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Richtig essen von Anfang an

Erndhrungsempfehlungen in der Schwangerschaft



Wenn Sie ein Kind unter dem Herzen tragen, also
schwanger sind, geht es auch um lhren Bauch:
Als Mutter sind Sie die einzige Nahrungsquelle flr
Ihr ungeborenes Kind. Von allem, was Sie zu sich
nehmen, gelangen Stoffe Uber die Nabelschnur
zum Nachwuchs. Und fehlen der werdenden
Mutter Nahrstoffe, so fehlen sie auch dem Kind.
Gleichzeitig soll der intensive, von der Natur zum
Schutz des Foétus bevorzugte Nahrungstransport
zu keinem Mangel im Korper der Mutter fihren.

Fur die Gesundheit Ihres Kindes und Ihre eigene
Gesundheit gilt es also einige Regeln zu beach-
ten, die in dieser avomed-Broschire Ubersicht-
lich zusammengefasst sind. Werdende Muitter
sollen nicht doppelt so viel, also fUr zwei essen,
sondern eigentlich doppelt so gut: Wenn Sie
dieses Bewusstsein bis zur Geburt lhres Kindes
standig begleitet, schaffen Sie von sich aus die
besten Voraussetzungen fUr einen ungestdrten
Schwangerschaftsverlauf. Dabei geht es um in
dieser Phase besonders benétigte Nahrstoffe,

andererseits um Lebensmittel, die nicht verzehrt
werden sollen.

Was die Mutter wahrend der Schwangerschaft
isst, beeinflusst auch das Erndhrungsverhalten
des Kindes mit und kann langfristige Auswirk-
ungen auf die Gesundheit sowie Entwicklung des
Kindes haben. Mit dem Erndhrungsprogramm
,Richtig essen von Anfang an“ erhalten Sie kon-
krete Tipps fUr eine gesunde und ausgewogene
Kost, die Ihrem Nachwuchs einen optimalen Le-
bensstart ermdglicht. AuBerdem werden Sie als
werdende Mutter so mit ausreichend Energie in
einer auBergewohnlichen Lebenssituation ver-
sorgt und auch bestens auf die nachfolgende
Stillzeit vorbereitet.

Alles Gute Ihnen und lhrem Kind!

Ihr Univ.-Prof. DI Dr. Bernhard Tilg
Landesrat flr Gesundheit



Vorwort

Liebe Eltern,

die Geburt eines Kindes ist wohl eines der gréBten
Ereignisse im Leben. Keine Vorfreude ist groBer,
keine Fursorge liebevoller als die einer Mutter,
deren wichtigstes Gut auf Erden die Gesundheit
ihres Sprosslings ist. ,Richtig essen von Anfang
an“ schlieBt genau dort an: Gesundheit zu for-
dern und zu erhalten. Die gemeinsame Aktion
von Bund, Land und TGKK in Zusammenarbeit
mit dem avomed-Arbeitskreis fir Vorsorgeme-
dizin und Gesundheitsférderung in Tirol soll ein-
fache und gesunde ErndhrungsmaBnahmen vor
und nach der Geburt erleichtern.

Das Ernahrungsverhalten der Mutter entscheidet
bereits wahrend der Schwangerschaft Uber die
Gesundheit des Kindes. Selbstverstandlich setzt
sich dies nach der Geburt fort. ,Richtig essen von
Anfang an“ vermittelt einfache und hilfreiche Er-
nahrungsmaBnahmen, die in Workshops vermit-
telt werden. Daher bieten wir vor der Entbindung
Erndhrungsworkshops flr Schwangere und nach
der Geburt Beikost-Workshops fur Eltern an.

Als Obmann der Tiroler Gebietskrankenkasse
verstehe ich die Gesundheit als tragende Saule in
der Gesellschatft, sie ist Mittelpunkt meiner Arbeit.
Als schwangere Frau tragen Sie fUr sich und Ihr
ungeborenes Kind groBe Verantwortung — Ge-
sundheit und Wohlbefinden beginnen bereits im
Mutterleib. Daher darf ich Sie zu unseren kosten-
losen Erndhrungsworkshops einladen und einen
kleinen Beitrag zu mehr Wohlergehen leisten, der
einen Gewinn fur die Gesundheit lhres Kindes
bedeutet.

Werner Salzburger
(Obmann der Tiroler Gebietskrankenkasse)



Vorwort

Liebe Leserin,

mit der Geburt Ihres Kindes steht Ihnen ein wun-
derschoner neuer Lebensabschnitt mit groBer
Verantwortung bevor. Die richtige Erndhrung kann
nicht nur helfen, diverse Schwangerschaftsbe-
schwerden zu vermeiden oder zu lindern, sie
beeinflusst auch in dieser Phase bereits die Ge-
sundheit Ihres Kindes.

Die Geschmackspragung beginnt bereits im
Mutterleib, das bedeutet, dass Ihre Erndhrung
wahrend der Schwangerschaft die Essensge-
wohnheiten Ihres Kindes nachhaltig beeinflussen
kann. Keinerlei Zweifel besteht auch daran, dass
Nikotin- und Alkoholkonsum in der Schwanger-
schaft Inrem Kind schwerwiegende Schaden zu-
flgen kann. Vorsicht ist aber auch beim Verzehr
von diversen rohen Lebensmitteln geboten, da
diese mit Bakterien kontaminiert sein kénnen und
in der Schwangerschaft gefahrliche Infektionen
ausldsen kdnnen.

