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Die Schwangerschaft

Eine Schwangerschaft dauert von Befruchtung bis Geburt im Durchschnitt 38 Wochen. Meistens wird
die Dauer jedoch ab Beginn der letzten Menstruation berechnet und betragt somit rund 40 Wochen. Im
ersten Drittel (erstes Trimenon) der Schwangerschaft werden schon alle Organe des Kindes gebildet.
Auch stellt sich in dieser Zeit der Kérper der Mutter auf die Schwangerschaft ein. Haufige Symptome
sind Miidigkeit, gelegentlich auch Ubelkeit. Im zweiten und dritten Drittel der Schwangerschaft werden
die Organstrukturen des Kindes verfeinert und das Kind nimmt an Gewicht und Lange zu. Bis zur Ge-

burt erreichen die meisten Kinder ein Gewicht von 3000 bis 3500g.

Die Gewichtszunahme im Verlauf der Schwangerschaft setzt sich aus folgenden Komponenten zu-
sammen: Blutvolumen, Gewebswasser, Depotfett, Brustgewebe, Gebarmutter, Plazenta, Fruchtwasser
und Kind. Die Gewichtszunahme ist individuell und vom Kérpergewicht vor der Schwangerschaft ab-
hangig. Fur eine normalgewichtige Frau wird eine Gewichtszunahme von 11.5 bis 16 kg empfohlen,
wahrend Ubergewichtige Frauen nur 7 bis 11.5 kg zunehmen sollten. Junge Schwangere und sehr
schlanke Frauen sollten den oberen Bereich der empfohlenen Gewichtszunahme anstreben, kleinere
Frauen (< 157 cm) den unteren Bereich. In der untenstehenden Tabelle ist die optimale Gewichtszu-
nahme abhangig vom Ausgangsgewicht der schwangeren Frau aufgelistet. Diaten und Gewichtsreduk-

tionen wahrend der Schwangerschaft sind zu vermeiden.

Empfohlene Gewichtszunahme in der Schwangerschaft entsprechend dem BMI

BMI vor Schwanger- | Empfohlene Ge- Empfohlene Ge-
schaft in kg/m? wichtszunahme ge- | wichtszunahme pro
samt in kg Woche in kg
Normalgewicht 18.5-249 11.5-16 0.4 ab 12. SSW
Untergewicht <18.5 125-18 0.5ab 12. SSW
Ubergewicht 25-29.9 7-115 0.5 ab 12. SSW
Starkes Ubergewicht 30-39.9 <7
Krankhaftes Ubergewicht |> 40 <7
Zwillingsschwangerschaft 159-204 0.7 ab 12. SSW
Drillingsschwangerschaft ca. 22

BMI = Kérpergewicht in kg/Kérpergrésse in m?
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Erndhrung und Schwangerschaft

Die Ernahrung der schwangeren Frau kann den Ablauf der Schwangerschaft positiv beeinflussen und
die Entwicklung des Foétus nicht nur unmittelbar férdern, sondern auch den Gesundheitszustand von
Mutter und Kind langfristig positiv beeinflussen. Wahrend der ersten Schwangerschaftshélfte ist das
Augenmerk bei der Erndhrung vorrangig auf qualitative Aspekte zu richten, wahrenddem in der zweiten
Halfte fir das Wachstum des Fétus auch quantitative Aspekte wichtig sind. Zu Beginn der Schwanger-
schaft — bzw. wenn mdglich sogar schon vor der Empfangnis — sollten sich demnach die richtigen Ess-

und Trinkgewohnheiten bereits eingestellt haben.

Energie

In den ersten drei Monaten der Schwangerschaft ist der Energiebedarf kaum erhéht. Ab dem vierten
Monat steigt der tagliche Energiebedarf um durchschnittlich 200 bis 300 Kalorien. Diese zusatzliche
Energie ist enthalten in:

o 1 Stiick Vollkornbrot, erganzt durch 1 Stiick Kase oder 1 Glas Milch oder

o 1 Becher Jogurt nature mit einem Apfel und 2 Essléffeln Mieslimischung oder

¢ 1 Handvoll Dérrfriichte und Nisse (,Studentenfutter®).

Eiweiss

In den ersten drei Monaten ist keine zusatzliche Eiweissaufnahme (Proteine) nétig. Pro Tag werden 1
Portion einer Eiweissquelle (Fleisch, Fisch, Eier, Kase oder andere Eiweissquellen wie z.B. Tofu oder
Quorn) und 3 Portionen Milch oder Milchprodukte empfohlen. Ab dem vierten Schwangerschaftsmonat

sollte pro Tag eine zusatzliche Portion Eiweiss verzehrt werden.

