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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

wir wollen Ihnen mit diesem E-Book Informationen und
Anregungen geben, um lhnen das Leben zu erleichtern oder
Sie zu inspirieren, Neues auszuprobieren. Wir achten bei der
Erstellung unserer E-Books auf Aktualitat und stellen
hochste Anspriche an Inhalt und Gestaltung. Alle
Anleitungen und Rezepte werden von unseren Autoren,
jeweils Experten auf ihren Gebieten, gewissenhaft erstellt
und von unseren Redakteuren/innen mit grofSter Sorgfalt
ausgewahlt und gepruft.

Haben wir Ihre Erwartungen erfullt? Sind Sie mit diesem E-
Book und seinen Inhalten zufrieden? Wir freuen uns auf lhre
Ruckmeldung. Und wir freuen uns, wenn Sie diesen Titel
weiterempfehlen, in ihrem Freundeskreis oder bei Ihrem
online-Kauf.
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Wichtiger Hinweis

Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch
stellen die Meinung bzw. Erfahrung der Verfasserin dar. Sie
wurden von der Autorin nach bestem Wissen erstellt und mit
grolStmoglicher Sorgfalt gepruft. Sie bieten jedoch keinen
Ersatz fur personlichen kompetenten medizinischen Rat.
Jede Leserin, jeder Leser ist fur das eigene Tun und Lassen
auch weiterhin selbst verantwortlich. Weder Autorin noch
Verlag konnen fur eventuelle Nachteile oder Schaden, die
aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen
resultieren, eine Haftung Ubernehmen.






LIEBE LESERINNEN,

dieses Buch habe ich geschrieben, weil ich genau so eines
gerne in meinen Schwangerschaften gehabt hatte. Ich
fragte mich, was und wie ich essen muss, um mein Baby mit
allem zu versorgen, was es braucht. Ihr konnt euch euer
Baby wie ein Samenkorn vorstellen, das am besten in einer
fruchtbaren, nahrstoffreichen und moglichst giftfreien Erde
wachsen und gedeihen kann. Also erfahrt ihr hier, wie ihr
euch wahrend der Schwangerschaft ausgewogen,
genussvoll und gesund ernahren konnt - einfach und
alltagstauglich. Und da Ernahrung nicht alles ist, gebe ich
euch auch ein paar Ratschlage, wie ihr insgesamt gesunder
leben konnt, vor allem was das Thema Stress betrifft, und
auch, welche Weichen ihr schon in der Schwangerschaft
stellen konnt, um in der ersten Zeit mit Baby genug
Unterstutzung zu haben.

Mich haben in meinen Schwangerschaften die zahlreichen
Verbote verunsichert, die - oft ohne Begrundung - fur den
Verzehr bestimmter Lebensmittel ausgesprochen werden
und teilweise auch noch widerspruchlich sind, je nach
Quelle. In diesem Buch erfahrt ihr daher in ausflhrlichen
Checklisten sowie im Einkaufs- und Gastroratgeber zu allen
Lebensmittelgruppen, welche Speisen ihr bedenkenlos
essen konnt, welche ein gewisses Risiko bergen und warum
und auf welche ihr lieber ganz verzichten solltet, ebenfalls
mit Begrundung. Mit diesem Wissen konnt ihr selbst
entscheiden, welches Ernahrungsrisiko ihr eingehen
mochtet, denn viele Schwangere verzichten auf viel mehr,
als sie es aus Grunden der Gesundheitsvorsorge tun
mussten. Dabei ist Genuss so wichtig fur eine angenehme
Schwangerschaft.



Ich erklare euch zudem, warum die Darmgesundheit der
Schwangeren so wichtig fur das Baby ist, wie sich die
Verdauung in der Schwangerschaft verandert, warum
dadurch typische Beschwerden wie Sodbrennen, Vollegefihl
und Verstopfung entstehen und was ihr dagegen tun konnt.
Unser Experte Dr. med. Christian Matthai, Facharzt far
Gynakologie und Geburtshilfe, Ernahrungs- und
Vitalstoffmediziner, wird fur euch einordnen, wann ihr bei
diesen Beschwerden arztlichen Rat einholen solltet.

Und naturlich gibt es auch Rezepte: Mit 50 kostlichen Ideen
konnt ihr euch und euer Baby verwohnen und erhaltet
zudem zahlreiche Anregungen, wie ihr Speisen
unkompliziert und lecker zubereiten konnt, damit eine
gesunde und ausgewogene Ernahrung auch wirklich
schmeckt.