Diese Broschure gibt Ihnen kompakt praktische
Informationen zu all diesen Punkten und beant-
wortet gleichzeitig auch Fragen nach der opti-
malen Gewichtszunahme wahrend der Schwan-
gerschaft oder wie Sie durch richtige Ernédhrung
Verdauungsprobleme und Sodbrennen wéhrend
der Schwangerschaft vermeiden kénnen. Grund-
lage fur die Empfehlungen sind die aktuellsten
wissenschaftlich erhobenen Daten zur optimalen
Ernahrung in der Schwangerschatt.

Der avomed wiinscht lhnen alles
Gute und viel Freude fir lhren neuen
Lebensabschnitt!

Dr. Ludwig Gruber Priv. Doz. Dr. Susanne Kaser
(Vorsitzender avomed)  (Projektleiterin Richtig essen
von Anfang an - Tirol)
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Geschmacks-
spragung

Geschmackspragung —
Was ich esse, isst auch mein Kind!

Wenn Frau schwanger ist und dies ihrem Umfeld mitteilt, sieht Frau sich mit mehr oder we-
niger gut gemeinten Ratschlagen konfrontiert, ob sie will oder nicht. Diese Broschiire gibt
Ihnen als werdende Mutter bzw. Eltern einen kurzen Uberblick zu einer ausgewogenen und
abwechslungsreichen Ernahrung in der Schwangerschaft. Weder Kalorientabellen noch
spezielle Speiseplane sind notwendig, um sich und sein Kind ausgewogen zu ernahren.
Mit praktischen Tipps soll diese Lektiire einen kleinen Beitrag zu einer der aufregendsten
und schénsten Zeit im Leben einer Frau leisten.

Schwanger zu sein ist die schénste und normalste Sache der Welt — aber seien Sie beruhigt, keine Frau,
die zum ersten Mal schwanger ist, weil3, was mit ihr passiert!

es, Verantwortung fur ein neues Leben zu tra-
gen. Ein gesundheitsbewusstes Verhalten und

@ ° Wussten Sie, dass die Erndhrung in der
Schwangerschaft sogar dariber mit ent-

scheidet, wie gesund Ihr Kind als Jugendlicher
oder Erwachsener sein wird?

Eine Schwangerschaft stellt sowohl fir wer-
dende MUtter als auch fUr werdende Vater eine
neue Herausforderung dar. Denn ab jetzt heiBt

eine ausgewogene Erndhrung spielen dabei
eine wichtige Rolle. Von Anfang an hat die Er-
nahrung einen groBen Einfluss auf Wachstum,
Entwicklung und Wohlbefinden lhres Babys.




Geschmacks-
spragung

e Vorlieben flr bestimmte Geschmacksricht- . .
ungen bei Neugeborenen werden schon wéh- 6 RIChhg essen
rend der Schwangerschaft und Stillzeit durch
die Erndhrung der Mutter mitgepragt. Bereits von Anfgng an!
wahrend der Schwangerschaft lernt das Kind
Geschmackseindrticke im Mutterleib kennen.
Aromastoffe in der Erndhrung von Schwange-
ren werden in das Fruchtwasser abgegeben
und vom Ungeborenen geschluckt. Kinder be-
vorzugen spater die Geschmackseindriicke, die
sie im Mutterleib kennen gelernt haben. Eine
sehr abwechslungsreiche Erndhrung wahrend
der Schwangerschaft und Stillzeit sorgt dafUr,
dass Kinder gegeniber einer groen Zahl ver-
schiedener Lebensmittel aufgeschlossen sind.
Um die Geschmacksvorlieben des Kindes zu
lenken, sollte schon wahrend der Schwanger-
schaft auf eine gesunde und ausgewogene
Erndhrung geachtet werden.




Ernahrungs-
empfehlung

Ernahrungsempfehlungen —
doppelt so gut statt doppelt so viel!

FUr die Erndhrung in der Schwangerschaft sind
ausgewogene und abwechslungsreiche Mahl-
zeiten zu empfehlen. In der Schwangerschaft
steigt der Energiebedarf sowie der Bedarf an Vit-
aminen und Mineralstoffen. Was aber nicht heiBt
fUr zwei, also doppelt so viel, zu essen, denn
der Bedarf an Vitaminen und Mineralstoffen der
Schwangeren steigt stérker als der Energiebedarf.

Eher sollte auf die Qualitat der Lebensmittel ge-
achtet werden und darum gilt: doppelt so gut
statt doppelt so viel.

In der Schwangerschaft steigt der Kalorienbedarf
um nur ca. 250 kcal pro Tag an, was z. B. einer
kleinen Schussel Musli mit Milch und einer Hand-
voll Frichten entspricht. Damit Mutter und Kind
gut versorgt sind, ist eine vielfaltige Auswahl an
Lebensmitteln mit einem hohen Anteil an Vitami-
nen und Mineralstoffen wichtig, wie z. B. Obst,
Gemuse, Vollkornprodukte und fettarme Milch-
produkte.

Ui
J

Erndhrungspyramide fur Schwangere (Quelle: BMG)



Gewichtszunahme in der Schwangerschaft

BMI VOR DER SCHWANGER-

GEWICHTSZUNAHME IN DER

SCHAFT (KG/M?) SCHWANGERSCHAFT (KG)
Untergewicht <18,5 12,5-18

Normalgewicht 18,5-24,9 11,5-16

Ubergewicht 25-29,9 7-11,5

Adipositas > 30 5-9

(adapt. nach IOM Guidelines) Diese Angaben gelten nicht fir Mehrlingsschwangerschaften.

Was darf bzw. was muss ich an Gewicht zunehmen?

