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Hallo!

Du wirst dich sicher fragen, wer ich bin und was ich mit
dieser Broschiire zu tun habe.

Alles begann damit, dass sich meine Mami und mein
Papi unglaublich lieb hatten —kurz darauf bin ich in
mein Bauchhaus eingezogen. In Mamis Bauch gibt es
so viel zu erleben, und als Baby hat man viel zu tun!
Einiges davon werde ich dir auf den folgenden Seiten
erzdhlen... So viel zu mir.

Diese Broschiire soll hnen - den werdenden
Mamis - zeigen, wie kinderleicht richtiges Essen in
der Schwangerschaft und Stillzeit sein kann, und
soll Angste und Zweifel ausrdumen.

Schwangerschaft

Hmm, herzhaft siif$ mag’s meine Mami, sie hat schon
einen guten Geschmack.

Heute hat sie gleich nach dem Friihstiick ein Vanille-

eis an der U-Bahn gekauft. Drei Kugeln, hab’s genau
gehért. Und kaum in der Firma, ist sie in die Kantine ge-
hetzt, dass mir vor lauter Schiitteln meine Nabelschnur
ganz durcheinander geriet, um sich einen Wurstsalat zu
holen. Mit viel Zwiebeln und Giirkchen. Kein Wunder,
dass ich immer mehr wachse. Heute hat Mami nach-
mittags dann noch eine Tiite Gummibdrchen gegessen,
meine Leibspeise. Wenn sie es nur lassen kénnte, danach
ein ganzes Fass Wasser zu trinken. Die Bdren quellen
dann ndmlich in ihrem Magen und tanzen mir auf dem
Kopf herum.



1. Was Mami schon weil}, aber trotz-
dem nicht oft genug héren kann

Geliiste sind normal, und man darf sie auch zulassen!
Unser Korper weill genau, was er ablehnt und was
ihm gut tut. Dieses Nachgeben bedeutet, Vertrauen
zu sich selbst zu haben.

Schwangere missen zwar fur zwei essen, aber
gemeint ist nicht doppelt so viel, sondern doppelt so
gut. Gesundes Essen kann man ein bisschen mit dem
Ausverkauf vergleichen: Beim Schlussverkauf will
man moglichst viele Kleider fiir wenig Geld. Bei
einem gesunden Essen sollen moéglichst viele Vital-
stoffe flir wenig Kalorien auf den Tisch kommen.

Von iiberall ein bisschen - von nichts zu viel!

Den Grundstein legen Vollkornprodukte, Kartoffeln
und Hulsenfriichte. Sie sind das Herzstiick eines
gesunden Essens und sollten bei keiner Hauptmahl-
zeit fehlen. Frisches Gemiise enthilt kaum Kalorien,
daflir aber tippig Vitamine und Mineralstoffe.

Vom Morgengrauen bis nach Sonnenuntergang -
Obst schmeckt immer. Sorgen Sie dafr, dass die
Obstschiissel zu Hause nie leer wird. Milch als wich-
tigster Kalzium-Lieferant versorgt uns auch mit gut
verdaulichem Eiweil3. Vor allem an der groRen Aus-
wahl fettarmer Produkte kénnen Sie sich bedienen.

Beim Fleisch sollten Sie sich auf weiBes Hiihner- und
mageres Rindfleisch beschranken. Aber auch beim
Seefisch gibt es reichlich EiweilR mit wenig Fett.

Als optimaler Snack fuir zwischendurch eignet sich
Studentenfutter - eine aufbauende Mischung aus
ungezuckerten Trockenfriichten und Nissen.

Fiir Ole gilt: beste Qualitdt und kleine Mengen. Ver-
suchen Sie doch einmal fur Salate als Alternative
kaltgepresstes Distel-, Nuss- oder Kiirbiskerndl. Zum
Kochen eignet sich Oliven- oder Rapsdl sehr gut.

Je groRer der Bauch, desto kleiner der Magen

Gegen Ende der Schwangerschaft hat man zwar
meist einen gesunden Appetit, aber der Magen kann



aus Platzmangel nur noch ca. ein Drittel der gewohn-
ten Menge aufnehmen. Deshalb kann manchmal
Magensaure wieder aufsteigen, was Sodbrennen ver-
ursacht. Sodbrennen tritt meistens im Liegen auf.
Verteilen Sie daher viele kleine Mahlzeiten ber den
ganzen Tag.