Kohlenhydrate

Glukose ist die Hauptenergiequelle fir den Fétus. Eine regelmassige, Uber den Tag verteilte Aufnahme
von Kohlenhydraten in Form von Starkeprodukten und Friichten ist wahrend der Schwangerschaft des-
halb unerlasslich. Pro Tag werden zwei Portionen Friichte und drei Portionen Starkeprodukte (z.B. Brot,
Teigwaren, Reis) empfohlen. Durch Bevorzugung von Vollkornprodukten gegentber raffinierten Pro-
dukten (aus Weiss-, Halbweiss- oder Ruchmehl) kann die Zufuhr an Nahrungsfasern, Vitaminen, Mine-

ralstoffen und weiteren wichtigen Pflanzenstoffen auf einfache Weise gesteigert werden.
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Nahrungsfasern

Der Bedarf an Nahrungsfasern betragt auch wahrend der Schwangerschaft 30 g pro Tag. Da jedoch
viele Frauen im Verlauf der Schwangerschaft immer wieder an Verstopfung leiden, ist es wahrend die-
ser Zeit besonders wichtig, nahrungsfaserreich zu essen. Nahrungsfasern regen die Darmtatigkeit an
und kénnen zu einem geschmeidigen und volumindsen Stuhl verhelfen — dieses aber nur, wenn genu-
gend getrunken wird (besonders zu Vollkornprodukten). Am meisten Nahrungsfasern liefern Vollkorn-
produkte aus Getreide wie z.B. Vollkornbrot, Vollreis, Vollkornteigwaren und Flocken. Ebenfalls reich-

lich Nahrungsfasern enthalten Hulsenfrichte, Kartoffeln, Gemdise, Friichte und Nusse.

Fette

Der Fettbedarf an sich erhdht sich wahrend der Schwangerschaft nicht. Der Bedarf an lebensnotwendi-
gen (essentiellen) Fettsduren sollte allerdings unbedingt gedeckt werden, weil diese fir Bildung und
Funktion des kindlichen Nervensystems unerlasslich sind. Aus diesem Grunde sollte auf die Zusam-
mensetzung des Fetts speziell geachtet werden: Pflanzliche Fette und Ole sowie fettreiche Fische mehr
als Fette aus Fleisch, Fleischwaren und Wurst. So kann die Zufuhr an essentiellen Fettsauren optimiert
und gesteigert werden. Fette sind auch Trager von Umweltschadstoffen, die fiir das ungeborene Leben

schadlich sein kdnnen. Daher ist diesem Thema weiter unten ein eigener Abschnitt gewidmet.

Vitamine und Mineralstoffe

In den ersten 12 Wochen der Schwangerschaft steht vor allem der zusatzliche Bedarf an Vitaminen und
Mineralstoffen im Vordergrund. Folsduresupplemente sind bereits 4 Wochen vor der geplanten
Schwangerschaft einzunehmen. Eine vegane und auch unausgewogene vegetarische Erndhrung in der
Schwangerschaft kann ohne Supplemente (insbesondere von Vitamin B4, Eisen und Zink) mit Gefah-
ren fir das Kind verbunden sein.

Schon vor der Schwangerschaft von besonderer Bedeutung ist das Vitamin Folsaure. Zur Verhiitung
von Neuralrohrdefekten wird allen Frauen, die schwanger werden mdchten oder kdnnten, empfohlen,
zusatzlich zur Ernahrung taglich 0.4 mg synthetische Folsaure (entsprich 400 Mikrogramm) als Tablet-
ten oder Kapseln, am besten in Form eines Multivitaminpraparates, einzunehmen und zwar moglichst 4
Wochen vor der Schwangerschaft und wahrend den ersten 12 Schwangerschaftswochen. Diese Menge
an Folsaure kann mit der "normalen" ausgewogenen Nahrung nicht zugefiihrt werden.

Die Deckung des Mehrbedarfs an Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen ist besonders dann
kritisch, wenn schon mit der taglichen Nahrung eine Unterversorgung besteht. Dies konnte bei be-

stimmten Erndhrungsformen wie z.B. langjahriger vegetarischer oder veganer Ernahrung madglich sein.
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Besondere Beachtung ist der Zufuhr von Calcium, Eisen, Zink und den Vitaminen B4, und D zu schen-
ken. Allenfalls ist eine Supplementierung dieser Nahrstoffe in Ergdnzung zur Folsaure ab der

12. Schwangerschaftswoche notwendig.

Hohe Dosen von Vitamin A schadigen in der Friihschwangerschaft das ungeborene Leben. Besonders
hoch kann die Vitamin A-Menge in Kalbsleber sein; aber auch die Leber gewisser Fische ist reich an
Vitamin A. Deshalb wird Frauen im gebarfahigen Alter empfohlen, keine Kalbsleber zu essen. Wird
genigend Gemise (orange-rotes) und Kase gegessen, dann sollte die Vitamin-Versorgung kein Prob-

lem sein.