Eine Gewichtszunahme ist in der Schwangerschaft erlaubt, ja sogar erwlnscht. Die wiinschenswerte
Gewichtszunahme in der Schwangerschaft ist vom BMI (Body Mass Index) vor der Schwangerschaft
abhangig. Eine normalgewichtige Frau kann zwischen 11,5-16 kg wahrend der Schwangerschaft zu-
nehmen. Im zweiten und dritten Schwangerschaftsdrittel ist die Gewichtszunahme deutlich héher als im

ersten Dirittel.

Was brauche ich m

ehr?

Taglich 1 Portion mehr, entweder als Zwischenmahlzeit oder auch mal als Dessert, z. B.:

+ 3 EL Musli
+ 1 Handvoll frischer
Beeren

1 Scheibe Vollkornbrot
+ Schnittkase
+ 1 Tomate

o W R

1 Scheibe Vollkornbrot 1 Portion selbstge-

+ 1 gehaduften TL Frisch- | machter Vanillepudding
kase + 30 g Schinken- mit frischer HimbeersoBe
wurst + 150 g frische

Gurke

Ernahrungs-
empfehlung




Bringen Sie Bewegung in Ihren Alltag! Sofern kei-
ne medizinischen Komplikationen vorliegen, ist in
der Schwangerschaft taglich 30 Minuten maBige
Bewegung winschenswert z. B. Walken, Schwim-
men, leichtes Aerobic. Sie unterstitzt das Wohl-
befinden der Schwangeren und tragt zu einer
gesunden Gewichtsentwicklung bei.

Vorteile eines aktiven Alltags:
es tut einfach gut
Ausgeglichenheit & Wohlbefinden steigen
besseres Korpergefuhl
weniger Ruckenschmerzen

Verbesserung der Sauerstoff- und Nahrstoff-
versorgung des Babys




Was und wie viel darf ich trinken?

Die optimale FlUssigkeitszufuhr eines Erwachsenen liegt bei 2-3 Litern téaglich, wobei 1-1,5 Liter Uber
Getranke aufgenommen werden sollten. Flr schwangere Frauen steigt der FlUssigkeitsbedarf pro Tag auf
ca. 3 Liter, davon sollten ca. 2 Liter aus Getranken stammen.

GEEIGNETE DURSTLOSCHER UNGEEIGNET MEIDEN
stilles Mineralwasser Kaffee Alkohol
Leltungswasser griiner & schwarzer Tee chininhaltige Getranke,

wie Tonic & Bitter Lemon

ungesiiBte Friichtetees, gelegentlich in
geringen Mengen Kréautertees

Colagetranke, Eistee Energy Drinks

stark verdiinnte 100%ige Obst- &
Gemiiseséafte

Wie viel Tassen Kaffee darf ich am Tag trinken?

Aufgrund des Koffeingehaltes sollten es nicht
mehr als 2-3 Tassen am Tag sein. Ahnliches gilt
fir schwarzen bzw. grinen Tee. Diese enthalten
Teein und sollten deshalb in MaBen, maximal
4 Tassen am Tag, getrunken werden. Vorsicht
ist auch bei Colagetranken und Eistee geboten.
Diese beinhalten neben Koffein auch einen hohen
Zuckeranteil. GesUBte Getranke mit erhdhtem
Koffeingehalt (z. B. Energy Drinks) werden flr
Schwangere nicht empfohlen.

Warum darf ich kein Bitter Lemon trinken?

Bitter Lemon und Tonic enthalten Chinin. Auf-
grund der wehenauslésenden Wirkung sowie
eines gewissen Suchtpotentials (Entzugserschei-

nungen bei Neugeborenen) sollte auf diese Ge-
tranke wahrend der Schwangerschaft verzichtet
werden.

Vom Konsum von Alkohol — auch in kleinen
Mengen — wird abgeraten!

Alkohol beeintrachtigt die kdérperliche und geisti-
ge Entwicklung des Kindes. Vorsicht ist auch bei
der Zubereitung von Speisen mit Alkohol gebo-
ten. Die Zubereitungsart, die Kochzeit und das
Kochgefa haben Einfluss auf den Restalkohol-
gehalt. Je kleiner das KochgefaB, desto hoher ist
der Restalkoholgehalt. Je langer eine FlUssigkeit
kocht, umso geringer ist der Restalkoholgehalt.
Bitte daher auch bei der Zubereitung von Spei-
sen auf die Verwendung von Alkohol verzichten.

Ernahrungs-
empfehlung




Zum Schmunzeln

5 Griinde, hinsichtlich deiner Speisenauswahl, die dich vermuten lassen
kdonnten, dass du schwanger bist:

Dir ist Ubel — richtig Ubel, nein nicht nur 1x Du bist immer hungrig und dein Partner
am Tag sondern beim Fruhstlck, Mittag- schaut dir entspannt und mit Genuss bei
essen, Abendessen und zwischendurch? der 3. Portion Spaghetti zu, frei nach dem

Motto: ich liebe es, wenn Frauen so einen

Alles um dich herum beginnt komisch Appetit haben?

zu riechen, Lieblingsgerichte
erinnern dich eher an
faule Eier als an deine
Leibspeise?

Deine Verdauung spielt
verrickt, du hast ein
permanentes, bren-
nendes Geflhl am
Ende der Speiseroh-
re und beim Verzehr
von bestimmten Le-
bensmitteln solltest
du dich besser al-
lein in einem Raum
aufhalten?

Du liebst kuriose
Speisenkom-
binationen und
alles am besten
durcheinander —
wie MuUsli mit
Schinkenbrot oder
Milchbrétchen mit
Essiggurke?

Gratuliere!
Deine weltberiihmte, weibliche Intuition hat dich nicht getduscht.



