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Hinweis zur Optimierung

Unsere eBooks werden auf kindle paperwhite, iBooks
(iPad) und tolino vision 3 HD optimiert. Auf anderen
Lesegeraten bzw. in anderen Lese-Softwares und -Apps
kann es zu Verschiebungen in der Darstellung von
Textelementen und Tabellen kommen, die leider nicht zu
vermeiden sind. Wir bitten um |hr Verstandnis.
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Willkommen in meinem Ernahrungskompass fur diese
besonders wichtige Zeit in deinem Leben. Du hast etwas
Wunderbares vor dir! Ich mochte dich dabei begleiten und
dir helfen, die Schwangerschaft wirklich fur dich und dein



wachsendes Kind zu nutzen - und sie zu genielsen. Neun
Monate besser essen: Was konnte sinnvoller sein? Die
ersten 1000 Tage des Lebens pragen unsere Genetik, das
wissen wir heute. Sie sind eine Zeit, in der die Grundlage fur
Gesundheit und Gedeihen angelegt wird. Ernahrung und
Bewegung spielen dabei die Hauptrolle. Und so wurde ich
angefragt fur eine Bewegungs-App fur Schwangere einen
Podcast uber Ernahrung beizusteuern. Und merkte: Das
reicht nicht! Und dass die Inhalte zum Thema Essen bei
allen Bewegungs-Apps fur Schwangere absolut ungentgend
sind. Das geht doch viel besser! Und muss es eine App sein?
Das funktioniert doch auch in einem Buch. Wo ich mein
Lieblingsrezept des 1. Monats auch im 9. Monat auf Anhieb
finde, weil die Seite einen Knick hat ... Das ich genusslich in
der Hand halte und mir dabei in Ruhe aussuchen kann, was
ich gerne essen mochte. Das mir genau erklart, worauf es
nun ankommt. Nach diesem Prinzip habe ich mein Buch
aufgebaut: In jedem Monat steht ein Nahrstoff im Fokus, der
besonders wichtig ist, den ich erklare und der in allen
Rezepten vorkommt, die ich dazu entwickelt habe. Naturlich
sind diese Nahrstoffe auch in der Stillzeit wichtig. Du findest
nicht nur Rezepte fur Hauptgerichte, sondern auch zum
Mitnehmen an den Arbeitsplatz, furs Frihstuck und als
Snack. AuRerdem hat jedes Kapitel einen Fokus auf typische
Probleme, die besonders haufig auftreten, und wie du ihnen
auf Ernahrungsebene begegnen kannst. Am Ende der 9
Monate bist du fit in der Kiche und weilst, was dir schmeckt
und gut bekommt. Du hast die Grundlage fur eine gluckliche
Geburt und eine gelungene Stillzeit gelegt - und letzten
Endes fur die Gesundheit deines Babys. Gutes Essen, das
konzentriert alle wichtigen Nahrstoffe erhalt, wird dir Kraft
und Energie flr die erste Zeit als Mutter geben. Und sie
kann die Basis fur eine gesunde Familienklche sein, die der
Kern eines glucklichen Familienlebens ist. Das wunsche ich
dir wirklich von Herzen.
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PS.: Wenn du Fragen hast, beantworte ich sie dir gerne. Auf
meiner Seite, bei Instagram oder auf meinem YouTube-Kanal
gibt es jede Menge Beitrage und immer wieder neue
Rezepte zum Thema besser essen in der Schwangerschaft -
schau einfach mal vorbei. Und sage mir, wenn dir etwas
fehlt.
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Du versorgst jetzt nicht nur deinen Korper mit
wichtigen Nahrstoffen, sondern auch den deines
Kindes. Es isst mit, was du zu dir nimmst. Deshalb ist
die Ernahrung in der Schwangerschaft so wichtig. Sie
legt den Grundstein fur die Gesundheit deines
Kindes. Aber du solltest auch wissen, was deinem
Kind nicht guttut. Denn darauf solltest du in den
neun Monaten sicherheitshalber verzichten. Im
Internet und in Foren gibt es unendlich viel
Informationen - aber viele sind weder nachhaltig
noch sinnvoll. Deshalb habe ich die aktuelle
Studienlage recherchiert, bewertet und erklart. Und
es ganz praktisch aufs Essen, Trinken und Kochen
bezogen.