Flissigkeit
Pro Tag sollten Schwangere mindestens 1.5 - 2 Liter Flissigkeit trinken. Vor allem bei Neigung zu Ver-
stopfung ist es wichtig, ausreichend zu trinken. Dies kann auch helfen, die Darmtatigkeit in Schwung zu

halten. Geeignete Getranke sind Trink-/Mineralwasser oder Frichte-/Krautertee.

Schwangere sollten auf alkohol- und chininhaltige Getranke (Bitter Lemon, Tonic Water) verzichten.
Alkohol wie auch der Bitterstoff Chinin kdnnen beide die Entwicklung und Gesundheit des Fétus beein-
trachtigen. Chinin kann ausserdem gegen Ende der Schwangerschaft vorzeitige Wehen auslésen.
Koffeinhaltige Getranke (Kaffee, Schwarztee, Griintee, weisser Tee, Eistee, Energy Drinks) sollten mit
Zuruckhaltung konsumiert werden, da bei hohem Koffeinkonsum (> 300 mg pro Tag) Wachstumsver-
zbgerungen und Spontanaborte beobachtet wurden. Geringe Mengen (wie z.B. aus 2-3 Tassen Kaffee

oder 4-6 Tassen Tee) sind hingegen gesundheitlich unbedenklich.

Salz

Fir Schwangere gelten keine speziellen Empfehlungen zum Salzkonsum. Friiher wurde Schwangeren
empfohlen, den Salz- und Flissigkeitskonsum generell einzuschranken. Damit sollte einem erhdhten
Blutdruck wahrend der Schwangerschaft (Gestose) vorgebeugt werden. Heute weiss man, dass die
Trinkmenge und der Salzkonsum keine Auswirkungen auf die Entstehung des Bluthochdrucks wahrend
der Schwangerschaft haben. Im Gegenteil, eine bewusst kochsalzarme Ernahrung wahrend der
Schwangerschaft kann der Gesundheit sogar eher schaden. Es sollte aber auch nicht ,vorbeugend*
Salz Gber den Bedarf gegessen werden, wie das manchmal empfohlen wird. Fir die Versorgung des

ungeborenene Kindes ist auf jeden Fall jodiertes Speisesalz zu verwenden.
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Schwangerschaftsbedingte Unpasslichkeiten

Der wachsende Bauch, Hormone und andere Faktoren wirken sich wahrend einer Schwangerschaft auf
das Wohlbefinden und die Verdauung der schwangeren Frau aus. Rund drei Viertel der Frauen leiden
beispielsweise an Ubelkeit und jede zweite muss mindestens einmal wahrend der Schwangerschaft
erbrechen. Lieblingsdifte werden plétzlich unertraglich und Vegetarierinnen sehnen sich nach Fleisch.
Eine Schwangerschaft verandert Vieles. Nachfolgend finden sich Tipps zu den haufigsten schwanger-
schaftsbedingten Unpasslichkeiten. Falls diese keine Linderung verschaffen oder der Verlauf der
Schwangerschaft negativ beeinflusst wird (z.B. durch Gewichtsverlust), soll der/die Arzt/Arztin aufge-

sucht werden.

Ubelkeit und Erbrechen
Viele Schwangere leiden zu Beginn der Schwangerschaft an Ubelkeit und Erbrechen. Bei den meisten
gehen diese Unpasslichkeiten nach den ersten drei Monaten wieder vorbei. Abhilfe schaffen kbnnen

folgende Massnahmen:

¢ Leichte und dafir haufigere Mahlzeiten tUber den Tag verteilt einplanen (5-6 Mahlzeiten).

o Sehr fettreiche Gerichte wie Frittiertes, Saucen und Desserts sowie scharfe Speisen und intensiv
riechende und schmeckende Gewurze meiden.

e An etwas Saurem, z.B. einem Zitronenschnitz, lutschen.

¢ Viel an die frische Luft gehen und Raume regelmassig gut durchliften.

¢ Bei Morgenubelkeit: Bereits vor dem Aufstehen im Bett etwas Kleines essen oder trinken (Zwieback,
Knackebrot, Brot, Fruchtsaft).

o Bei Erbrechen den Flussigkeitsverlust durch ausreichendes Trinken ausgleichen.

Erbrechen kann auch zu ernsthaften Gefahren fihren, je nach dem wie oft und wie viel erbrochen wird.

In solchen Fallen sollte immer ein Arzt konsultiert werden, damit ein bedenklichen Wasser- und Elektro-

Iytverlust verhindert werden kann.

Sodbrennen

Sodbrennen tritt haufig gegen Ende der Schwangerschaft auf, kann aber auch schon friiher beginnen;
es wird u.a. durch den Druck verursacht, den das Baby auf den Magen der Mutter austibt. Abhilfe
schaffen kann Folgendes:

¢ Den Magen nicht mit grossen Mahlzeiten Gberflllen, sondern Gber den Tag verteilt 5-6 kleine Mahl-

zeiten einnehmen.
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¢ Sich nach den Mahlzeiten nicht gleich hinlegen.