Gemuse, Obst & Hulsenfriichte

Obst und Gemiise

Ernahrungs-
empfehlung

GemUse, Obst und Hulsenfrlichte enthalten zahl-
reiche gesundheitsfordernde Stoffe, wie z. B.
Folsaure, Vitamin C, sekundare Pflanzenstoffe
und viele mehr. 3 Portionen Gemuse und/oder
Hulsenfrlchte und 2 Portionen Obst werden

taglich empfohlen. Dain der Schwangerschaft ein Rezeptbelsplele:

erhohter Bedarf an Vitaminen und Mineralstoffen e GemuUsestrudel

besteht, wird eine zusatzliche Portion GemuUse ¢ gegrilltes Gemuse auf Ciabatta-Brot
und/oder Hulsenfriichte empfohlen. Achten Sie e Spaghetti mit TomatensoBe

darauf, regionale und saisonale Obst- und Ge- e ObstspieBe

musesorten zu verwenden.

Hiilsenfriichte EINE PORTION ENTSPRICHT:

Hulsenfrlichte, wie z. B. Erbsen, Linsen und Boh-

nen solliten mindestens einmal wdéchentlich als Hilsen- roh ca. 70-100 g,
Beilage oder Hauptmahizeit auf den Tisch kom- friichte gekocht ca. 150-200 g
men.

5am Tag e.V. (Quelle: 5amTag)



Ernahrungs-
empfehlung

Brot, Nudeln, Kartoffeln & Co.

Energie- und Nahrstofflieferanten

Getreideerzeugnisse wie z. B. Brot, Haferflo-
cken oder Beilagen wie Kartoffeln, Nudeln und
Reis sind wichtige Energie- und Nahrstoffliefe-
ranten. Diese Lebensmittelgruppen sollten Tell
jeder Mahlzeit sein (5 Portionen pro Tag). Speziell
Vollkornprodukte enthalten besonders wertvolle
Inhaltsstoffe, die vor allem in den Randschich-
ten und im Keimling stecken. Zudem sind die-
se Produkte ballaststoffreich, was fUr eine gute
Verdauung sorgt und satt macht. Brot aus fein
vermahlenem Vollkorngetreide wird meist besser
vertragen und verdaut als grobes (geschrotetes)
Vollkornbrot.

Woran erkenne ich ein Vollkornbrot?

Vollkornprodukte mussen nicht immer dunkel und
kornig sein, und ein ,,Kérndl-Brot” muss nicht au-
tomatisch Vollkornmehl enthalten. Gesetzlich gilt:
Wo ,Vollkorn“ draufsteht, muss auch mind. 90%
Vollkornmehl enthalten sein. Am besten direkt im
Geschaft nachfragen.

Kartoffeln

Kartoffeln enthalten viele Vitamine und Mineral-
stoffe. Gerade in der Schwangerschaft ist der
Vitamin- und Mineralstoffoedarf deutlich erhoht.
Hier gilt es auf eine gute Versorgung zu achten.
Zudem haben Kartoffeln eine hohe Nahrstoff-
dichte und sind dadurch sattigender. Kartoffeln
sollten — auch um Vitamin- und Mineralstoffver-
luste zu vermeiden — mit der Schale gedampft
und dann erst geschalt werden, und mehrmals
wochentlich auf dem Speiseplan stehen.

Fruhstuckscerealien

FrihstUckscerealien, wie z. B. Flakes und Pops
sowie MUsliriegel oder sliBes Geback bestehen
meist zur Halfte aus Zucker und zéhlen zu den
SuBigkeiten.




Was ist eine Portion?

1 Scheibe Brot/Vollkornbrot

Ernahrungs-

empfehlung
EINE PORTION ENTSPRICHT:

ca. 50-70 g (1 Handflache)

1 Stiick Geback (z. B. Weckerl, Kornspitz,
Semmel)

ca. 50-70 g (1 Handflache)

1 Portion Miisli/Getreideflocken

ca. 50-60 g (1 Handvoll)

1 Portion Reis als Beilage
als Hauptgericht

roh ca. 50-60 g, gekocht ca. 150-180 g
rohca. 80 g

1 Portion Nudeln als Beilage
als Hauptgericht

roh ca. 50-60 g
roh ca. 80-100 g

1 Portion Kartoffeln (Hauptmahlzeit)

ca. 200-250 g, 3—-4 mittelgroBe

Darf ich Chips essen?

Fertigprodukte aus Kartoffeln wie z. B. Pommes frites, Chips und Kroketten sollten aufgrund des hohen
Fettgehaltes nur selten gegessen werden.




Eiweil3

Eiweil3 ist Baustein von Zellen, Bindegewebe und
Muskeln. Fleisch, Fisch, Eier sowie Milch und
Milchprodukte liefern hochwertiges Eiwei3 und
verschiedene Nahrstoffe wie z. B. Eisen, Zink
und Vitamine. Auch pflanzliche Produkte wie z. B.
Getreide oder Hulsenfrichte liefern Eiwei3. Damit
der Korper das EiweiB3 besser nlitzen kann, wird
eine Kombination verschiedener EiweiBquellen
empfohlen.