Omi riefins Telefon, dass selbst ich es hdren konnte:
»Du musst jetzt fiir zwei essen!« Blodsinn, wo sollte ich
denn hin mit all den Pizzen, Penne arrabiata und
Chilis con Carne, die Mami in sich reinstopfte. Sie isst
zur Zeit so scharf, dass die Wéinde im Bauchhaus
brennen und das Fruchtwasser gliiht. Das will ich
spditer alles nicht essen.

2. Wie viel wovon?

Lebensmittel sind in sieben Gruppen eingeteilt.
Die Wichtigkeit der einzelnen Gruppen driickt sich
in der GroRe der einzelnen Segmente aus.

Gruppe 1
Getreide, Getreideprodukte und Kartoffeln

Nudeln, Brot, Mehl und Reis - all diese Getreidepro-
dukte bilden den Grundstock des Erndhrungskreises.
Leider werden diese Nahrungsmittel haufig als Dick-
macher bezeichnet. Aber das stimmt nicht, denn
durch den hohen Ballaststoffgehalt und den Reich-
tum an Vitaminen und Mineralstoffen fiihlen Sie
sich schneller und langer satt. Daher sinkt die Gefahr
einer Uberflussigen Gewichtszunahme.

AuBerdem regen Ballaststoffe die Verdauung an

und fordern so einen geregelten Stuhlgang, was



gerade in einer Schwangerschaft wichtig ist. Damit
die Ballaststoffe auch ihre Funktion erfiillen, missen
sie im Darm quellen - daher sollten Sie viel trinken!
Versuchen Sie vermehrt Vollkorn (Weizen, Dinkel,
Roggen, Gerste, Hafer, Mais, Reis, Hirse) und Voll-
kornprodukte (Nudeln, Mehl, Reis, Brot...) in lhren
Mentiplan aufzunehmen. Wenn man Vollkorn nicht
gewohnt ist, sollte man mit der Umstellung vorsich-
tig sein und den Vollkornanteil im Speiseplan lang-
sam und schrittweise steigern.

Die Kartoffel gehort ebenfalls zu dieser Gruppe. Sie
sattigt gut, ist preiswert, vielseitig zuzubereiten und
liefert wichtige Vitamine, Mineralstoffe und Spuren-
elemente.

Gruppe 2 und 3:
Gemiise, Hiilsenfriichte, Obst

Genauso wichtig wie genligend Getreide und
Kartoffeln auf dem Speiseplan ist eine ausreichende
Erndhrung an frischem Gemise, Salaten und Obst.
Im Allgemeinen sind GemUse und Salate sehr
wasserreich und dadurch energiearm. Sie fullen den
Magen und verdrangen den ersten HeilRhunger.
Wer regelmafRig Gemuse und Salate isst, nimmt ganz
automatisch weniger Fleisch und Fett zu sich.

Am besten ist der Jahreszeit entsprechendes heimi-
sches Gemuse, welches schadstoffarm, billig und

eine herrliche Basis fiir leichte Mahlzeiten ist! Wenn

kein frisches Gemiise zur Verfligung steht, bietet
sich Tiefkuhlkost als guter Ersatz an.

Eine gute Alternative zu Fleischgerichten sind -
neben der Kartoffel - Hiilsenfriichte wie Bohnen,
Erbsen und Linsen, denn sie sind auf Grund ihres
hohen Starkegehalts sehr reich an Energie.

Fur Obst gilt dasselbe wie fuir Gemiise: Viele Friichte
roh essen, und der Jahreszeit entsprechend
schmeckt’s am Besten!

Ebenfalls zu dieser Gruppe gehoren Nusse. Sie sind
fettreich (auf die Menge kommt es an!) und auf-
grund ihres Vitamingehalts bekannt als »Nerven-
starkung.