¢ Nicht zu salzig oder zu scharf wiirzen.

o Kohlensaurehaltige Getranke meiden.

o Nach dem Essen Fencheltee trinken.

e Stark saurehaltige Friichte und Fruchtsafte meiden.

o Kaffee und starken Schwarztee mit Zurtickhaltung konsumieren.
o Alkoholische Getranke meiden.

¢ Einige ungeschalte Mandeln langsam zerkauen.

¢ Keine eiskalten Getranke und Speisen konsumieren.

o Ofenfrisches Brot und Geback mit Zuriickhaltung verzehren.
o Produkte mit Pfefferminz (Tee, Kaugummi, Bonbons) meiden.
o Schokolade mit Zurtickhaltung geniessen.

o Fettreiche Nahrungsmittel und Zubereitungsarten einschranken.

Blahungen und Voéllegefuhl

Blahungen und Véllegefihl sind weitere mdgliche Beschwerden wahrend einer Schwangerschaft. Ver-

antwortlich dafiir kbnnen der Druck des wachsenden Bauches sowie die durch Schwangerschaftshor-

mone verlangsamte Darmtatigkeit sein. Das kann Abhilfe schaffen:

o Haufige, daflir kleinere Mahlzeiten verzehren. Langsam und in Ruhe essen.

¢ Nahrungsmittel meiden, auf die Sie mit Blahungen reagieren; das kdnnten die verschiedenen Kohlar-
ten, Lauch, Knoblauch, Zwiebeln, Stissmais oder Hulsenfriichte sein.

o Stark kohlensaurehaltige Getranke meiden.

e Fenchel- oder Kiimmeltee wirkt lindernd, ebenso das Kauen von Fenchel- oder Kimmelsamen.

Verstopfung

Wahrend der Schwangerschaft ist die Darmtatigkeit unter anderem aus hormonellen Griinden ver-
langsamt, was zu Verstopfung fiihren oder diese verschlimmern kann. Auch Eisen-Praparate kénnen
verstopfend wirken, in welchem Fall ein Praparate-Wechsel mit dem/der Arzt/Arztin besprochen werden
sollte. Abhilfe schaffen kénnen folgende Massnahmen:

e Rund 2 Liter pro Tag trinken (Wasser, Krauter- und Friichtetee, verdiinnter Fruchtsaft).

¢ Nahrungsfaserreiche Nahrungsmittel bevorzugen: Vollkornprodukte, Hulsenfriichte, Kartoffeln, Ge-

muse, Frichte.
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¢ Sich regelmassig korperlich bewegen und mit gezielten Gymnastikliibungen die Darmtatigkeit anre-
gen.

¢ Sich regelmassig morgens oder abends nach dem Essen geniigend Zeit fir den Gang zur Toilette
nehmen.

¢ Stuhldrang nicht ignorieren.

o Allenfalls fallt die Erhéhung der Nahrungsfaserzufuhr mit Hilfe eines Supplementes (z.B. Kleie, Lein-
samen, Flohsamen) leichter. Z.B. als Erganzung im Muesli mit Jogurt oder Milch. Dies erfordert zu-
satzlich mehr FlUssigkeit, damit die Nahrungsfasern gut quellen kénnen; mehr trinken oder Supple-

mente vor dem Konsum (z.B. tber Nacht) einweichen.

Heisshunger, Geluste und Ekelgefihle

Schwangerschaftshormone beeinflussen und verandern das Geruchs- und Geschmacksempfinden. Oft

klagen Schwangere Uber Heisshunger und Gellste auf Nahrungsmittel, die vorher nie verzehrt wurden.

Umgekehrt werden manchmal auch Lieblingsspeisen plétzlich nicht mehr vertragen und erregen Ekel.

Gegen den Ekel hilft nur den Ausléser zu meiden. Aber gegen Heisshunger und zur Abschwachung

mancher Gellste konnte Folgendes helfen:

e Den Tag mit einem Frihstlick starten und auf einen regelmassigen Mahlzeitenrhythmus achten.

e Kleine Zwischenmahlzeiten einnehmen, bestehend aus Friichten, Gemise, Milch, Jogurt, Vollkorn-
brot mit Huttenkase oder Magerquark.

¢ Bei Heisshungerattacken fettarme bzw. fettreduzierte Produktvarianten bevorzugen, um eine Gber-

massige Gewichtszunahme zu verhindern.

Odeme
Odeme sind Anschwellungen der Beine, der Fiisse, der Arme und manchmal des Gesichts; sie sind auf
Wassereinlagerungen im Gewebe zuriickzufiihren. Auf jeden Fall missen Sie Ihre Arztin oder Ihren

Arzt konsultieren, um die Ursache der Odeme abzuklaren.