Milch und Milchprodukte

Drei Portionen fettarme Milch und Milchprodukte
werden flr Schwangere taglich empfohlen, fall-
weise kénnen auch Vollfettprodukte verwendet
werden. Ab dem 4. Schwangerschaftsmonat
steigt der EiweiBbedarf an und es sollte 1 Por-
tion zusatzlich am Tag verzehrt werden. Alterna-
tiv kann auch eine Portion mageres Fleisch oder
Fisch oder ein Ei in der Woche mehr gegessen
werden.

z !:? .;.h\
Gute Lebensmittel-
kombinationen sind z. B.:
Kartoffeln mit Ei und Spinat
Miisli mit Joghurt

Vollkornbrot mit Schinken und Kase
Forelle mit Brokkoli und Reis



EINE PORTION ENTSPRICHT:

Ernahrungs-
empfehlung

Fisch 1-2 Portionen in der Woche: 1 Portion = ca. 150 g
Fleisch/Wurst max. 3 Portionen pro Woche: 1 Portion = ca. 150 g

Eier maximal 3 Eier pro Woche inkl. versteckter Eier (z. B. Kuchen)
Milch 200 ml

Joghurt 1 Becher (180-250 g)

Kase 2 handflachengroBe Scheiben

Topfen 6-7 Essloffel

Beispiele fiir 3 Portionen Milch und Milchprodukte:

Naturjoghurt mit frischen Frichten Vollkornbrot mit Krautertopfen Frichte-Milchshake



1-2 mal die Woche Fisch

Fisch enthalt Omega-3- und Omega-6-Fettsau-
ren, die der Kdrper nicht selbst herstellen kann
und deshalb Uber die Nahrung zugefuhrt werden
mussen. Vor allem fettreiche Meeresfischsorten
wie z. B. Lachs oder Hering sind hochwertige
Quellen dafir. Dartber hinaus liefert Meeresfisch
Jod fUr die Bildung der Schilddrisenhormone.
Heimische Fischsorten, wie z. B. Forelle, Saibling
oder Renke bringen ebenfalls Abwechslung auf
den Tisch und liefern hochwertige Nahrstoffe.

Darf ich alle Fischsorten essen?

Aufgrund der méglichen erhdhten Schwermetall-
belastung sind Fischsorten wie Heilbutt, Thun-
fisch, Schwertfisch oder Hecht wéahrend der
Schwangerschaft zu meiden.

Fette und Ole

Fette und Ole sind wichtig fir den Kérper, sie lie-
fern aber auch die héchste Menge an Energie.

Die Bestandteile der Fette und Ole sind unersetz-
lich als Bausubstanz von Zellen und Hormonen,
sind Energiespender, Trager fettloslicher Vitamine
und Lieferant wichtiger Fettséuren. Die Qualitéat
der Fette und Ole spielt hierbei eine entscheiden-
de Rolle. Hochwertige Pflanzendle, z. B. Rapsol,
Olivendl oder Walnuss-, Soja- und Leindl sowie
NUsse und Samen enthalten wertvolle Fettsau-
ren und kdnnen daher in Mengen von 1-2 Ess-
I6ffeln taglich verwendet werden. Sie enthalten
die Omega-3- und Omega-6-Fettsduren, welche
bereits in der Schwangerschaft positive Auswir-
kungen auf die Entwicklung des Zentralnerven-
systems des Kindes haben. In der Kiche lassen
sich Pflanzendle gut z. B. zum Braten, Backen
oder als Salatdressing einsetzen.

Verwenden Sie kalt gepresste Ole in der kalten
Kiche, z. B. flr Salate, in Dips und Rohkostge-
richten. Raffinierte Ole — Rapsél, Sonnenblumen-
6l etc. —kodnnen Sie auch zum Braten verwenden.




Sparsam verwendet werden sollten:

» Streich-, Back- und Bratfette wie z. B.
Butter, Margarine oder Schmalz

* Obers, Sauerrahm oder Cremé fraiche

Tagliche Menge: 1-2 Essléffel pflanzliche Ole,
NUsse oder Samen

Darf ich Schokolade, Chips & Co.
essen?

Setzen Sie sich keine Verbote, diese machen Su-
Bigkeiten und Knabbereien nur noch interessan-
ter und das Verlangen danach wird noch groBer.
Richtig dosiert ist gegen eine Portion ,StBes"
oder ,Salziges” nichts einzuwenden. Bauen Sie
diese Nahrungsmittel einfach sinnvoll in lhren Ta-
gesablauf mit ein, z. B. als stBen Abschluss nach
dem Mittagessen oder am Nachmittag auch mal
ein Stlick Kuchen.

Hinweis:

Fett-, zucker- und salzreiche Lebensmittel
sowie zuckerhaltige Getrénke sollten den-
noch nicht zu hdaufig konsumiert werden,
um plétzliche Blutzuckerschwankungen
und eine zu hohe Gewichtszunahme in
der Schwangerschaft zu vermeiden bzw.
damit sie vitamin- und mineralstoffrei-
che Lebensmittel nicht vom Speiseplan
verdrangen.

Ernahrungs-
empfehlung




Zum Schmunzeln

Erfahrungswerte von Schwangeren fiir Schwangere:

Quetsch dich nicht in die gleichen High »~Jetzt schaust richtig ,rund und gsund®
Heels wie vor der Schwangerschaft, wah- aus!”
le eine Nummer gréBer. Nein, du bist keine

Ausnahme, auch dein FuB schwillt an ... Folgendes kann dir passieren: du stehst

mitten im Drogeriemarkt und
ein vollig Unbekannter greift
dir auf den Bauch ...

Gewodhne dich an Aussagen wie:
Wow, wie groB3 soll der Bauch
denn noch werden? Soll ich
schon mal warmes Wasser
und TUcher vorbereiten?

Im letzten Monat
willst du einfach

nur, dass ES
Du fragst zwar nicht endlich losgeht
danach, horst aber
standig Erfahrungsbe-
richte und Meinungen

anderer, hier die Top 4:

Wer soll einem
das auch verlbeln:
das Atmen fallt schwer,
selbst groBe Kleidung passt nicht
mehr, du hast permanentes Sodbren-
nen, deine Verdauung ist auf Relax
Modus ... und du bist dir véllig im Kla-
ren dartber: irgendwann muss das
Baby raus.

