bedarfsgerechte Versorgung fördert nicht nur die Entwicklung 
des Kindes, sondern unterstützt auch die Gesundheit der Mutter
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GESUNDHEITSKOMPASS

CHEFÄRZTIN DR.
FLUTURA DEDE

Klinik für Geburtshilfe und 
Pränatalmedizin

Diakonie Klinikum Jung-Stilling, Siegen
Sekretariat 

Telefon: (0271) 333 444 
E-Mail: geburtshilfe.jsk@diakonie-sw.de

Die richtige Ernährung sowie regelmäßige 
körperliche Bewegung während der 
Schwangerschaft und Stillzeit sind ent-

scheidend für die Gesundheit von Mutter und 
Kind. Sie beeinflussen direkt die Entwicklung 
des Kindes und das Wohlbefinden der Mutter. 
Eine ausgewogene Ernährung sorgt dafür, dass 
alle wichtigen Nährstoffe in ausreichender Men-
ge zur Verfügung stehen. Worauf dabei zu ach-
ten ist, erläutert Dr. Flutura Dede, Chefärztin der 
Klinik für Geburtshilfe und Pränatalmedizin am 
Diakonie Klinikum Jung-Stilling in Siegen.

ERNÄHRUNG IN DER 
SCHWANGERSCHAFT

Die Ernährung vor und während der Schwan-
gerschaft orientiert sich an den allgemeinen 
Empfehlungen für eine gesunde Ernährung:

+ reichlich: kalorienfreie Getränke wie 
Wasser und ungesüßte Kräuter- und 
Früchtetees sowie pflanzliche Lebens-
mittel (Gemüse, Hülsenfrüchte, 
Vollkornprodukte, Obst); 

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

+  sparsam: gesättigte (insbesondere 
tierische) Fette, zuckerreiche Getränke 
und Lebensmittel.

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

Das Gewicht vor der Schwangerschaft ist für 
den Verlauf der Schwangerschaft und für die 
Entwicklung des Kindes von großer Bedeutung. 
Übergewicht oder Adipositas der werdenden 
Mutter können das Risiko für Schwanger-
schaftskomplikationen wie Schwangerschafts-

diabetes, Bluthochdruck, Schwangerschaftsver-
giftung, Frühgeburten, Geburtskomplikationen 
und Übergewicht beim Kind erhöhen. 

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

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

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

+  für Frauen mit Übergewicht:
7 bis 11,5 kg

+  für Frauen mit Adipositas:
5 bis 9 kg

Die Gewichtsentwicklung sollte regelmäßig 
kontrolliert werden, um mögliche Komplikatio-
nen rechtzeitig zu erkennen.

NÄHRSTOFFBEDARF WÄHREND 
DER SCHWANGERSCHAFT

In der Schwangerschaft steigt der Nährstoff-
bedarf aufgrund des Wachstums des Kindes 
und der körperlichen Veränderungen der Mut-
ter. Eine ausgewogene Ernährung ist ent-
scheidend, um alle notwendigen Vitamine, 
Mineralstoffe und Makronährstoffe abzude-
cken, etwa durch Gemüse, Obst und Vollkorn-
produkte. 

Wichtig ist auch: Der Energie-
bedarf steigt während der 
Schwangerschaft nur leicht 
und schrittweise und wird 
oft zu hoch eingeschätzt. 
Das Motto beim Essen 
sollte lauten: „Für zwei 
denken, aber nicht für 
zwei essen.“ Ab dem zwei-
ten Schwangerschaftsdrit-
tel (13. bis 27. Woche) steigt 
der tägliche 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.

weiter auf Seite 6 

Senden Sie uns gerne eine Anfrage per Mail an  
gesundheitskompass.sw@sieass.sw@sieggener-zeitungg.de 

(weitere Informationen erhalten Sie auch unter der  
Telefonnummern 0271 / 5940-311.

Wir senden Ihnen dann unseren Text-Guide mit 
umfangreichen Empfehlungen zur optimalen 

Vorgehensweise zu, damit Sie Ihren honorarfreien 
Fachbeitrag zielgerichtet und  passend formulieren können. 
Der Gesundheitskompass wird als  Sonderveröffentlichung 

der Siegener Zeitung  erscheinen. Nutzen Sie die hohe 
Auf­lage,­lum­lIhr­lThema­leiner­lgroßen­lregionalen

Zielgruppe vorzustellen. 

Sie sind Arzt oder 

Experte für Pflege 

und Gesundheit?

Dann schreiben 

auch Sie Ihren Beitrag 

für unser Magazin! 