Die ersten 1 000 Tage nach der Verschmelzung der
Keimzellen von Vater und Mutter stellen die Weichen fur die
»epigenetische Pragung« des Babys. Denn ein Kind kommt
nicht mit unverrickbaren genetischen Anlagen auf die Welt.
Seine Veranlagungen werden auch noch wahrend der Zeit
im Mutterleib und in den ersten beiden Jahren gepragt und
verandert. Je besser es der Mutter geht, desto glnstiger
sind die Entwicklungschancen fur das Kind. Dabei spielt die
Ernahrung fur dich und dein wachsendes Kind eine
besonders grofRe Rolle. Denn die Plazenta ist kein Filter.
Die meisten Stoffe gelangen uber den Blutkreislauf der
Mutter zum Baby. Das tut ihm gut, wenn es wichtige
Nahrstoffe sind. Es kann ihm aber auch schaden, wenn es
sich um kritische Substanzen handelt. Deshalb ist nicht nur
wichtig, was du isst, sondern auch worauf du lieber in den
nachsten neun Monaten verzichtest.

Es geht aber nicht nur um dein wachsendes Kind, sondern
ebenso um deine eigene Gesundheit. Bestimmte Nahrstoffe
wie Eisen, Kalzium, Jod und Eiweils holt sich das Kind bei dir:
Sie werden aktiv uber die Plazenta zum Kind transportiert,
auch wenn du selbst zu wenig davon hast. Das geht auf
Kosten deiner Reserven - vor allem in den letzten drei
Monaten der Schwangerschaft. Und genau das sollte eine
vollwertige Ernahrung vermeiden. Nutze die neun
Monate, um deine Speicher aufzufullen! Das hilft dir
auch in den ersten Monaten mit deinem Baby.



Naturlich wachst der Kalorienbedarf im Verlauf der
Schwangerschaft: SchlieSlich seid ihr zu zweit. Aber das
macht sich erst in den letzten drei Monaten bemerkbar -
vorher ist dein »Krimel« noch winzig. Im ersten Trimenon,
also dem ersten bis dritten Schwangerschaftsmonat,
brauchst du pro Tag nur ca. 100 Kalorien mehr. Das
entspricht einem kleinen Apfel. Dagegen steigt der Bedarf
an den Wachstumsvitaminen Folsaure und Vitamin B4, viel

rasanter an - weil die Zellteilungsprozesse im Fotus extrem
intensiv verlaufen. Einfach mehr zu essen hilft da nicht
weiter. Im Gegenteil: Ubergewicht Iasst das Risiko fiir viele
Komplikationen steigen.

Vom dritten bis sechsten Monat - im zweiten Trimenon -
durfen es taglich ca. 250 Kalorien mehr sein. Das ist aber
nicht mehr als eine Scheibe Kasebrot! Erst in den letzten
drei Monaten, im dritten Trimenon, brauchst du pro Tag
400 bis 500 Kalorien zusatzlich: ein GUppig belegtes
Sandwich oder einen zweiten Teller Pasta. Die Praxis zeigt:
Oft steigt der Energiebedarf auch in den letzten Monaten
nicht so stark, weil dein wachsender Umfang die Bewegung
reduziert.

Du springst einfach nicht mehr so viel herum. Und wenn
dann in den letzten sechs Wochen vor der Entbindung der
Mutterschutz beginnt, sinkt die Alltagsbewegung in der
Regel weiter.