Ich wunsche euch eine angenehme Schwangerschaft mit
viel Freude am Essen!
Eure Mathilde Betti






ZUR BESSERESSERIN
WERDEN

In der Schwangerschaft benotigt ihr viel Energie fur
das Wachstum eures Kindes - euer Korper
vollbringt Hochstleistungen! Daher ist eine gute
Lebensmittelqualitat so wichtig. Daneben braucht
ihr Grundvertrauen und ein gutes Bauchgefuhl.
Daher spielen auch die Gewichtsentwicklung,
genug Bewegung und ein besserer Umgang mit
Stress eine tragende Rolle.



ERNAHRUNGSBASICS

Alles was in das Blut einer Schwangeren gelangt, landet -
vereinfacht gesagt - Uber kurz oder lang auch beim Baby.
Und zwar in einer Phase, in der es sich sehr schnell von
einer winzigen befruchteten Eizelle zu einem kompletten
Menschlein entwickelt. Unser Nachwuchs erhalt also Uber



uns Vitamine, Mineralien und Spurenelemente, aber auch
Zucker, Alkohol, Nikotin, Drogen, Arzneimittel, chemische
Zusatz-, Konservierungs-, Farb- und Schadstoffe wie
Pestizide und vieles andere mehr. Die Plazentaschranke
kann nicht alle Schadstoffe abhalten - und genau darum ist
es so wichtig, dass Frauen in der Schwangerschaft noch
mehr auf die Qualitat ihres Essens achten als sonst. Sie
ernahren damit nicht nur sich selbst besser, sondern auch
ihr Baby und unterstutzen so seine gesunde Entwicklung.
Als ich schwanger war, wusste ich das - im Gegensatz zu
meiner Mutter, der in den siebziger Jahren von allen Seiten
dazu geraten wurde, einfach fur zwei zu essen. Es zahlt aber
nicht die schiere Menge, sondern vielmehr, dass die
ausgewahlten Speisen ausreichend Vitamine,
Spurenelemente, Mineralstoffe, Ballaststoffe und andere
gesunde Bestandteile beinhalten.

Der Speiseplan einer Schwangeren soll moglichst gesund,
nahrstoffreich und ausgewogen sein. Saisonale und
regionale Bio-Lebensmittel sind zu bevorzugen. All diese
Vorgaben jederzeit zu beachten, ist manchmal zu viel
verlangt. Aber man kann sich daran orientieren. Dass eine
Mahlzeit gut schmeckt, ist fast genauso wichtig wie die
Qualitat der Speisen. Denn was bringt ein gesundes Essen,
wenn man es nur aus Vernunftgrunden zu sich nimmt, dabei
jedoch von fettigen Pommes, wurzigen Burgern und
tutenweise Gummibarchen traumt? Auf diese Weise lassen
sich gute Vorsatze nicht lange durchhalten.

Aber es gibt die Moglichkeit, Speisen gesund, unkompliziert
und schmackhaft zuzubereiten. Manchmal muss man dafur
seine Geschmacksgewohnheiten zwar etwas umstellen,
aber fades, langweiliges Essen muss wirklich keine
Schwangere zu sich nehmen. Es geht auch nicht darum, in
der Schwangerschaft immer nur gesund zu essen und sich
keine »Sunde« mehr zu erlauben. Wie in so vielen
Lebensbereichen gilt auch hier: Die Dosis macht das Gift!



BIO ODER KONVENTIONELL?

Gerade fur schwangere Frauen lohnt es sich, zu
hinterfragen, wie gesund oder schadlich die Nahrungsmittel,
die wir taglich zu uns nehmen, eigentlich sind. Bio-
Lebensmittel enthalten in der Regel deutlich weniger oder
sogar gar keine Schadstoffe, haben eine gesundere
Fettzusammensetzung (das betrifft vor allem Milchprodukte
und Fleisch) und werden unter besseren Anbau- und faireren
Produktionsbedingungen hergestellt. Damit schutzen sie die
Menschen, die Umwelt und schonen die Resourcen. Klingt
gut, oder?

