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Erndhrung und Lebensstil in der Schwangerschaft —

DO AND DON‘Ts

Entgegen gut gemeinter Ratschlage kommt es jetzt nicht darauf an, mengenmaRig
fur zwei zu essen, sondern viel mehr darauf, fur zwei zu denken!

To do:

e Bereits ab Kinderwunsch auf eine ausgewogene, bedarfsgerechte,
vitalstoffreiche Erndhrung achten und Folsaure (Minimum 400 pg/Tag als
Tablette) supplementieren

e Der Energiebedarf steigt ab dem 2. Schwangerschaftsdrittel um ca. 250 kcal
und ab dem 3. Trimenon um ca. 500 kcal. (250 kcal entsprechen z.B. einer
Scheibe Vollkornbrot mit 1 TL Margarine und 1 Scheibe Kése und 4 Scheiben
Gurke/Tomate).

e Der Bedarf steigt bei den fur Wachstum und Entwicklung wichtigen (Mikro)-
Né&hrstoffen: Folat/Folsdure, Jod, Eisen, Vitamin B12 usw., der Proteinbedarf
steigt ab dem 2. Schwangerschaftsdrittel um ca. 7 g/Tag und betragt ab dem
3. Trimenon 1,0 g/kg Korpergewicht der Mutter und Tag

e Aktive Lebensweise — moderate sportliche Aktivitat beugt
Wassereinlagerungen vor!

Do not:

Zur Vermeidung von Lebensmittelinfektionen, wie Toxoplasmose und Listeriose, die
im Zusammenhang mit Schaden in der Embryonalentwicklung bzw. mit Fehlgeburten
stehen folgende Punkte beachten:

Verzicht auf rohe tierische Produkte:

Fleisch nur gut durchgebraten oder gegart verzehren

Fisch nur gut durcherhitzt verzehren, Verzicht auf Sushi und Raucherfisch
Eier nur hart gekocht oder gut durchgebraten verzehren, Verzicht auf Speisen
aus rohen Eiern, z. B. Tiramisu oder Mayonnaise

Rohmilch und Rohmilchkase vermeiden

Blattsalate sowie rohes Obst und Gemuse grundlich waschen.

Vorsicht bei Saft- und Smoothiebars, Salattheken, vorgeschnittenen Salaten und
Antipasti aus offenen Gefalien, da die Lagerungszeit nicht bekannt ist. Nach
Madoglichkeit selbst zubereiten oder in abgepackten Einheiten kaufen.
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Kichenhygiene:

Um eine gegenseitige Verunreinigung zu vermeiden, rohe und gegarte Speisen
getrennt zubereiten und lagern. Hande, Geschirr und Kochutensilien grindlich
reinigen.

Vorsicht im Umgang mit Katzen (wegen Toxoplasmose):

e Katzenklo moglichst von einer anderen Person saubern lassen. Wenn nicht
anders moglich nur mit Plastikhandschuhen und Mundschutz arbeiten. Katzen
nicht mit rohem Fleisch futtern.

Nein zu:

e Alkohol — Es gibt keine sichere unbedenkliche Grenze!

e Nikotin

e Drogen

e Auch freiverkaufliche Arzneimittel nur nach Ricksprache mit der Frauenarztin
oder pharmazeutischem Personal einnehmen.

e Energydrinks/UbermaR an koffeinhaltigen Getranken!

e Algen, deren Jodgehalt nicht deklariert ist

e Leber im ersten Trimenon (mdgliche Vitamin-A-Uberdosierung)

e Raubfische (Quecksilberanreicherung)

e Lakritz im UbermaR

e |naktivitat

Weiterfihrende Informationen sind hier erhaltlich:

e https://www.in-form.de/wissen/schwangerschaft-gesund-fit/

e Bunte Mini-Broschire des BLE kostenfrei zu bestellen:
https://www.ble-medienservice.de/0348/fit-durch-die-schwangerschaft

e Hier ausfuhrlicher: ,Das beste Essen in der Schwangerschaft®
https://www.dge-medienservice.de/allgemeine-
ernaehrungsempfehlungen/das-beste-essen-in-der-schwangerschaft.html
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