Dein Kind braucht jede Menge Bausteine, die es in seinen
Koérper - vor allem in sein Skelett einbaut: 30 g Kalzium
und 17 g Phosphor machen seine Knochen stark und
sind Teil seines Gewebes. 700 mg Magnesium und ca.
70 mg Zink hat es ebenfalls in seinen Knochen und in
seinen Muskeln verbaut. Etwa 300 mg Eisen finden sich
in seinen roten Blutkorperchen. Kalzium, Phosphor,
Magnesium und Eisen holt es sich auch auf deine Kosten,
wenn diese Stoffe bendtigt werden. Deshalb ist es so
wichtig, dass du richtig gut damit versorgt bist!

e Versuche nicht mehr zu essen, sondern bewusster. In
diesem Buch erfahrst du Monat fur Monat, was euch
beiden besonders guttut.

e Achte auf regelmaBige Mahlzeiten. Mindestens dreimal
am Tag solltest du richtig essen. Wenn du dich damit
wohlfuhlst, kannst du vormittags und nachmittags oder
auch abends eine Kleinigkeit zusatzlich essen. Aber
Vorsicht: Das kann schnell zu viel werden.

« Trinke keine kalorienhaltigen Getranke als
Durstloscher. Ein Smoothie, Shake oder Milchkaffee zahlt
als Zwischenmahlzeit. Das gilt auch fur frisch gepresste
Safte. Mehr als ein FlUssigsnack pro Tag ist ungunstig.

« Wiege dich regelmalig, denn deine Figur andert sich
jetzt grundlegend. Du brauchst elastische, bequeme
Kleidung und verlierst das naturliche Korpergefuhl fur dein
Gewicht. Da ist ja keine Hose mehr, die kneift, und kein
Gurtel, der weiter gestellt werden muss. Das kann schon
zu hemmungslosem Schlemmen verlocken.

Mit anderen Worten: Nutze die Zeit, um besser zu essen.

Wenn du jetzt nicht uber Gebuhr zunimmst, brauchst du dir



nach der Geburt keine Gedanken Uber dein Gewicht zu
machen. Wenn dabei deine Nahrstoffspeicher gut gefullt
sind, wirst du bessere Nerven und mehr Energie haben und
dich schneller erholen!

Gewicht zu Beginn der Gute Gewichtszunahme bis zur
Schwangerschaft Entbindung

Untergewicht (unter BMI 19) 12,5-18kg

Normalgewicht (BMI 19-26) 11,5-16kg

Leichtes bis mittleres Ubergewicht 7-11,5kg

(BMI 26-29)

Starkes Ubergewicht (liber BMI 29) 7 kg

Das hangt auch vom Ausgangsgewicht ab. Heute sind laut
DGE bereits ein Drittel aller Schwangeren Ubergewichtig.
Das liegt auch am hoheren Alter bei der ersten
Schwangerschaft: Mit Ende dreilSig wiegen die meisten
leider mehr als mit Anfang zwanzig! Deshalb ist es umso
wichtiger, nicht so stark zuzunehmen, wenn du bereits zu
viele Kilos auf die Waage bringst. Aber verzichte auf eine
Diat: Abnehmen wahrend der Schwangerschaft ist ungesund
und kann fur Mutter und Kind sogar gefahrlich werden.
Wenn du ohnehin schon sehr schlank bist, solltest du jetzt
nicht zu streng mit dir sein. Mangelernahrung wahrend der
Schwangerschaft schadigt das ungeborene Kind fur das
ganze Leben.

Die Empfehlungen der DGE zur Zunahme in der
Schwangerschaft findest du in der Tabelle unten >. Deinen
BMI berechnest du so: Gewicht in kg : Grolse in m x m, also
kg /m?2. Uber den BMI wird viel diskutiert, aber als grober
Anhaltspunkt ist er nach wie vor gultig. Am Ende wird dir
auch deine Gynakologin sagen, wo du mit deinem Gewicht
stehst und was das fur deine Zunahme bedeutet. Nimm die



Empfehlungen ernst, aber lass dich davon nicht verruckt
machen. Jeder Mensch reagiert anders - und ein gesundes
Gewicht entsteht oder verschwindet nicht uber Nacht!