,Du musst fUr zwei es-
sen!”

,Du kannst in deinem
Zustand doch keine
Bewegung mehr ma-
chen!”

,Warum bist du zu Mitter-
nacht noch unterwegs - in dei-
nem Zustand?*
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Was kann ich bei Schwangerschafts-

beschwerden tun?

Sicher gibt es keine Wundermittel gegen Schwangerschaftsbeschwerden, die meist in den
ersten drei Monaten der Schwangerschaft auftreten. Einige Schwangere werden keine der
angefiihrten Beschwerden spiiren, andere vielleicht umso héaufiger. Deshalb hier einige

Tipps, die helfen kénnten, sich besser zu fiihlen.

Sodbrennen

Mahlzeiten kleiner halten, daftir haufiger essen
(etwa alle 2 Stunden)

die letzte Mahlzeit nicht zu spét zu sich neh-
men (ca. 3 Stunden vor dem Schlafengehen
das letzte Essen)

langsam essen, gut kauen
Lebensmittel, die Sodbrennen ausldsen, meiden
Kohlensaure meiden

Vermeiden von zu siBen, zu fetten, zu sauren
oder stark gewdrzten Speisen

Rostprodukte reduzieren

Ubelkeit und Erbrechen

Naturlich gibt es kein Wunderheilmittel gegen

Morgenubelkeit. Die wichtigste Regel lautet:
Der Magen sollte nicht zu leer und nicht zu
voll sein. Daher wird dazu geraten, bei jeder
Mahlzeit bevorzugt kohlenhydratreiche Le-
bensmittel (Brot, Reis, Nudeln, Kartoffeln) auf-
zunehmen

bereits vor dem Aufstehen eine Kleinigkeit essen
(Vollkornkekse, Zwieback), eine Tasse Tee trin-
ken, danach Zeit nehmen, langsam aufstehen

haufig kleine Mahlzeiten pro Tag essen (alle 2
Stunden)

ausreichend trinken

kohlenhydratreiche Zwischenmahlzeit:
Vollkornprodukte, Obst, GemUse ...

bei langanhaltendem und starkem Erbrechen
den Arzt/die Arztin konsultieren

Beschwerden




Verdauungsbeschwerden - Bldhungen und Vollegefiihl
Verstopfung * blahende Speisen meiden (Kohl, Lauch, Zwie-
* ballaststoffreiche Ernéhrung beln, Kraut, Fisolen, Erbsen, ...)
© ausreichend trinken ° Getranke mit Kohlensaure meiden
° ausreichende, maBige Bewegung (30 Minuten ¢ Fencheltee, Kimmel- und Anistee bedarfswei-
pro Tag) se in geringen Mengen kdnnen die Beschwer-
» geddrrte Zwetschken Uber Nacht in Wasser den mindern
einweichen und am Morgen auf niichternen * haufige, kleinere und gut gekaute Mahizeiten
Magen die Flissigkeit trinken beugen dem Véllegefiihl vor

Beachten &

Worauf sollte ich in der

Schwangerschaft noch achten?

Eisen

Wahrend der Schwangerschaft ist der Eisenbe-
darf doppelt so hoch wie bei Frauen, die nicht GUTE EISENLIEFERANTEN

schwanger sind. Das Eisen wird z. B. fur das

vermehrte mutterliche Blutvolumen, den Foétus ¢ Vollkornprodukte, wie Brot, Nudeln
und die Ausbildung der Plazenta bendétigt. Um oder Reis

einem Eisenmangel vorzubeugen ist deshalb in e Erbsen, Linsen, Bohnen

der Schwangerschaft auf eine ausreichende Ver- ¢ grines Blattgemiise ¢ rotes Fleisch

sorgung zu achten.

¢ In Kombination mit Vitamin C-reichen Lebens-
mitteln (Gemuse, Obst, Fruchtsafte) kann die
Eisenaufnahme gesteigert werden.

¢ Kaffee oder schwarzer Tee konnen die Ei-
senaufnahme verringern, daher sollten diese
Getranke nicht zu den Mahlzeiten getrunken
werden.

¢ Milchprodukte, Weizenkleie sowie Sojapro-

dukte verringern ebenfalls die Eisenaufnahme
aus pflanzlichen Lebensmitteln.




Folsaure/Folat

In der Schwangerschaft steigt der Bedarf an Fol-
séure um etwa 80%. Folséure ist fur Zellteilung und
Wachstum des ungeborenen Kindes von Anfang
an unentbehrlich. Eine ausreichende Versorgung
mit Folséure vermindert z. B. das Risiko von Fehl-
bildungen des Ruckenmarks und des Nervensys-
tems, die in den ersten Schwangerschaftswochen
beim Ungeborenen entstehen kénnen. Frauen mit
Kinderwunsch wird daher schon vor der Schwan-
gerschaft und in den ersten zwolf Schwanger-
schaftswochen empfohlen, zusatzlich zu einer
folatreichen Ernéhrung taglich 400 pg Folséure (in
Tablettenform) einzunehmen. Eine Einnahme von
Folsaure-Supplementen sollte vorher mit lhrem
Arzt/Ihrer Arztin besprochen werden.

Jod

Der Bedarf an Jod ist in der Schwangerschaft
ebenfalls erhdht. Als Bestandteil der Schilddri-
senhormone fordert Jod das Wachstum und die
Differenzierung vieler Organe, so z. B. die Hirn-
entwicklung beim Fotus.