Muskelkrampfe

Wahrend der Schwangerschaft kann es zu Krampfen in Waden und Oberschenkeln kommen. Das kann
einerseits ein Hinweis auf einen Mangel an Spurenelementen (z.B. Magnesium, Calcium) sein oder
andererseits am zusatzlichen Korpergewicht liegen, welches die Beinmuskulatur tragen muss. Unan-
genehmerweise treten die Krampfe haufig nachts auf. Krampfe lassen durch Dehnung, Massage oder

Bewegung schnell wieder nach.
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Schwangerschaftsdiabetes (Gestationsdiabetes)

Schwangerschafts- oder Gestationsdiabetes ist eine spezielle Form der Zuckerkrankheit, die sich wah-
rend der Schwangerschaft entwickelt. Betroffene Frauen merken oft nichts von ihrer Erkrankung, da sie
meist beschwerdefrei bleiben. Anzeichen, wie etwa ein gesteigertes Durstgefuhl, Harnwegs- und Nie-
renentziindungen, Zuckernachweis im Urin, Veranderungen der Fruchtwassermenge, Wachstumssto-
rungen des Feten, UbermaRige Gewichtszunahme und erhéhter Blutdruck kdnnen auftreten. Betroffene

bediirfen einer speziellen Therapie. Wenden Sie sich an Ihre/n Arzt/Arztin.

Lebensmittel-Infektionen und Schadstoffe

Durch Lebensmittel Gbertragene Infektionen und Schadstoffe kbnnen den Fotus schadigen. Fir
Schwangere wichtig sind die Lebensmittelinfektionen Toxoplasmose und die Listeriose; diese kdnnen
vermieden werden. Bei Verdacht einer Infektion sollte auf jeden Fall ein Arzt oder eine Arztin konsultiert
werden. Die Zufuhr von Schadstoffen kann nicht in jedem Fall vermieden, aber reduziert werden. Dazu

hier einige Hinweise und Tipps.

Toxoplasmose

Die Erreger der Toxoplasmose werden hauptsachlich durch Katzen bzw. deren Kot Ubertragen. Vom
trockenen Kot kénnen die Erreger durch die Luft auf Menschen, Schlachttiere und Lebensmittel tber-
tragen werden. Viele Menschen erkranken unbemerkt und ihr Kérper bildet Antikérper (Abwehrstoffe
des Korpers). Die Infektion verlauft meist ohne Symptome oder wie eine leichte Grippe.

Kinftig werden keine Toxoplasmose-Screenings mehr durchgefiihrt, da man davon ausgeht, dass auf-
grund der guten Gesundheitsversorgung durchaus alle Kinder, auch ohne Screening, erfasst werden.
Toxoplasmose betrifft heute nur noch sehr wenige Kinder und die bis anhin als wirksam erachteten

Therapien wahrend der Schwangerschaft sind wissenschaftliche nicht belegbar.

Listeriose

Die Listeriose ist eine bakterielle Erkrankung und wird v.a. durch den Verzehr von Rohmilchprodukten,
z.B. von Weichkase Ubertragen, seltener durch andere Lebensmittel (rohes Fleisch, Fisch, Gemise)
oder durch Kontakt mit erkrankten Tieren. Der Erreger ist ein Stabchenbakterium (Listeria monocytoge-
nes), das weltweit vorkommt, recht widerstandsfahig ist und sich auch bei Kiihlschranktemperaturen
vermehren kann. Es Ubersteht sogar Tiefgefrieren und Trocknen, wird aber durch Kochen, Braten, Ste-
rilisieren und Pasteurisieren abgetotet. Besonders infektionsgefahrdet sind Personen mit geschwachter

Immunabwehr. Die Infektionsrate liegt bei 12 auf 100'000 Schwangere. Eine Infektion in der Frih-
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schwangerschaft flhrt in der Regel zu einer Fehl- oder Frihgeburt oder intrauterinem Fruchttod. Im
letzten Schwangerschaftsdrittel ist die Ubertragungswahrscheinlichkeit auf das Kind recht hoch und mit
schwerwiegenden Folgen verbunden. Die Letalitdt durch Neugeborenen-Listeriose liegt bei 50%. Bei
gesunden Erwachsenen verlauft die Infektion oft unbemerkt oder in Form einer leichten Grippe, bei
immungeschwachten Personen kénnen septische Symptome sowie Meningitis und Encephalitis auftre-

ten.

Salmonellose

Die Ansteckung mit Salmonellen erfolgt meist durch Speisen mit rohen Eiern oder durch rohes Gefli-
gel. Die ersten Symptome kénnen nach wenigen Stunden bis zu 3 Tage auftreten. Dies kénnen plotz-
lich auftretende Ubelkeit, Erbrechen, Bauchschmerzen, wassrige, meist nicht blutige Durchfélle und

Fieber sein.

Campylobacteriose
Campylobacter sind Bakterien, die durch rohes Fleisch, insbesondere Geflligel und Rohmilchprodukte
Ubertragen werden. Betroffene weisen Symptome wie Krankheitsgefiihl, Kopfschmerzen, hohes Fieber,

heftiges Erbrechen, akute kolikartige Bauchschmerzen oder Durchfalle auf.