Die Basis unserer Ernahrung sollte pflanzlich sein - das qilt
auch schon vor der Schwangerschaft und heilst nicht, dass
du vegetarisch leben musst. Getreide, Kartoffeln, Gemuse
und Obst, NUsse und Saaten sind allesamt pflanzlichen
Ursprungs und machen uns nicht nur satt - sie liefern auch
wichtige Vitamine, Mineral-, Bioaktiv- und Ballaststoffe.
Lebensmittel tierischen Ursprungs - also Milch und
Milchprodukte, Ei, Fisch und Fleisch sorgen fur hochwertiges
Eiweils und ebenfalls fir Vitamine und Mineralstoffe. Eiweils
ist jetzt besonders wichtig. Und da punktet ein Mix aus
tierischen Eiweilllieferanten mit pflanzlichen Eiweilstragern
wie Nussen, Saaten, Vollkorn und Hulsenfruchten am
hochsten. Kartoffeln mit Ei sind fuUr unseren Korper
besonders gut verwertbar. Misli mit Joghurt, Vollkornbrot
mit Wurst oder Kase und Eierkuchen sind tolle
Kombinationen. Fett musst du jetzt nicht sparen - am besten
pflanzlich oder vom Fisch. Mehr dazu liest du unten.




Orientiere dich am Ernahrungskreis oder der Pyramide der
Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung. Er rechnet in
Portionen. Als Faustregel gilt dein Handmals:

Die Basis ist Flussigkeit. Und zwar am besten kalorienfrei:
Wasser und Tees. Insgesamt solltest du gut verteilt Uber
den Tag ca. 1,5 Liter trinken.

Mindestens 3 Portionen Gemuse und hochstens 2
Portionen Obst solltest du taglich essen. 1 Portion
entspricht etwa 1 Handvoll. Bei Blattsalaten oder Beeren,
Kirschtomaten und kleinteiligen Sorten sind es 2 Handvoll.
Die Basis deiner Ernahrung sollte aus Kohlenhydraten
bestehen - am besten in Form von Vollkorn. Beim Brot
entspricht 1 Scheibe deiner Handflache. 1 Portion
Kartoffeln oder gekochte Nudeln, Reis oder Musli passt in
2 Hande. Etwa 4 Portionen davon brauchst du pro Tag.
Eiweilslieferanten sind wichtig: 3 Portionen Milch und
Milchprodukte sollten es taglich sein sowie 1 Portion
Fisch, Fleisch oder Eier.

Mindestens zweimal in der Woche sollte Fisch auf dem
Speiseplan stehen. Und ebenso 2 Portionen mageres Fleisch
und 3 Eier. 1 Portion Fisch oder Fleisch hat die Grose deines
Handtellers.



Versuche dich auf Vollkornbrot zu konzentrieren: Damit
sammelst du taglich ein Plus an Ballaststoffen, Eiweil3, B-
Vitaminen, Eisen und Zink - und das ganz ohne Stress.
Wenn du es weich magst, nimm Vollkorntoast. Alles besser
als helles Brot! Zum Backen ist es egal, ob du Weizen oder
Dinkel nimmst: Hauptsache es ist Vollkorn. Notfalls kannst
du auf Mehl mit der Type 1050 ausweichen - auch das ist
besser als Weillmehl.

Auch bei Nudeln solltest du Vollkorn bevorzugen - die
schmecken inzwischen richtig gut! Du kannst auch Pasta
aus Hulsenfruchten wie Linsen, Sojabohnen oder
Kichererbsen ausprobieren.

Bei Reis funktioniert Vollkorn gut - allerdings braucht er
lange zum Garen. Parboiled Vollkornreis ist eine gute
Alternative. Auch bei Bulgur und Couscous - die ja beide aus
Weizen bestehen - solltest du die Vollkornvariante
bevorzugen. GrielB8 gibt es meist nur als Vollkorn, wenn er
aus Dinkel gemahlen ist. Die Pseudogetreide wie
Buchweizen, Amarant und Quinoa enthalten besonders
viel Eiweils und Mineralstoffe und sind fur dich jetzt top!
Hafer und Hirse konnen aber auch mithalten -
Abwechslung ist am besten.