Aber bio ist nicht gleich bio. Es gibt zahlreiche
unterschiedliche Siegel, die uns Verbraucherinnen
verwirren. Die Kriterien, um z. B. das EU-Bio-Siegel auf
Waren drucken zu durfen, sind langst nicht so streng wie die
des Demeter-Siegels. Demeter-Waren haben also die
bessere Qualitat, sind aber auch teurer. Nicht jede kann
oder will daher komplett auf bio umsteigen und auch nicht
alle konventionell erzeugten Lebensmittel sind gleich stark
belastet. Doch ihr solltet euch uberlegen, ob ihr nicht
wenigstens ein paar wichtige Basisprodukte und
Lebensmittel, von denen ihr viel esst, in Bioqualitat kauft.

Es gibt beispielsweise Gemuse- und Obstsorten, die aus
verschiedenen Griunden deutlich schadstoffbelasteter sind
als andere - die solltet ihr in der Schwangerschaft am
besten nur in Bioqualitat zu euch nehmen. Da helfen die



Empfehlungen der amerikanischen Aktivistengruppe
»Environmental Working Group (EWG)«. Sie untersucht
jedes Jahr, welche Obst- und Gemusesorten besonders stark
mit Pestiziden belastet sind. 2020 waren das folgende, auch
»Dirty Dozen« genannt;

Erdbeeren

Spinat

Grunkohl

Nektarinen

Apfel

Weintrauben

Pfirsiche

Kirschen

Bohnen

Tomaten

Sellerie

Kartoffeln
Kleiner Wermutstropfen: Diese Analysen werden in den
Vereinigten Staaten durchgefuhrt, sind also nicht
zu 100 Prozent auf unser europaisches Obst und Gemuse zu
ubertragen, da die USA z. B. anderen Vorschriften beim
Pestizideinsatz folgen - aber als Richtlinie sind diese
Angaben auch bei uns hilfreich: Empfindliche Produkte wie
z.B. Beeren, Aprikosen, Birnen, Tomaten oder Paprika
weisen auch hierzulande haufiger Pestizidrickstande auf als
die meisten Kohlarten, Mohren oder Kartoffeln. Hilfreich ist
eine Untersuchung des Bundesamts fur Verbraucherschutz
und Lebensmittelsicherheit (BVL), deren Ergebnisse Anfang
2020 bekannt gegeben wurden und die ergab, dass in
Importware aus Nicht-EU-Staaten haufig weitaus mehr
Pestizidrickstande gefunden werden als in europaischer
Ware. Deutsches Obst und Gemuse schneidet noch besser
ab als EU-Ware und Lebensmittel aus okologischem Anbau
weisen am wenigsten Rlckstande auf.



Blumenkohl und Brokkoli sind sehr nahrstoffreich und wenig
schadstoffbelastet.

Ich habe in meinen Schwangerschaften nicht nur beim
Essen, sondern auch bei Kosmetikprodukten, Seife und
Waschmittel auf 6kologische Produkte geachtet. Vor allem
um zu vermeiden, dass ich hormonell wirksame Stoffe zu
mir nehme und an das Baby weitergebe. Denn diese wirken
im Korper wie naturliche Hormone und kdnnen gravierende



Gesundheitsprobleme bis hin zu Unfruchtbarkeit
mitverursachen.

Die EWG (Europaische Wirtschaftsgemeinschaft) lobt
jahrlich die »Clean Fifteen« aus. Diese Produkte sind
weniger belastet und mussen nicht immer in Bioqualitat
gekauft werden:

Avocado

Zuckermais

Ananas

Zwiebeln

Papaya

Zuckererbsen (TK)

Aubergine

Spargel

Blumenkohl

Cantaloupe

Brokkoli

Champignons

Weiltkohl

Honigmelone

Kiwi

VEGETARISCHE ERNAHRUNG

Da vegetarisch lebende Schwangere bestimmte
Lebensmittel weglassen (es gibt verschiedene Arten von
Vegetarismus), mussen sie besonders auf ihre
Nahrstoffzufuhr achten. Der Grund: Bei vegetarischer
Ernahrung tritt haufiger ein Nahrstoffmangel auf als bei
Mischkosternahrung. Und ein Nahrstoffmangel wird schnell
gefahrlich fars Kind. Wer ovo-lakto-vegetarisch isst, also Eier
und Milchprodukte als tierische Nahrungsbestandteile zu
sich nimmt, kann theoretisch so auch in der