Aflatoxine (Schimmelpilze)
Verdorbene mit Schimmel befallene Lebensmittel umgehend wegwerfen. Schimmel nicht einfach weg-

schneiden — die giftigen Sporen des Schimmelpilzes durchwachsen das Lebensmittel unsichtbar.

Mykotoxine, dazu gehdren auch die Aflatoxine, sind Stoffwechselprodukte von Schimmelpilzen. Von
den Uber 300 bekannten Mykotoxinen spielen Aflatoxine, Ochratoxin A und Fumonisine die Hauptrolle.
Ein hohes Ubertragungsrisiko fiir krebserregende Aflatoxine besteht bei Erdniissen, Mais, Paraniissen,
Pistazien, Gewilrzen und Feigen. Ochratoxin A ist vor allem in Getreide, Getreideprodukten und Kaffee
vorhanden. Fur viele Mykotoxine bestehen Grenzwerte, die besonders streng flr diatetische Produkte
fir das Sauglings- und Kleinkindesalter sind. Kenntnisse tGiber den Gehalt in Muttermilch liegen bei Afla-

toxin vor, klinische Berichte Uber eine Intoxikation gibt es bisher aber keine.
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Massnahmen zur Verhutung von Lebensmittel-Infektionen

Hande regelmassig mit Seife waschen.

Fleisch, Geflliigel und Fisch vor dem Verzehr gut kochen oder braten (Kerntemperatur mind. 70 °C).
Keine Rohmilchprodukte wie Rohmilch oder Weich- und Halbhartkdse aus Rohmilch konsumieren.
Keine rohen Eierspeisen verzehren (selbst gemachte Mayonnaise, Mousse au chocolat, Zabaione,
Tiramisu usw.).

Kein rohes Fleisch (z.B. Tartar, Carpaccio, Rohwurste) und rohen Fisch (z.B. Sushi, geraucherter
Lachs) essen. Auch der Katze kein rohes Fleisch flttern.

Frichte, GemUse, Salate und Kiichenkrauter gut waschen, besonders wenn sie aus dem eigenen
Garten stammen, aber auch wenn sie gekauft wurden.

Beim Reinigen des Katzenkistchens Handschuhe tragen bzw. Drittpersonen damit beauftragen.
Kot der Katze regelmassig aus dem Kistchen entfernen und Katzenstreu haufig wechseln.

Beim Arbeiten im Garten Handschuhe tragen.

Engen Kontakt zu Tieren meiden.

Gemiise und Salat gut waschen.

Lebensmittel getrennt aufbewahren und zubereiten, um eine Ubertragung der Erreger zu verhin-
dern. Dies ist besonders wichtig, wenn nicht alles gekocht wird (z.B. Salat).

Weitere Tipps zur Vermeidung von Lebensmittel-Infektionen

Vermehrung von Bakterien verhindern:

Fleisch, Fisch, Eier und Speiseresten im Kihlschrank lagern.

Tiefgekuhlte Ware nicht bei Zimmertemperatur, sondern im Kuhlschrank oder in der Mikrowelle
auftauen.

Kihlkette von Lebensmitteln nicht unterbrechen. Temperatur von Kiihlschrank und Tiefkihler re-
gelmassig Uberprifen und Ware nach dem Einkaufen mdéglichst rasch nach Hause bringen.

Ubertragung von Erregern auf Mensch und andere Lebensmittel verhindern:

Oberflachen, Geschirr und Kochutensilien griindlich waschen, besonders wenn sie mit rohen oder
ungewaschenen Lebensmitteln in Beriihrung kamen.

Lappen und Geschirrtiicher regelmassig wechseln und waschen.

Rohes und Gekochtes nicht miteinander in Kontakt bringen und separat aufbewahren.

Frichte, GemuUse, Salate und Kiichenkrauter sorgfaltig waschen bzw. schalen und nicht auf oder
mit denselben Utensilien (Brett, Messer) wie Fleisch oder Fisch bearbeiten.

Bei abgelaufenen, Uberalterten, verschimmelten oder angefaulten Lebensmitteln keine Risiken ein-
gehen — wegwerfen!
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Quecksilber, Dioxine, dioxindhnliche Verbindungen und Blei

Quecksilber und Dioxine sind industrielle Schadstoffe, die sich in der Umwelt (Boden und Wasser) an-
reichern und so in die Nahrung gelangen kénnen. Besonders Raubfische, die am Ende der Nahrungs-
kette stehen, weisen diese Schadstoffe in Mengen auf, die fir den Fétus schadlich sein kénnen. Ganz
auf Fisch sollte jedoch nicht verzichtet werden, da Fische wertvolle essentielle Fettsauren (Omega-3-
Fettsduren) liefern und fir eine optimale Entwicklung von Hirn und Nervensystem deshalb sehr wichtig

sind.