Ubrigens: Auch GemiUse und Obst liefern gute
Kohlenhydrate. Bei Gemuse kannst du nichts falsch machen
- es ist immer gesund. Bei Obst sind sulSe oder gegarte
Sorten nicht ganz so toll. Das liegt an ihrer
Blutzuckerwirkung.



EIN NIEDRIGER GLYKAMISCHER INDEX



Nicht nur all die gesunden Inhaltsstoffe machen Gemuse
und Vollkorn so wertvoll. Es ist auch ihr niedriger
glykamischer Index. Dieser bezeichnet, wie rasch unser
Blutzuckerspiegel nach dem Genuss unterschiedlicher
Lebensmittel ansteigt. Wahrend er bei Zucker, StUsem und
Saften blitzschnell nach oben klettert, weil die einfachen
Zucker sofort ins Blut gehen, dauert es viel langer, wenn wir
Vollkorn und Gemuse essen. Das ist gut furs Kind: Zu viel
Zucker im Blut lasst dein Baby zu schnell wachsen und
beansprucht seine kleine Bauchspeicheldrise. Denn die
muss dann - genau wie deine eigene - jede Menge Insulin
produzieren, um den Zucker aus dem Blut in die Zellen zu
bugsieren. Fur dich und dein Baby ist es toll, wenn der
Blutzuckerspiegel ausgeglichen ist. Und das passiert, wenn
dein Verdauungssystem arbeiten muss und Zeit braucht, um
die Energie aus der Nahrung verfagbar zu machen. Deshalb
spricht man auch von langsamen Kohlenhydraten oder von
Slow Carb.

Eine Studie der University von Southampton beobachtete
300 Kinder von der Schwangerschaft ihrer Mutter bis zum
Schulalter. Das Ergebnis: Ernahrten sich die Mutter Low
Carb, waren die Kinder spater eher Ubergewichtig. Grund
war eine epigenetische Veranderung im Fettstoffwechsel.
Andererseits: Wenn werdende Mutter viel SufRes, weilses
Brot und Fast Food essen, steigt das Risiko fuir Ubergewicht
ebenfalls. Low Carb hat uns viele tolle Lebensmittel und
Rezepte beschert. Dazu gehoren auch Hulsenfruchtpasta,
alternative SulBungsmittel und tolle GemuUseideen. Das
nehme ich in meinen Rezepten gerne auf, um sie Slow Carb
und vollwertig zu machen.



Meine Rezepte kommen fast ganz ohne Zucker aus. Denn
wenn man nur wenige Kalorien mehr braucht, aber viel
mehr von essenziellen Nahrstoffen, dann wird das mit
Zucker schwierig: Er enthalt nur Kalorien - und sonst nichts.
Deshalb findest du in meinen sufSen Rezepten
Trockenfrichte, die viele Ballast- und Mineralstoffe
enthalten. Oder Honig, der sehr intensiv sufst und voller
wohltuender Substanzen steckt. Oder gemahlene Vanille
und Zimt, die ganz kalorienfrei fur ein sufSes Aroma sorgen.
Manchmal benutze ich auch Erythrit, der ahnlich stfst wie
Zucker, aber keine Kalorien hat, kein Karies erzeugt und
nicht zu Blahungen fuhrt - und leider ziemlich teuer ist.
Wenn du aber deine Waffeln mit Puderzucker bestauben
willst, deine Tasse Kaffee mit Zucker liebst oder ein paar
Gummibarchen oder ein Stuck Schokolade essen mochtest:
GoOnne es dir. Zucker ist kein Gift - er schadet nur im
UbermaR.