GUTE FOLATLIEFERANTEN

e Gemiuse, besonders griine Gemii-
sesorten wie Salat, Spinat, Fenchel,
Brokkoli

¢ Erbsen, Bohnen, Kichererbsen,
Linsen

¢ Vollkornprodukte wie Brot, Gebéack,
Nudeln

e Obst wie Erdbeeren, Himbeeren,
Orangen, Bananen

¢ Nusse
e Milchprodukte

GUTE JODLIEFERANTEN

® Meeresfisch ¢ Milch
e Eier e jodiertes Speisesalz

Beachten &
Vorbeugen




Beachten &
Vorbeugen

Toxoplasmose - vorbeugen

Toxoplasmose ist eine Infektionskrankheit, die
von einem Einzeller Ubertragen wird. Durch den
Verzehr von rohem oder unvollstandig durchge-
gartem Fleisch oder durch Aufnahme aus infekti-
6sem Katzenkot kann der Mensch sich infizieren.
Auch Erde an ungewaschenem Obst und Gemdu-
se ist ein modglicher Ubertragungsweg des Erre-
gers. Nach einer erfolgten Toxoplasmoseinfektion
besteht andauernder Schutz. In der Schwan-
gerschaft jedoch, wenn sich die Schwangere
erstmals infiziert, kdnnen die Parasiten auf das
ungeborene Kind Ubertragen werden.

Minimierung des Risikos:
* Fleisch vor dem Verzehr ausreichend erhitzen

° bei Gartenarbeit und bei Zubereitung von
Fleisch Handschuhe tragen und Hande mit
Seife waschen

¢ tagliche Reinigung der Katzentoilette durch
eine andere Person oder Handschuhe tragen
und danach Handewaschen

* bei Outdoor-Aktivitaten kein ungefiltertes Was-
ser aus Seen, Bachen etc. trinken

* Obst und Gemuse vor dem Verzehr gut wa-
schen

* Meidung von Kontakt mit ,neuen Katzen*

mi



Listeriose - vorbeugen

Listeriose ist eine Infektionskrankheit, die durch
ein Bakterium verursacht wird und wenige Tage
bis Monate nach der Aufnahme mit der Nahrung
ausbrechen kann. Kommt es zur Erkrankung,
treten bei Schwangeren Symptome &hnlich eines
grippalen Infektes auf, und der Erreger kann auf
das Ungeborene tbertragen werden. Die Uber-
tragung erfolgt u.a. durch unbehandelte tierische
Lebensmittel wie Rohmilch und daraus herge-
stellte Produkte, rohes Fleisch und rohen Fisch
sowie ungewaschenes Obst und Gemuse. Der
Erreger hat zudem die Fahigkeit, sich noch im
Kuhlschrank bei Temperaturen knapp Uber dem
Gefrierpunkt zu vermehren.

Minimierung des Risikos:

* Rohmilch vor dem Verzehr abkochen
* Fleisch- und Fischgerichte durchgaren
* Faschiertes nicht roh verzehren

* Obst und GemuUse vor dem Verzehr waschen,
keine vorgeschnittenen abgepackten Salate

¢ getrennte Zubereitung von Fleisch und rohem
GemuUse

¢ Reinigung der Arbeitsflachen in der Kiche

* abdecken frisch gekochter Speisen im Kuhl-
schrank

° regelméBiges Handewaschen vor und nach
der Zubereitung von Speisen

Beachten &
Vorbeugen




Beachten &
Vorbeugen

Folgende Ubersicht zeigt die Lebensmittel, auf die in der Schwan-
gerschaft geachtet werden sollte sowie Alternativen bei der Zuberei-
tung zur Minimierung des Infektionsrisikos:

rohes oder unvollsténdig
durchgegartes Fleisch und
Fleischerzeugnisse

Faschiertes, Tartar, Steak
rare oder medium

Faschiertes vollsténdig durch-
garen z. B. Spaghetti Bolo-
gnese, faschierte Laibchen,
Frischer Salat mit gebratenen
Héahnchenbruststreifen

Rohmilch, Rohmilchpro-
dukte, Weichkase, Kase
mit Oberflachenschmiere

Limburger, Tilsiter, Romadur,
Quargel, einige Bergkéase-
sorten — auf die Kennzeich-
nung auf der Verpackung
»mit Rohmilch hergestellt*
achten

Rohmilch vorher abkochen,
Rohmilchkése vollstéandig
durchgaren in NudelsoBen,
Risotto

langgereifte Kasesorten
(Rinde entfernen)

Rohwiirste

Mettwurst, Teewurst, Haus-
wiirstel, Kantwurst, Salami,
Landjager

z. B. selbstgemachte Voll-
kornpizza mit Salami
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rohe Pokelfleisch-
erzeugnisse

Lachsschinken, Selchfleisch,
Schinkenspeck, Serrano-
Schinken, Rohschinken,
Raucherspeck

z. B. Schinken bzw. Speck
vollstédndig durchgaren fiir
eine NudelsoBe oder selbst-
gemachtes Speckkraut,
Kochschinken oder Bauern-
schinken, gekochtes Selch-
fleisch

roher Fisch,
rohe Meeresfriichte

Muscheln, Garnelen, Sushi

Fisch & Meeresfriichte
vollstandig durchgaren z. B.
gebratene Forelle

Beachten &
Vorbeugen

geraucherte oder gebeizte
Fische bzw. Fischerzeug-
nisse

Réaucherlachs, geraucherte
Forelle

vollsténdig durchgaren

rohe oder halbrohe Eier

selbstgemachtes Tiramisu,
selbstgemachte Mayonnaise,
Friihstlicksei

fertig abgepacktes Tiramisu
aus dem Supermarkt;
Friihstiicksei durchgaren,
Spiegelei von beiden Seiten
braten

Allergien

In der Schwangerschaft und Stillzeit wird eine ausgewogene, abwechslungsreiche und nahrstoffdeckende
Erndhrung empfohlen. Flr eine Empfehlung zur Meidung potentiell allergieausldsender Lebensmittel (Fisch,
NUsse, Ei usw.) wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit gibt es keine wissenschaftlichen Belege.