Schwangerschaft den erhohten Nahrstoffbedarf decken,
sofern die Speisen gezielt und ausgewogen
zusammengestellt werden. Das betrifft beispielsweise die
Aufnahme von Eisen - so sollten eisenhaltige Lebensmittel
wie Hulsenfrichte und (Vollkorn-)Getreideprodukte immer
zusammen mit Vitamin-C-haltigen Lebensmitteln, wie roten
Paprika, Petersilie oder ZitrusfrGchten, gegessen werden,
um die Eisenaufnahme zu unterstutzen. Das Vitamin ist
jedoch sehr hitze- und lichtempfindlich, sodass nur rohe
Lebensmittel es in nennenswerten Mengen enthalten. Auch
die Versorgung mit Jod, Vitamin B,, der Omega-3-Fettsaure

DHA und eventuell Zink ist bei Vegetarierinnen oft nicht
optimal.

Es ist also wichtig, dass ihr regelmalSig eure Blutwerte
uberprufen lasst, damit keinesfalls ein Mangel auftritt. Die
Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) rat schwangeren
Vegetarierinnen grundsatzlich, Folsaure, Jod und DHA als
Nahrungserganzungsmittel einzunehmen. Mehr Uber diese
Mikronahrstoffe erfahrt ihr ab >.

O m v v v
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HILFREICHE APPS

Um herauszubekommen, welche Produkte bedenkliche
Inhaltsstoffe enthalten, hat mir die App »ToxFox« des
Bunds fur Umwelt und Naturschutz Deutschland (BUND)
gute Dienste geleistet. Auch drei weitere Apps sind
hilfreich, um bedenkliche Produktinhaltsstoffe
aufzudecken: »Codecheck« findet heraus, was hinter den
Inhaltsstoffen bestimmter Lebensmittel und Kosmetik
steckt, »Giftfrei einkaufen« informiert Verbraucher tGber
Schadstoffe, die in den Bereichen Babypflege, Bekleidung,
Textilien, Kosmetik, Reinigungsmittel, Renovieren,
Einrichten und Spielzeug auftauchen konnen. Auch
Okotest und Stiftung Warentest bieten Orientierung - sie
enthalten viele Tests auf schadliche Inhaltsstoffe und zur
Sicherheit von Schwangerschafts-, Baby- und
Kinderprodukten.

VEGANE ERNAHRUNG

Grundsatzlich konnen Veganerinnen sich auch in der
Schwangerschaft ausschlielSlich ohne tierische Produkte
ernahren, aber das Risiko einer Fehlernahrung ist hoch,
hoher noch als bei Vegetarierinnen, und die moglichen
Folgen damit fur das Baby gravierender. Vegane
Schwangere sollten ihre Nahrstoffzufuhr daher engmaschig
arztlich uberprufen lassen und ihren Speiseplan sehr
sorgfaltig planen, idealerweise schon vor der
Schwangerschaft in der Kinderwunschzeit, ruhig auch
mithilfe einer Ernahrungsberatung - denn eine solche
Ernahrungsweise erfordert Zeit, um sie so zu praktizieren,
dass sie fur Mutter und Kind gesund ist. Denn nicht nur Jod
und Folsaure, sondern auch Vitamin B;,, Eisen, DHA, Zink,

Proteine und Kalzium gehdren zu den Nahrstoffen, die in der
Schwangerschaft dringend flr eine gesunde Entwicklung



des Babys benoétigt werden. Ein Eisen- und Vitamin-B4,-

Mangel kann z. B. Stérungen der Blutbildung nach sich
ziehen, eine Protein-Energie-Unterernahrung fuhrt eventuell
zu Wachstumsverzégerungen und ein Mangel an Jod und
Vitamin B4, kann teils irreversible neurologische Storungen

hervorrufen. Veganen Schwangeren wird daher geraten,
sicherheitshalber die wichtigsten Mikronahrstoffe zu
supplementieren und auch im Alltag mit Vitaminen
angereicherte Lebensmittel zu verzehren.
Interessanterweise habe ich bei einigen vegetarischen und
veganen Freundinnen erlebt, dass sie in der
Schwangerschaft plotzlich zu Flexitarierinnen wurden und
wieder zu Fleisch und/oder anderen tierischen Produkten
gegriffen haben - einfach weil sie HeilShunger darauf
bekamen. Das zeigt, wie unser Korper uns Hinweise geben
kann, was er in speziellen Lebenssituationen gerade
braucht.
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Der Bedarf an einer ganzen Reihe von Nahrstoffen wie Vitaminen und
Mineralien steigt in der Schwangerschaft starker an als der generelle
Energiebedarf, darum ist jetzt eine nahrstoffreiche Ernahrung so
wichtig.