Rohes Obst enthalt neben all den essenziellen Nahrstoffen
auch viele Ballaststoffe - deshalb geht der Zucker der Frucht
nicht so schnell ins Blut wie der Saft derselben Frucht. Also
iss die Orange lieber am Stuck, statt sie zu Saft zu pressen.
Bevorzuge Obst wenn moglich ungeschalt. Und iss nicht
mehr als 2 Portionen am Tag. Saft sollte eher die Ausnahme
sein und dann 1 Obstportion ersetzen. Smoothies sind als
Zwischenmahlzeit frisch puriert okay - sattigen aber
weniger als die ganze Frucht. Denn schon das Kauen ist an
unserem Sattigungsprozess beteiligt.



Vergiss Low Fat! In der Schwangerschaft sind gesunde
Fette fUr dich und dein Kind besonders wichtig. Deshalb
darf Fett jetzt auch ganz offiziell auf Empfehlung der DGE
einen hoheren Anteil an deiner Ernahrung haben. Also
verzichte auf Low-Fat-Lebensmittel. Aber achte auf die
Qualitat der verwendeten Produkte! Da gibt es namlich
enorme Unterschiede - auch in der Wirkung. Mehrfach
ungesattigte Fettsauren sind lebensnotwendig und wirken
sich positiv auf den Blutfettspiegel aus. Sie sind wichtige
Bausteine fur die Gehirnentwicklung deines Kindes. Das
aullerte sich in Studien durch ein besseres Sprechvermogen,
eine schnellere Auffassungsgabe und eine bessere
motorische Entwicklung.



Ungesattigte Fettsauren sind flissig, weil die Molekule nur
locker miteinander verbunden sind. Speck und Butter oder
Kokosfett sind dagegen fest, weil sie Uberwiegend aus
gesattigten Fettsauren bestehen. Sie haben eine ungunstige
Wirkung auf den Blutfettspiegel.

Die mehrfach ungesattigten Fettsauren, vor allem die
Omega-3-Fettsauren, haben dagegen gesundheitlich eine
rundum positive Wirkung. Die Omega-6-Fettsauren sind



umstritten, weil sie Entzindungen eher fordern und die
Verstoffwechslung der Omega-3-Fettsauren verhindern. Ihr
schlechtes Image wird aber gerade rehabilitiert. In der
Kiiche also so oft wie méglich Ole mit hohem Omega-3-
Fettsaure-Anteil benutzen. Den hochsten Gehalt daran
haben Leindl und Leindotteradl, die leider schnell ranzig
werden und deshalb am besten im Kuhlschrank aufgehoben
sind. Dann folgen Rapsol, Walnuss- und Sojaol.
Olivenol ist ebenfalls gunstig, Sonnenblumendl weniger.
Vor allem Disteldl wird heute nicht mehr empfohlen: Es
enthalt Uberwiegend Omega-6-Fettsauren. Ob kalt gepresst
oder raffiniert, das ist eher eine Geschmackssache und
hangt von der Verwendung ab: zum Braten raffinierte Ole
nehmen, fur die kalte Kiche kalt gepresste. Ob Margarine
oder Butter - wer streicht und nicht stapelt, kann das nach
Gusto entscheiden. Immerhin kann Omega-3-Margarine
nachweislich den Blutfettspiegel verbessern! Butter scheint
aber das Risiko fur Allergien zu senken.

In Fleisch, GeflUgel, aber auch in Aufschnitt, Wurst und Kase
sind oft Uppige Mengen gesattigter Fette enthalten. Deshalb
ist es sinnvoll, magere Sorten zu bevorzugen - und lieber
einen Loffel mehr Ol in den Salat zu geben. Oder noch
besser: Den Salat mit Nussen und Kernen toppen. Denn die
sind nicht nur reich an guten Fetten, sondern enthalten auch
noch Eiweils und Ballaststoffe.

Die Konigsklasse unter den Fetten ist die
Eicosapentaensaure, die in Fischen enthalten ist. Sie
verbessert die FlieBeigenschaften des Bluts. Die besten
Lieferanten sind Lachs, Makrele und Hering, allerdings bitte
nicht roh, sondern nur gegart geniel3en.