Sie möchten eine  
Anzeige schalten?

Dann kontaktieren Sie Ihren  
Mediaberater Tim Fesser.

Telefon:
(02 71) 59 40-343 

E-Mail:
t.fesser@siegener-zeitung.de

Internet:
www.siegener-zeitung.de

GESUNDHEITS
KOMPASS
Ihr MagazinIhr Magazin
mit Themen rund um die Gesundheit

– bestens informiert –

Sonderveröffentlichung Freitag, 31. Mai 2024
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Südwestfalen
BLICK IN 

DIE THEMEN

+  Frühgeburt

+  Stumme Verstopfung
+   Ballenzeh

+  Gebärmuttermyome
+   Herzschrittmacher
+  Hüftschnupfen
+  Fast-track-Chirurgie
+   Hand-Mund-Fuß-Krankheit

+   Das Freiwillige 
Soziale Jahr

Südwestfalen

SonderveröffentlichungFreitag, 31. Mai 2024

  Gebärmuttermyome  Gebärmuttermyome
+  HerzschrittmacherHerzschrittmacher
+  HüftschnupfenHüftschnupfen
+  Fast-track-ChirurgieFast-track-Chirurgie
+  Hand-Mund-Fuß-Hand-Mund-Fuß-Krankheit

+  Das FreiwilligeDas Freiwillige
Soziale Jahr
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-
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der tägliche Energiebedarf 
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WICHTIGE NÄHRSTOFFE UND 
DEREN QUELLEN

Während die Energiezufuhr moderat steigt, 
nimmt der Nährstoffbedarf stärker zu. Wichtig 
sind hier vor allem: 

+  Folat/Folsäure: Folat (die natürliche 
Form) und Folsäure (die synthetische 
Form) sind unerlässlich für viele 
Körperfunktionen, insbesondere für die 
Zellteilung. Sie unterstützen die Entwick­
lung des neuralen Rohrs und reduzieren 
das Risiko von Fehlbildungen des 
Gehirns und Rückenmarks (offener 
Rücken). Quellen sind vor allem grünes 
Blattgemüse (z.B. Spinat, Brokkoli), 
Obst (Orangen, Erdbeeren, Bananen, 
Avocados), Hülsenfrüchte, Nüsse, 
Samen und Vollkornprodukte. 

Frauen, die schwanger werden möchten, 
sollten mindestens vier Wochen vor 
Beginn der Schwangerschaft 400 
Mikrogramm Folsäure pro Tag ein­
nehmen. Besprechen Sie die Einnahme 
von Präparaten mit Ihrem Frauenarzt – 
in besonderen Situationen werden auch 
höhere Dosierungen pro Tag empfohlen.

+  Eisen: Eisen erhöht den Sauerstoffge­
halt im Blut und schützt vor Anämie 
(Blutarmut). Enthalten ist Eisen etwa in 
Hülsenfrüchten, Vollkornprodukten, 
grünem Blattgemüse, Trockenfrüchten, 
Pilzen, Fleisch, Fisch und Meeres­
früchten. Eine Eisensupplementation 
sollte nur nach ärztlicher Empfehlung 
erfolgen.

+  Kalzium und Vitamin D: Kalzium ist 
wichtig für die Knochen­ und Zahnent­
wicklung des Kindes und stärkt die 
Knochengesundheit der Mutter. Vitamin 
D fördert die Kalziumaufnahme. 
Wichtige Quellen sind grünes Blattgemü­
se, Hülsenfrüchte, Sojaprodukte, Nüsse, 
fettreicher Fisch, Milchprodukte und 
Sonnenlicht.

+  Jod: Jod ist wichtig für die Schilddrü­
senfunktion und die Entwicklung des 
Gehirns des Kindes. Als Ernährungsquel­
len dienen hier fettreicher Fisch, 
Meeresfrüchte, jodiertes Speisesalz und 
Milchprodukte. In der Schwangerschaft 
wird eine Jodsupplementation 

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

+  Omega-3-Fettsäuren sind essenziell 
für die Entwicklung des Gehirns und der 
Augen des Kindes. Sie finden sich vor 
allem in fettreichem Fisch, Meeres­
früchten, Nüssen, Samen, Pflanzenölen, 
grünem Blattgemüse und Soja­
produkten. Je nach Ernährung wird eine 
Supplementation von täglich bis zu 200 
Mikrogramm Docosahexaensäure (DHA) 
empfohlen.