Dioxine und dioxinahnliche Verbindungen kommen tberall in der Umwelt vor. Hauptquellen sind
Verbrennungsprozesse. Die Dioxine werden via Luft verteilt und in Béden, Gewassern und Pflanzen
abgelagert. Die genannten Verbindungen sind chemisch sehr stabil, sehr gut fettléslich und biologisch
schlecht abbaubar. Sie kdnnen sich in der Nahrungskette anreichern und gelangen so in den menschli-
chen Korper. Sie wirken schadigend auf das Immunsystem wie auch auf das Nervensystem. Die Sub-
stanzen bleiben mehrere Jahre lang im menschlichen Organismus, und die Belastung der Mutter bis
zum Zeitpunkt der Schwangerschaft und Stillzeit ist wesentlich entscheidender fir das Ausgesetztsein
des Fotus gegenlber Umwelteinfliissen, als diejenige wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit.

Blei ist allgegenwartig. Es kommt vorwiegend in pflanzlichen Nahrungsmitteln und im Trinkwasser vor.
Einzelne tierische Lebensmittel, wie Wildfleisch, kdnnen aber einen besonders hohen Gehalt an Blei
aufweisen. Besonders das Nervensystem des sich entwickelnden Organismus ist auf Blei empfindlich.
Blei ist plazentagangig, so dass es bei erhdhter Exposition zu Intelligenz- und psychomotorischen Defi-
ziten des Kindes kommen kann. Da Blei Uber Projektile in Wildfleisch (Rehe, Hirsche, Hasen und Wild-
schweine) und Wildfleischerzeugnisse gelangt, wird Schwangeren empfohlen, Wildfleisch héchstens

zweimal pro Woche in Portionen a max. 200 g zu essen.

Verzehrsempfehlungen

¢ Pro Woche 1 — 2 Portionen Fisch verzehren (Omega—3-Fettsauren)

¢ Moglichst schadstoffarme Fische wie Forelle, Rotbarsch, Felchen, Sardinen, weissen Heilbutt bevor-
zugen.

¢ Auf Schwertfisch, Marlin/Speerfisch, Hai, frischen Thunfisch und auslandischen Hecht ganz verzich-
ten. (Diese kdnnen Konzentrationen an Methyquecksilber aufweisen.)

e Ostseehering und Ostseelachs mdglichst meiden, da diese Dioxine enthalten kénnen.

¢ Pro Woche héchstens 4 Portionen (eine Portion 100-120 g) Thunfisch aus Konserven konsumieren.

e Pro Woche héchstens 2 Portionen (eine Portion max. 200 g)
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Schwangerschaft — das merke ich mir

e Den Tag mit einem Friihstlick starten und taglich drei ausgewogene und abwechslungsreiche
Hauptmahlzeiten und 2-3 kleine Zwischenmahlzeiten einnehmen.

¢ Nahrungsfaserreich essen: Vollkornprodukte, Hilsenfriichte, Kartoffeln, Gemuse, Friichte und Nis-
se.

e 3 -4 Portionen Milch oder Milchprodukte pro Tag verzehren. Rohmilchprodukte meiden. Hartkase
aus Rohmilch ist fir Schwangere unbedenklich.

¢ 1 -2 Mal woéchentlich moglichst fetthaltigen, schadstoffarmen Fisch essen. Auf Schwertfisch, Mar-
lin/Speerfisch und Hai verzichten.

o Fleisch, Fisch und Eier nur gut durchgekocht konsumieren.

o Auf alkohol- und chininhaltige Getranke verzichten, Kaffee und Tee massvoll geniessen.

¢ Notwendige Hygienemassnahmen einhalten.

e Schlankheitsdiaten vermeiden.

e Jodiertes Speisesalz benutzen.

o Wichtig: Folsaure-Supplemente bereits mindestens 4 Wochen vor der geplanten Schwangerschaft
einnehmen!

e Taglich an die frische Luft (Vitamin D-Eigensynthese), ev. ein angereichertes Nahrungsmittel oder

Supplement in Betracht ziehen (mit dem/r Arzt/Arztin besprechen).
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Erndhrungsempfehlungen wahrend der Schwangerschaft

Viele Faktoren beeinflussen unser Ess- und Trinkverhalten: individuelle BedUrfnisse und Gelliste, das

tagliche Befinden, das soziale Umfeld, das aktuelle Nahrungsmittelangebot, die Werbung usw. Die

Empfehlungen der Lebensmittelpyramide gewahrleisten (im Sinne einer ausgewogenen Mischkost)

eine ausreichende Zufuhr von Energie, Nahr- und Schutzstoffen und damit eine gesunde Erndhrungs-

weise fur gesunde Erwachsene. Die unten angegebenen Mengen und Portionen sind Durchschnitts-

werte, sie missen nicht jeden Tag, sondern sollen langfristig eingehalten werden, z.B. Uber eine Wo-

che. Eine Ausnahme bilden die Empfehlungen zur Flissigkeitszufuhr, die taglich beriicksichtigt werden

sollen. Die Erndhrungsempfehlungen fiir schwangere Frauen basieren auf der Lebensmittelpyramide.