BRAUCHE ICH EXTRAVITAMINE?

Schwangeren wird haufig suggeriert, dass sie unbedingt
Nahrungserganzungsmittel einnehmen mussen, um ihr Kind
gesund in sich heranwachsen zu lassen und selbst gesund
zu bleiben, da der Bedarf an einigen Mikronahrstoffen in der
Schwangerschaft so stark ansteigt. Meine Hebamme
hingegen sagte mir, der Korper einer werdenden Mutter sei
besonders aufnahmefahig und daher reiche eine
ausgewogene und bewusst zusammengestellte Ernahrung
vollig aus. Die Unsicherheit daruber, welche Aussage nun
richtig ist und ob ich mich auch ausgewogen genug ernahre,
um alle wichtigen Mikronahrstoffe in ausreichender Menge
zu bekommen, blieb bestehen. Auch Experten bezweifeln,
dass werdende Mutter den Mehrbedarf in der
Schwangerschaft allein durch Lebensmittel decken konnen,
denn Untersuchungen haben gezeigt, dass das haufig nicht
der Fall ist. Das ist problematisch, denn ein Nahrstoffmangel
in der Schwangerschaft kann sich negativ auf die
Gesundheit und Entwicklung des Babys auswirken. Ich habe
mich daher entschieden, Jod und Folsaure zu
supplementieren, Eisen ebenfalls (weil mein Wert sehr
niedrig war) sowie Vitamin D (auch hiervon hatte ich zu
wenig) und mich ansonsten so gut und vielseitig wie
moglich zu ernahren, denn ein Mangel geht immer erst auf
Kosten der Mutter, bevor es sich auf die Entwicklung des
Kindes auswirkt. Beides wollte ich nach Moglichkeit
vermeiden.

Ich mochte euch aber davon abraten, in der
Schwangerschaft einfach irgendwelche Vitaminpraparate zu
nehmen, ohne dass ein Mangel festgestellt wurde, denn zu
hoch dosiert konnen einige euch und eurem Kind schaden.
Wenn eure Arztin bzw. euer Arzt oder die Hebamme
hingegen Praparate empfehlen, nehmt diese auch ein. lhr
musst nur wissen, dass synthetisch hergestellte Vitamine,
Mineralien und Spurenelemente kein Ersatz fur eine



gesunde, nahrstoffreiche Ernahrung sind, sondern allenfalls
eine sinnvolle Erganzung. Denn: Nahrungsmittel, die
naturlicherweise Vitamine, Spurenelemente und
Mineralstoffe enthalten, liefern auBerdem noch zahlreiche
andere wertvolle Stoffe. Experten vermuten, dass diese im
Korper auf hochkomplexe Weise zusammenwirken und so
vielfaltige positive Auswirkungen auf die Gesundheit haben.
Unser Verstandnis daruber, wie die Ernahrung die
Gesundheit beeinflusst, beschrankt sich auf 150 wichtige
Nahrstoffkomponenten - das ist nur ein Bruchteil der mehr
als 26 000 verschiedenen definierbaren Biochemikalien, die
in unserer taglichen Nahrung enthalten sind. Diese
Zusammenhange werden also fortlaufend weiter erforscht.

Schwangere haben die Qual der Wahl: Nahrungsergéanzungsmittel
nehmen? Und wenn ja, welche?



NAHRSTOFFE: MIT DEM BAUCH
WACHST DER BEDARF

Ohne Nahrstoffe kommt der menschliche Korper nicht weit.
Und wenn er eine so komplexe Aufgabe zu bewaltigen hat,
wie ein Kind in sich heranwachsen zu lassen, erst recht nicht
- denn in der Schwangerschaft bendtigt er viel Kraft und
dadurch deutlich mehr wertvolle Inhaltsstoffe aus unserer
Nahrung. Es gibt Grundnahrstoffe wie Kohlenhydrate, Fette
und Eiweille - auch Makronahrstoffe genannt -, die vor
allem als Energielieferanten dienen, aber auch andere
wichtige Aufgaben im Korper ausuben. Die Ubrigen
Nahrstoffe, Vitamine, Mineralien und Spurenelemente -
auch Mikronahrstoffe genannt -, sind unentbehrlich zur
Aufrechterhaltung aller Kérperfunktionen und tragen dazu
bei, uns gesund zu erhalten. Da in der Schwangerschaft
sehr viel mehr Mikronahrstoffe ge- und verbraucht werden,
sind Lebensmittel mit einer hohen Mikronahrstoffdichte