+  Proteine sind die Bausteine des Körpers 
und unterstützen die Entwicklung des 
Kindes. Als Quellen dienen Hülsenfrüch­
te, Sojaprodukte, Nüsse, Samen, 
Vollkornprodukte, Gemüse (z.B. Brokkoli, 
Spinat, grüne Erbsen), Fisch, mageres 
Fleisch und Eier.

Wichtige Hinweise:

+  Ausgewogenheit und Abwechslung: 
Eine ausgewogene Ernährung, die eine 
Vielzahl an Lebensmitteln umfasst, ist 
ideal. Achten Sie auf eine gute Mischung 
aus Obst, Gemüse, Vollkornprodukten, 
Eiweißquellen und gesunden Fetten.

+  Flüssigkeitszufuhr: Achten Sie auf 
ausreichend Wasserzufuhr, um den 
Flüssigkeitsbedarf zu decken und die 
Nierenfunktion zu unterstützen.

+  Vermeidung bestimmter Lebensmittel:
Alkohol und Nikotin sollten tabu sein. 
Vermeiden Sie auch Koffein in größeren 
Mengen sowie rohes oder unvollständig 
durchgebratenes Fleisch/Fisch/
Meeresfrüchte, fettreichen Raubfisch, 
Rohmilchprodukte und Weichkäse.

+  Veganer Ernährungsstil: Frauen, die 
sich vegan ernähren, sollten eine gezielte 
Ernährungsberatung in Anspruch 
nehmen, um eine ausreichende
Nährstoffzufuhr zu gewährleisten. Der 
Einsatz von Supplementen wie Vitamin 
D und B12 ist hier besonders wichtig.

DIE ERNÄHRUNG 
IN DER STILLZEIT

Muttermilch ist die natürliche Ernäh­
rung für das Kind. Die Weltgesund­
heitsorganisation (WHO) empfiehlt, 
Babys im ersten Lebenshalbjahr aus­

schließlich zu stillen und das 
Stillen nach Einführung von 
Beikost bis zum 2. Lebens­
jahr oder länger fortzusetzen.

Stillen ist nicht nur die natür­
liche Ernährungsweise des Kin­

des, sondern fördert auch die Ge­
sundheit von Mutter und Kind. Auch während 
der Stillzeit ist eine ausgewogene Ernährung 
entscheidend, um die Milchproduktion zu un­
terstützen und das Kind mit allen notwendigen 
Nährstoffen zu versorgen. Während dieser Zeit 
steigt der Energiebedarf der Mutter, da der Kör­
per Energie für die Milchproduktion benötigt. 
Ein Mehrbedarf von etwa 500 Kalorien pro Tag 
ist empfehlenswert. Diese Kalorien sollten aus 
gesunden und nährstoffreichen Lebensmitteln 
stammen.

Für die Stillzeit wird zusätzlich eine Jodsupple­
mentation von 100 bis 150 Mikrogramm pro Tag 
empfohlen. Ansonsten gelten die gleichen Er­
nährungskriterien wie in der Schwangerschaft. 
Der Bedarf an Nährstoffen wie Eiweiß, Omega­
3­Fettsäuren, Kalzium, Eisen und Vitaminen ist 
weiterhin hoch. Während der Stillzeit verlieren 
Mütter durch die Milchproduktion Flüssigkeit. 
Daher ist es empfehlenswert, täglich 2 bis 3 Li­
ter Flüssigkeit zu sich zu nehmen, vorzugsweise 
in Form von Wasser und ungesüßtem Kräuter­
oder Früchtetee. Regelmäßiges Trinken, insbe­
sondere ein Glas Wasser zu jeder Stillmahlzeit, 
kann die Milchproduktion unterstützen. Wichtig: 
Alkohol geht in die Muttermilch über und sollte 
dringend vermieden werden! 

Fazit: Eine ausgewogene und abwechslungs­
reiche Ernährung ist während der Schwanger­
schaft und Stillzeit von immenser Bedeutung. 
Es geht nicht nur um die Menge der Nahrungs­
aufnahme, sondern vor allem um die Qualität 
der Nahrungsmittel, die die Mutter zu sich 
nimmt. Nur durch eine gezielte und bedarfsge­
rechte Versorgung mit Vitaminen, Mineralstof­
fen und anderen essenziellen Nährstoffen 
kann die Mutter nicht nur das Wachstum und 
die gesunde Entwicklung des Kindes fördern, 
sondern gleichzeitig auch ihre eigene Gesund­
heit bewahren. Eine achtsame Ernährung in 
dieser lebensverändernden Zeit ist daher der 
Schlüssel für das Wohl von Mutter und Kind – 
heute und in der Zukunft.  +
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