Tabakrauch — sowohl aktiv als auch passiv — kann das Allergierisiko erhéhen. Jede nicht gerauchte Ziga-
rette ist ein Gewinn fUr das Baby und eine der wichtigsten MaBBnahmen zur Vorbeugung von Allergien und

Asthma.
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Zahngesundheit in der Schwanger-
schaft

Schwangerschaft und Mundgesundheit

Richtige Ernahrung, Vitamine, Schwangerschaftsgymnastik und regelmaBige gynakologi-
sche Untersuchungen, all dies und noch viel mehr geht einer schwangeren Frau durch den
Kopf. Kaum eine Frau denkt aber daran, dass eine gute Mundgesundheit mit vermehrter
Pflege des Gebisses und zahnérztliche Untersuchungen in der Schwangerschaft fiir die
Mutter aber auch das ungeborene Kind besonders wichtig sind. Immer noch weit verbrei-
tet ist der Irrglaube, dass Probleme mit den Zdhnen in der Schwangerschaft normal seien.

Intensive MundhygienemaBBnahmen
miissen jetzt durchgefiihrt werden

Verwenden Sie eine weiche Zahnblrste mit
einem flachen Burstenfeld, eine fluoridhaltige
Zahnpasta und Zahnseide zur Reinigung der
Zahnzwischenrdume.

Eine werdende Mutter sollte zum Schutz ihrer
eigenen Zahne fur eine ausreichende Fluori-
dierung sorgen.

Empfohlen sind auch bei mundgesunden
Frauen 2 zahnarztliche Untersuchungen in der
Schwangerschaft: die erste zwischen der 12.
und der 16. Schwangerschaftswoche und die
zweite zwischen der 28. und der 32. Woche.

Ein erhdhtes Kariesrisiko ist durch die Schwan-
gerschaft grundsétzlich nicht gegeben, doch
die veranderten Essgewohnheiten, wie etwa
HeiBhungerattacken, haufige Mahlzeiten und
auch zuckerreiche Mahlzeiten zu untblichen
Essenszeiten kdnnen sich negativ auf die Zah-
ne auswirken.

Ein Problem kann das haufige Erbrechen in
den ersten 3 Monaten der Schwangerschaft
sein. Dies fUhrt zu einem vermehrten Saurean-
griff auf den Zahnschmelz.

Nach dem Erbrechen sollten die Zahne des-
halb nicht heftig geputzt, sondern der Mund
nur kraftig mit Wasser, noch besser mit fluo-
ridierter Mundspullésung, ausgespult werden.

Putzen Sie in dieser Zeit nicht auf nichternen
Magen lhre Zahne und verwenden Sie eine
kleine Zahnburste, um einen WUrgereiz zu ver-
meiden.

In der Schwangerschaft verandert sich der
Hormonhaushalt der Frau. Diese hormonelle
Ausnahmesituation fGhrt zu einer vermehrten
Schleimhautdurchblutung und Gewebsauflo-
ckerung.

Viele Schwangere klagen Uber empfindliches,
leicht blutendes Zahnfleisch. Besonders bei
Frauen mit schon bestehender chronischer Gin-
givitis (Zahnfleischentziindung) oder Parodontitis



(Zahnbettentzindung) kann es im mittleren
Drittel der Schwangerschaft zu einer akuten
Verschlechterung der Symptomatik kommen.
Informieren Sie lhren Zahnarzt/Zahnarztin je-
denfalls, wenn in dieser Zeit vermehrt Zahn-
fleischblutungen auftreten.

Wichtig: In der Schwangerschaft ist es
also besonders wichtig, die Mundgesund-
heit der werdenden Mutter zu erhalten

oder zu verbessern, um bestmdgliche Vo-
raussetzungen fiir die (Mund-)Gesundheit
des Kindes zu schaffen.

Beginn der Zahnentwicklung

¢ Die Zahnentwicklung beginnt bereits zwischen
der 6. und der 8. Schwangerschaftswoche,
aus den sogenannten Zahnleisten gehen die
Keimanlagen fur 20 Milchzahne und 32 blei-
bende Zahne hervor. Im 4. Schwangerschafts-
monat beginnt die Mineralisation der Hartsub-
stanz der Milchzahne.

Bei der Geburt sind zwar schon alle Z&hne im
Kiefer angelegt, aber nicht in der Mundhohle
sichtbar. Der erste Zahndurchbruch erfolgt mit

6-8 Monaten. Mit Beginn des 3. Le-
bensjahres hat das Kind in der Regel
ein vollstdndiges Milchgebiss mit 20
Zahnen.

* Aufmerksame Mundhygiene in der
Schwangerschaft erhalt der Mutter schéne
Zahne und schafft ideale Voraussetzungen fur
gesunde Zéhne des Kindes.

* Diese mussen dann durch intensive Zahnpfle-
ge lebenslang geschutzt werden. Zahneput-
zen muss mit dem ersten Milchzahn beginnen!

Das Team der Zahngesundheitsvorsorge Tirol
des avomed will Sie und lhr Kind dabei unter-
stitzen. Besuchen Sie die Mutter-Eltern-Bera-
tungsstellen und nutzen Sie unsere Angebote
der Zahngesundheitsvorsorge in Kindergarten
und Volksschulen.

Dr. Maria Halder-Kessler

FA fiir Zahn-, Mund- und Kieferheilkunde
Projektleiterin Zahngesundheitsvorsorge
Tirol, avomed

Zahnpflege
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