Kursiv und fett gedruckte Textstellen sind fir schwangere Frauen, besonders wichtig.

o | ehlun gen

zum gesunden und
genussvollen

Essen und Trinken
fiir Erwachsene
Lebensmittelpyramide

" Zu jeder

Massvoll mit Genuss

Téglich mit Mass

My Reichlich
e {iber den Tag verteilt
=
s
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Getranke — Reichlich Uber den Tag verteilt

Pro Tag 1.5 — 2 Liter Flissigkeit trinken, bevorzugt in Form von ungezuckerten Getranken, z.B. Trink-
/Mineralwasser oder Friichte-/Krautertee. Auf chininhaltige Getranke verzichten (z.B. Tonic Water,
Bitter Lemon). Koffeinhaltige Getranke (Kaffee, schwarzer/griiner Tee) massvoll geniessen.

Gemise und Friichte — 5 am Tag in verschiedenen Farben

Pro Tag 3 Portionen Gemise essen, davon mindestens einmal roh (1 Portion = mind. 120 g Gemuse
als Beilage, Salat oder Suppe). Pro Tag 2 Portionen Friichte verzehren (1 Portion = mind. 120 g = 1
«Handvoll»). Pro Tag kann eine Friichte- oder Gemuseportion durch 2 dl ungezuckerten Frucht- oder
Gemusesaft ersetzt werden.

Vollkornprodukte und Hilsenfriichte, andere Getreideprodukte und Kartoffeln — Zu jeder
Hauptmahlzeit

Zu jeder Hauptmahlzeit 1 Starkebeilage essen (d.h. 3 Portionen pro Tag, 1 Portion = 75 —125 g Brot
oder 60 —100 g Hulsenfriichte [Rohgewicht] wie z.B. Linsen/Kichererbsen oder 180 — 300 g Kartoffeln
oder 45 — 75 g Flocken/Teigwaren/Mais/Reis/andere Getreidekdrner [Rohgewicht]), davon mindes-
tens zwei Portionen in Form von Vollkornprodukten.

Pro Tag abwechslungsweise 1 Portion Fleisch, Fisch (méglichst fetthaltiger Fisch), Eier, Kase oder
andere Eiweissquellen wie z.B. Tofu oder Quorn essen (1 Portion = 100 —120 g Fleisch/Fisch [Frisch-
gewicht] oder 2-3 Eier oder 200 g Quark/Huttenk&se oder 60 g Hartkdse oder 100 —120 g Tofu/Quorn).
Fisch, Fleisch und Eier nur gut durchgekocht verzehren. Max. 2x pro Woche Wildfleisch essen.
Auf Schwertfisch, Marlin/Speerfisch und Hai verzichten. Pro Tag zuséatzlich 3-4 Portionen Milch
oder Milchprodukte verzehren, Rohmilch sowie Weich- und Halbhartkdse aus Rohmilch vermei-
den (1 Portion = 2 dI Milch oder 150-180 g Jogurt oder 200 g Quark/Huttenkase oder 30—60 g Kése).

Ole, Fette und Nusse — Taglich mit Mass

Pro Tag 2-3 Kaffeeloffel (10-15 g) hochwertiges Pflanzendl wie Raps- oder Olivendl fir die kalte Ki-
che verwenden (z.B. fur Salatsaucen). Pro Tag 2-3 Kaffeel6ffel (10—15 g) Pflanzendle fur das Erhitzen
von Speisen verwenden (Dlnsten, Braten): empfehlenswert ist z.B. Olivendl. Bei Bedarf pro Tag 2 Kaf-
feeloffel (10 g) Streichfett (Butter oder Margarine aus hochwertigen Olen) als Brotaufstrich verwenden.
Der tagliche Verzehr von 1 Portion Nissen ist zu empfehlen (1 Portion = 20-30 g Mandeln oder Baum-
nisse oder Haselnlsse usw.).

Sussigkeiten, salzige Knabbereien und energiereiche Getranke — Massvoll mit Genuss
Sussigkeiten, salzige Knabbereien und gezuckerte Getranke (z.B. Soft Drinks, Eistee, Energy Drinks)
mit Mass geniessen. Auf alkoholhaltige Getranke verzichten. Jodiertes und fluoridiertes Speisesalz
verwenden und Speisen zurlickhaltend salzen.

Individuelle Beratung
Fir eine individuelle Erndhrungsberatung empfehlen wir Ihnen, eine/n dipl. Ernahrungsberater/in HF/FH

aufzusuchen. Unter folgendem Link finden Sie Fachpersonen in lhrer Umgebung: www.svde.ch.
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