besonders wichtig. Die Mikronahrstoffdichte bezeichnet das
Verhaltnis von Kalorien- zu Mikronahrstoffgehalt. Gemuse
enthalt vergleichsweise wenig Kalorien, aber viele Vitamine,
Mineralien, Spurenelemente und andere kraftvolle
Pflanzenstoffe, es weist also eine hohe Mikronahrstoffdichte
auf und sollte haufig auf dem Speiseplan stehen. Die
folgenden Mikronahrstoffe gelten in der Schwangerschaft als
besonders wichtig fur die Entwicklung des Babys.

B-VITAMINE

Zu den B-Vitaminen gehoren u. a. Vitamin B, (Thiamin),
Vitamin B, (Riboflavin), Vitamin B3 (Niacin), Vitamin Bs
(Pantothensaure), Vitamin Bg (Pyridoxin) und B,

(Cobalamin), Biotin und Folate. Sie sind oft zu mehreren in
einer Vielzahl von Lebensmitteln enthalten. Fur viele
Stoffwechselprozesse sind sie unerlasslich und gerade in der
Schwangerschaft wichtig fur die gesunde Entwicklung des
Ungeborenen. AuflSer Vitamin B, kann der Korper sie nicht

speichern, daher ist eine regelmalige Zufuhr notig, am
besten mehrmals taglich. Dabei musst ihr wissen, dass
einige B-Vitamine nicht hitzeresistent sind.

Vitamin B, weist zudem eine weitere Besonderheit auf: In

nennenswerten Mengen ist es nur in Lebensmitteln
tierischer Abstammung vorhanden, daher ist es so schwierig
fur vegetarische und vor allem vegane Schwangere, genug
davon uber die Nahrung aufzunehmen. In diesem Fall ist es
besser, die Vitamine durch Nahrungserganzungsmitteln zu
substituieren.

Vitamin B, ist u. a. fur die Bildung der roten Blutkorperchen
unerlasslich, ist am Aufbau der DNS beteiligt und regt



Zellteilung und -wachstum an. Zudem unterstiutzt es
Folsaure, damit diese im Korper Uberhaupt erst wirken kann.

Pflanzliche Lebensmittel, die durch bakterielle Garung
konserviert wurden, wie z. B. Sauerkraut

Innereien wie Leber, Nieren, Herz

Rind- und Schweinefleisch

Meeresfruchte und Fisch wie Makrele, Hering
Milchprodukte wie Kase

Eier

FOLSAURE

Auch Folsaure zahlt zur groBen Familie der B-Vitamine.
Streng genommen gibt es zwei unterschiedliche Formen:
Einerseits die naturlich in der Nahrung vorkommenden
Folate, andererseits eine synthetisch hergestellte Variante,
die Folsaure genannt wird. Im alltaglichen Sprachgebrauch
hat sich jedoch als Oberbegriff Folsaure eingeburgert.

In der Schwangerschaft hat sie wichtige Funktionen bei der
normalen und gesunden Entwicklung des Babys: bei der
Zellteilung und -neubildung, der Blutbildung sowie beim
Eiweilsstoffwechsel und damit bei samtlichen
Wachstumsprozessen. Ein Mangel kann zu Fehlgeburten
fuhren oder zu Neuralrohrdefekten wie einem offenen
Rucken. Den erhohten Bedarf allein Uber die Nahrung
abzudecken, ist laut der Deutschen Gesellschaft fur
Ernahrung (DGE) kaum moglich. Frauen sollten Ubrigens am
besten schon in der Kinderwunschzeit anfangen, Folsaure
einzunehmen, um schon zu Beginn der Schwangerschaft gut



mit dem Vitamin versorgt zu sein. Uber die richtige Dosis
und die notige Einnahmelange informieren euch die
Frauenarztin bzw. der Frauenarzt oder eure Hebamme.

