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Eine ausgewogene, gesunde Erndhrung, die sich aus frisch zubereiteten Speisen und saisonalen
Lebensmitteln zusammensetzt, ist ein wichtiger Baustein der Schwangerschaftsvorsorge. Es gibt ein
paar Nahrungsmittel und Speisen, auf die du wahrend deiner Schwangerschaft verzichten solltest, da
sie dich oder dein Baby gefdhrden kdnnen. Auf der anderen Seite gibt es viele Gerichte, die du
verstarkt auf den Speiseplan setzen darfst, weil sie dein Immunsystem unterstltzen, deine

Ndhrstoffspeicher auffillen und dadurch das Wachstum deines Babys positiv beeinflussen.

Speisenzubereitung und Hygiene in der Kiiche: Achte auf Sauberkeit und Keimfreiheit in
deiner Kiche, halte die Kihlketten ein und wasche vor allem jene Lebensmittel gut,

die Keime Ubertragen kdnnen. Dazu zdhlen insbesondere rohes Obst, Gemise und Kopfsalat.

In der Schwangerschaft lohnt sich die Anschaffung eines Fleisch- oder Klichenthermometers.

Fleisch und Fisch sollte immer ausreichend erhitzt werden (mindestens auf 70 ° Grad Celsius).

Verwende unterschiedliche Schneideunterlagen (Kiichenbretter) fir rohes Fleisch, Gemuse

und Speisen, die bereits durchgegart und zum Verzehr geeignet sind.

Hitze hilft dabei, Keime abzutdten und ein Lebensmittel fur dich sicher zu machen. Scheue
dich also nicht davor, deine Speise gut zu erwdrmen und durchzugaren. Wenn Reste
Uberbleiben, lass sie jedoch nur kurz Uberklhlen und gib sie dann so rasch wie moglich

in einem hygienischen Behdltnis (z.B. Glasform mit Deckel oder Einmachglas) in den
KUhlschrank.

EX'P(’I_VW\U\-TWP . ,,Bei Schwangerschaftsibelkeit empfiehlt es sich mehrere kleine
Mahlzeiten Uber den Tag verteilt zu essen beziehungsweise alle 1-2 Stunden eine Kleinigkeit
zu sich nehmen, auch wenn man gar nicht hungrig ist. AuBerdem sollte man Koffein und
kohlensdurehaltige Getrdnke eher meiden sowie auf Fettes, stark Gewlrztes und Scharfes
verzichten. Wenn es gelingt, vor dem Schlafen und kurz nach dem Aufstehen eine Kleinigkeit

z.B. trockene Kekse, Cracker essen. - Univ. Prof. Dr. Reinhart Jarisch
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Dog - Bille mehr davon

Mehrere kleinere Mahlzeiten Uber den Tag verteilt einnehmen.
Die Erndhrung ausgewogen gestalten (ab und zu sind kleine ,,Sinden® jedoch erlaubt).

Den erhdhten EiweiBbedarf decken (3 Einheiten wertvolle Proteine pro Tag):
> Fleisch und Gefllgel

> Fisch (2 Mal pro Woche - enthdlt wertvolle Omega3 Fettsduren)

> Milch und Milchprodukte (vor allem Kdse)

> Eier (gekocht!)

> Getreide - und Vollkornprodukte

> Hulsenfrichte

> Soja (z.B. in Form von Tofu - nicht gerduchert)

> Nusse

Den Koérper mit Vitaminen versorgen (Uber den Tag verteilt etwa 5 Port. Obst und Gemdse):
> Brokkoli, Spinat, Mangold, Salate

> Paprika, Karotten, Tomaten, Zucchini

> Apfel, Bananen, Kirschen, Aprikosen

Kleine Snacks fur den Arbeitsplatz oder den Hunger zwischendurch einplanen:
> Eine Handvoll NUsse

> Trockenfriichte

> Naturjoghurt

> Cracker

Der tatsachlich erhdhte Nahrstoffbedarf besteht erst im letzten Schwangerschaftsdrittel.
Bis da hin solltest du deine Kalorienzufuhr um 10% steigern und dabei dann auch bleiben.

Mehr hochwertige frische pflanzliche Lebensmittel (Obst, Gemise, Hulsenfrlichte),
weniger industrielle gefertigte Waren, Fast Food, Tiefklhlwaren oder Zuckerreiches.

Zu Beginn der Schwangerschaft ausreichend grines BlattgemuUse, Kohlgemtise oder
Kichererbsen (hier steckt viel Folat drin).

Dein Flussigkeitsbedarf steigt in der Schwangerschaft und in der Stillzeit leicht an.
Statt Kaffee und Softdrinks setze auf ungesiBte Fruchtsdfte, Tees, ungesiBte

Krduterlimonaden oder Wasser.
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Alkohol: Dieses Verbot ist tatsdchlich strikt auszulegen, da man davon ausgeht, dass

sogar kleinste Mengen Alkohol zu Schdden beim ungeborenen Baby flihren kénnen.

Energy-Drinks: Sie enthalten sehr viel Koffein, Zucker oder andere Aufputschmittel,
die in der Schwangerschaft nicht empfohlen werden.

Rohe und nicht vollsténdige erhitzte Lebensmittel insbesondere Fleisch, Wurstwaren, Fisch,
Meeresfrichte und Eier. Dazu zdhlen natlrlich auch alle Speisen, die mit rohen Zutaten
zubereitet wurden, wie z.B. Sushi, Tiramisu, Beef Tatar. Mayonnaise. Vorsicht bei Salami,

Rohwurst, gerducherten Lebensmitteln/gerduchertem Fisch.

Rohmilch und alle Produkte, die aus Rohmilch hergestellt wurden, wie z.B. Weichkdse.

K&sesorten mit Kdseschmiere an der Oberfldche, Blauschimmelkdse.

Leber und Speisen mit Leber (in kleinen Mengen durchaus okay, in groBen Mengen
jedoch nicht empfehlenswert).

Frisch zubereitete Safte, Smoothies aus GemuUse und/oder Obst aus offenen Theken oder

von einer Saftbar.
Vorsicht bei offenen Salaten, Gemisezubereitungen, Aufstrichen und Wurstwaren (Listerien).

Manche Gewdlrze und Krduter konnen in sehr groBen Mengen zugeflhrt, Wehen auslésen
oder deinem Baby schaden. Dazu zdhlen u.a. Zimt, Gewurznelken und Chili.

Fischsorten, die Uber eine hohe Schadstoffbelastung durch Quecksilber verfiigen, z.B.

Thunfisch, Snapper, Butterfisch.
Vorsicht auch bei Geschmacksverstarkern (z.B. Glutamat) und groBen Mengen Salz.

AuBerdem solltest du auf Genussmittel wie Nikotin (aktiv als auch passiv konsumiert)
sowie Suchtmittel verzichten. Schon geringe Mengen schddigen das ungeborene Kind
in jeder Schwangerschaftsphase.
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