Nicht nur Fleisch liefert Eiweils: Auch Getreide, Kartoffeln,
Hulsenfrichte, NUusse und Samen, Milchprodukte und
naturlich Ei sind eiweilSreich. Aber ist pflanzliches Eiweil3
ebenso wertvoll wie tierisches? Der Wert eines bestimmten
Proteins fur unsere Ernahrung wird mit der »biologischen
Wertigkeit« gemessen. Was heilst das? Eiweils besteht aus
Aminosauren, acht davon sind far uns lebensnotwendig. Wir
benotigen unterschiedliche Mengen von diesen
essenziellen Aminosauren. Je besser ein Eiweils diese
Zusammensetzung trifft, desto hoher ist seine biologische
Wertigkeit.

Tatsachlich hat nicht das beriGhmte kleine Steak die hochste
biologische Wertigkeit, sondern die Kombination von
Kartoffeln mit Ei. Oder Milch mit Haferflocken, Kase mit
Vollkornbrot, Kidneybohnen mit Hackfleisch oder Fisch mit
Mandelkruste. Am besten ist ein Mix aus tierischem und
pflanzlichem Eiweils. Und das ist gut so. Denn tierisches
Eiweils ist oft kombiniert mit gesattigten Fettsauren.
Pflanzliches Eiweils dagegen enthalt kaum Fett. Und wenn,
dann gesundes. Du brauchst also keine grofen Mengen
Fleisch zu essen, aber du solltest auch nicht vollig darauf
verzichten: Je bunter, desto besser.



Nicht ganz. Selbst wenn du dich nach meinem Buch
ernahrst, frisch kochst und vielseitig isst, wird es evtl. bei
einigen Nahrstoffen Engpasse geben. Deshalb wird dir der
Arzt gegebenenfalls ein Supplement verschreiben.
Manchmal sollte er dazu vorher deinen Versorgungszustand
bestimmen. Das sind die benotigten Nahrstoffe:

e Folsaure: mind. 400 pg pro Tag schon vor der Empfangnis
bis zum Ende des ersten Trimenons. Wenn spater mit der
Einnahme begonnen wird, sollte die Dosierung etwas
hoher sein.

e Jod: 100-150 ug pro Tag. Bei Schilddrusenerkrankungen
vorher den Arzt konsultieren.



« DHA Omega-3-Fettsaure: 200 mg pro Tag, wenn nicht
regelmaliig fetter Seefisch gegessen wird.

e Eisen: Es sollte nur supplementiert werden, wenn die
Blutwerte eine Eisenmangel-Anamie oder einen
Eisenspeichermangel nahelegen. Und zwar in einer Dosis
von 80-100 mg pro Tag. Dazu zusatzlich zum HB-Wert
schon zu Beginn der Schwangerschaft den Ferritinwert
vom Arzt ermitteln lassen, der die Eisenspeicher misst.
Eine Eisen-Uberversorgung erhdht das Risiko flr
Bluthochdruck und SGA-Kinder (Small for Gestational Age
= zu klein fur ihr Alter).

e Vitamin D: 20 ug pro Tag, vor allem in der dunklen
Jahreszeit. Denn dieses Vitamin wird durch die
Sonneneinstrahlung in der Haut gebildet. Gerade Frauen
mit dunklem Teint brauchen deshalb mehr Sonne als
hellhautige Typen. Und: Ein hoher Lichtschutzfaktor
verhindert die Vitaminbildung.

« Vitamin B, ist bei Veganerinnen und Vegetarierinnen

knapp. Unbedingt den Bq,-Status vom Arzt Uberprufen

lassen und nach Bedarf supplementieren, eventuell mit
einer Depotspritze. Die Versorgung bestimmt auch nach
der Entbindung den Vitamin-B,-Gehalt der Muttermilch

und kann beim Baby zu einem Mangel fuhren.