Weizenkleie

Haferflocken

Hulsenfrichte wie Erbsen, Linsen, Bohnen, Kichererbsen
dunkelgrune Blattgemuse und -salate

Kohlarten wie Grunkohl, Brokkoli, Rosenkohl, Blumenkohl
gruner Spargel

Obst wie Aprikosen, Erdbeeren, Kirschen, Trauben,
Himbeeren

Vollkornprodukte

Eigelb

Milchprodukte wie Camembert, Brie, Gouda

Joghurt

Schweineleber

Niere

Hummer

Lachs
Folate sind empfindlich, sie werden durch Licht, Hitze,
Warmhalten und Sauerstoff rasch zerstort. Zudem sind sie
wasserloslich und ein Teil geht beim Garen ins Kochwasser
uber.

JOD

Jod wird von der Schilddriuse zum Aufbau der
Schilddrusenhormone benotigt und ist unerlasslich fur eine
gute Schilddrusenfunktion. Auch dieser Mikronahrstoff ist fur
eine gesunde geistige und korperliche Entwicklung des



Babys essenziell. Ein Jodmangel erhoht die Gefahr von
Fehlgeburten und Fehlbildungen und kann die geistige
Entwicklung des Babys beeintrachtigen. Auch bei Jod
berichtet die DGE, dass es schwer sei, allein durch eine
ausgewogene Ernahrung ausreichende Mengen des
Spurenelements aufzunehmen. Eine Substitution sei daher
sinnvoll. Uber die richtige Dosis und die notige
Einnahmelange informieren euch die Frauenarztin, der
Frauenarzt oder eure Hebamme. Frauen mit
Schilddrusenerkrankungen sollten eine Jodeinnahme
unbedingt arztlich abklaren lassen.

Schellfisch

Kabeljau

Buckling

Scholle

Meeresfruchte wie Krabben, Garnelen, Hummer

Algen

jodiertes Speisesalz

mit Jodsalz versetzte Lebensmittel wie Brot, Wurst und
Kase



Fisch ist die beste Quelle fiir Nahrstoffe wie beispielsweise Jod,
Omega-3-Fettsauren, Vitamin D und Selen, die alle wichtig fiir das
gesunde Wachstum und die Entwicklung des ungeborenen Babys

sind.

SELEN

Auch Selen ist ein wichtiger Mikronahrstoff flr eine gut
funktionierende Schilddruse, die besonders in der
Schwangerschaft gut versorgt sein sollte, um ein gesundes
Wachstum des Kindes zu unterstutzen. Selen schutzt zudem
die Zellen vor oxidativem Stress durch freie Radikale, die
aus Umweltgiften stammen. Auch fur das Immunsystem
spielt Selen eine relevante Rolle.

Gute pflanzliche Quellen

» Paranusse
+» Weizenkleie
» Kohlarten



Rind- und Schweinefleisch

Fisch und Meeresfruchte

Milch und Milchprodukte
Grundsatzlich sind tierische Lebensmittel die besten
Selenlieferanten, daher haben Vegetarier und Veganer ein
erhohtes Risiko, schlechter mit Selen versorgt zu sein.

VITAMIN A

Vitamin A ist u. a. wichtig fur die Wachstumsprozesse vieler
Zellen und eine gute Augenfunktion. Es unterstitzt zudem
die Entwicklung und Reifung der Lunge des Embryos. Da
Vitamin A fettloslich ist, kann der Korper es speichern. Diese
Eigenschaft kann zu Uberdosierungen fuhren, die besonders
am Anfang der Schwangerschaft negative Auswirkungen auf
das Kind haben kdonnen. Daher sollen Schwangere z. B. auf
den Genuss von Leber, die viel Vitamin A enthalten kann,
verzichten. Den in der Schwangerschaft erhohten Bedarf an
Vitamin A kdnnen Provitamine des Vitamins A, wie
beispielsweise Betacarotin, decken. So erhalt der Korper nur
die Vorstufe des Vitamins und bildet es sich daraus bei
Bedarf selbst.

Leber und Leberprodukte
Eier

Milch, Milchprodukte
Butter

Aal

Thunfisch



dunkelgrine Gemusesorten wie Feldsalat, Grunkohl,

Spinat

gelbe Gemiusesorten wie Aprikosen, Mohren, Khaki

rote Gemusesorten wie Tomaten, Paprika
Betacarotine sind besonders gut aus gekochten
Lebensmitteln bioverfligbar, brauchen jedoch etwas Ol oder
Butter, um optimal aufgenommen zu werden.



