Erndhrung in verschiedenen Lebensphasen

giepravention und Lebensstil vor und wahrend der Schwangerschaft und in Stillzeit,
Baby- und Kleinkindalter fiir alle Berufsgruppen, die werdende und junge Eltern be-
raten — vor allem Arzte, Hebammen, Apotheker und Mitarbeiter in der (Kinder-)Pflege.
Das bundesweite Netzwerk, geférdert vom Bundeserndhrungsministerium, ist ein Zu-
sammenschluss verschiedener medizinischer und wissenschaftlicher Fachgesellschaf-
ten, Institutionen und Berufsverbande, die sich im Konsens auf einheitliche Kernaussa-
gen geeinigt haben.

Das Netzwerk bietet neben unterschiedlichen Fortbildungsangeboten fiir Fachkrafte
auch zahlreiche giinstige und kostenlose Materialien fiir Fachgruppen und Eltern - bei-
spielsweise einpragsame und informative Aufkleber fiir Mutterpass und Kinderunter-
suchungsheft mit dazugehdorigen Broschiiren und Flyern (www.gesund-ins-leben.de).

Schwangerschaft
Korpergewicht

Das Korpergewicht der Frau vor der Konzeption sowie die Gewichtszunahme wahrend
der Schwangerschaft sind von besonderer Bedeutung.

Die normale und empfohlene Gewichtszunahme in der Schwangerschaft liegt fir
normalgewichtige Frauen zwischen 10 und 16 Kilogramm. Bei untergewichtigen
Frauen sollte die Gewichtszunahme am oberen Ende dieser Skala angesiedelt sein,
bei Gibergewichtigen und adipsen Frauen am unteren Ende (maximal 10 kg). Eine
deutliche Gewichtszunahme tritt dabei erst ab dem zweiten Trimenon ein.

Viele Frauen in Deutschland weisen ein zu hohes Ausgangsgewicht sowie eine zu star-
ke Gewichtszunahme - hervorgerufen durch Ubererndhrung - auf. Dies hat negative
Auswirkungen auf das Kind: Das Risiko fiir ein hohes Geburtsgewicht steigt, ebenso
das Risiko fiir Ubergewicht und damit assoziierte Erkrankungen (z.B. Diabetes Typ 2) im
spateren Leben. Das Motto heif3t:,Fir zwei denken, aber nicht fiir zwei (das Doppelte)
essen.”

Energie- und Nahrstoffbedarf

Der zusatzliche Bedarf an Energie wahrend der Schwangerschaft wird haufig tber-
schatzt, ist aber nicht sehr hoch. Der Bedarf steigt nur leicht an, in den letzten Mona-
ten um etwa 10 %. Dies entspricht ca. 200-300 Kilokalorien am Tag.

Beispiele fiir diese Kalorienmenge sind: eine Scheibe Brot mit Kdase und Tomate oder
ein Becher fettarmer Joghurt mit Beeren und etwas Musli oder ein Teller Gemiisesuppe
mit Nudeln. Der Bedarf an einzelnen Vitaminen und Mineralstoffen steigt im Verhaltnis
zum Energiebedarf hingegen sehr stark an. Daher sollten schwangere Frauen vor allem
auf die Qualitat der Erndhrung achten. Lebensmittel mit hoher Nahrstoffdichte (hoher
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Gehalt an essenziellen Nahrstoffen im Verhaltnis zum Energiegehalt) sind besonders
erwiinscht.

Empfohlene Lebensmittelauswahl

Der Mehrbedarf fir zahlreiche Nahrstoffe — mit Ausnahme von Folat (Folsaure) und
Jod (s.u.) - kann durch eine geeignete Lebensmittelauswahl gedeckt werden. Der Ver-
zehr spezieller (didtetischer) Lebensmittel ist im Allgemeinen nicht notwendig. Eine
ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung mit natirlichen, wenig verarbeite-
ten Lebensmitteln ist von gro3er Bedeutung — sowohl fiir die Gesundheit der Schwan-
geren als auch fir die Entwicklung des Kindes. Im Gro3en und Ganzen gelten die all-
gemeinen Empfehlungen fiir eine ausgewogene Erndhrung auch fiir Schwangere. Eine
gute Orientierungshilfe ist die Erndhrungspyramide.

® RegelmalBige Mahlzeiten (3 Haupt- und 2 Zwischenmahlzeiten) sind wiinschens-
wert — und auch bei Schwangerschaftsiibelkeit bewahrt.

® Gemise und Obst (,5 Portionen am Tag”), Vollkorn-Getreideprodukte und Kartof-
feln sollten taglich reichlich verzehrt werden.

e Fettarmes Fleisch, (fettarme) Milchprodukte sowie Fisch sollten ebenfalls téglich in
MaBen gegessen werden.

e Von den empfohlenen zwei Portionen Meeresfisch pro Woche sollte einmal eine
fettreiche Sorte wie Lachs, Makrele oder Hering gewahlt werden, um den erhoh-
ten Bedarf an langkettigen Omega-3-Fettsauren (DHA, Docosahexaensaure) zu
erreichen.

® Thunfisch, Schwertfisch und andere Raubfischarten sollten aufgrund der Schad-
stoffbelastung gemieden werden.

® SiuBigkeiten bzw. Snacks sollten nur gelegentlich sparsam, maximal einmal pro
Tag, genossen werden.

® Das Meiden bestimmter Lebensmittel in der Schwangerschaft hat — auch hinsicht-
lich der Allergiepravention beim Kind — keinen Nutzen. Lediglich zum Schutz vor
Infektionen (Listeriose und Toxoplasmose) sollen Schwangere Obst und Gemiise
stets waschen oder schalen.

e Aullerdem sollten sie keine rohen tierischen Lebensmittel (wie unerhitzte rohe
Wurst wie Salami, Mettwurst, Teewurst, rohes oder nicht durchgebratenes Fleisch,
Sushi, rohe Eier, Rohmilchkase) essen. Erhitzen fiir mindestens zwei Minuten auf
Uiber 70°Cim Inneren des Lebensmittels totet die Krankheitserreger ab.

Besondere Ernahrungsweisen

Eine ausgewogene vegetarische Erndhrung mit Verzehr von Milchprodukten und Eiern
kann auch in der Schwangerschaft den Bedarf an den meisten Nahrstoffen decken. Eine
ausschlieBlich pflanzliche, also vegane Ernahrung hingegen kann gesundheitliche Ri-
siken fiir das ungeborene Kind bergen- vor allem aufgrund der Unterversorgung mit
Vitamin B,,. In diesem Fall sind immer eine qualifizierte Erndhrungsberatung sowie die
Einnahme von Mikrondhrstoffen notwendig.
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