Toxoplasmose

Leider missen wir auch auf die Gefahr der Toxoplas-
mose hinweisen: Toxoplasmose ist eine Infektions-
krankheit, die durch den Parasiten »Toxoplasma
gondii« Uibertragen wird. Die meisten Infektionen
verlaufen unbemerkt. Eine Erkrankung in der
Schwangerschaft ist allerdings gefahrlich, da sie zu
Fehlgeburten oder Missbildungen des ungeborenen
Kindes fuhren kann.

Im Darm von Katzen kénnen diese Erreger vorkom-
men. Diese werden liber den Kot des Tieres ausge-
schieden. Die Parasiten werden hauptséchlich tber
die Nahrung auf den Menschen tbertragen.
Besondere Bedeutung hat hierbei der Verzehr von

ungentigend erhitztem oder rohem Fleisch (Tatar)
und der Verzehr von Lebensmitteln, die mit Katzen-
kot verunreinigt sind (Gemuse, Obst). Auch die
Schmierinfektion, also die direkte Ubertragung des
Erregers nach Kontakt mit Katzen oder ihren Exkre-
menten (Katzenstreu) von der ungereinigten Hand
in den Mund, ist moglich.

Gruppe 4: Getranke

Schwangere und stillende Frauen sollten — auch
wenn sich kein Durstgefiihl einstellt - taglich 2 bis

3 Liter Wasser oder ungezuckerte bzw. nur schwach
gezuckerte Tees trinken.

Nicht geeignet sind stark kalorienhaltige Getranke
wie gezuckerte Limonaden, Fruchtsirup und alkoho-
lische Getrédnke. Bereits 1 Liter Limonade beinhaltet
36 Stiick Wiirfelzucker! Auch Light-Getranke (= mit
ktinstlichem StiBstoff gestiRte Limonaden) sind daftir
keine Alternative. Einerseits konnen diese den
Hunger auf StiRes foérdern und andererseits ist die
Unbedenklichkeit eines tibermaRigen Genusses von
ktinstlichen StBungsmitteln (Saccharin, Cyclamat,
Aspartam) immer noch umstritten.

Alkoholische Getrinke, Kaffee und Schwarztee sind
Genussmittel, welche spéter noch gesondert bespro-
chen werden.



Gruppe 5: Milch und Milchprodukte

Milch und Milchprodukte sollten tiglich auf Ihrem
Speiseplan stehen, weil sie hervorragende Eiweif3
und Kalziumlieferanten sind, was fir Schwangere
besonders wichtig ist.

Aber Vorsicht: In Milch, Jogurt, Topfen und Kase kann
auch viel tierisches Fett versteckt sein, deshalb sollte
man, wenn moglich, auf fettarme Milchprodukte
zurlickgreifen.

Fettarm sind: Fettreduzierte Milch (Magermilch,
Leichtmilch), fettarmes Joghurt, Buttermilch, Mager-
topfen, Kasesorten unter 35 % F. i. Tr.

Tipp: Setzen Sie Magermilch und Buttermilch als
vollwertige Lebensmittel ein! Z. B. ein Glas fettredu-
zierte Milch als Jause - nicht als Durstloscher!

Listeriose

Auf Grund der Infektionskrankheit Listeriose sollten
schwangere Frauen auf Rohmilch (unerhitzte Milch)
und Rohmilchprodukte verzichten und nur auf
pasteurisierte Produkte zurtickgreifen! Eine Infektion
kann lebensbedrohlich fir Ihr Kind sein!

Gruppe 6: Fleisch, Gefluigel, Fisch und Ei

Diese Nahrungsmittel decken gemeinsam mit Milch-
produkten den erhdhten Eiweillbedarf in der
Schwangerschaft. Optimal wére, zwei bis maximal

drei Mal pro Woche mageres Fleisch zu essen. Fett-
arme Fleischprodukte sind: magere Stiicke von Rind,
Kalb, Pute, Lamm, Huhn, Schwein. Die Fleischpor-
tionen sollen eher klein gehalten werden (100 bis
120 g), dafur sollten Sie ausreichend Beilagen wie
Vollkornnudeln, Gemise und Salate essen.

Es wird empfohlen, ein bis zwei Mal pro Woche Fisch
zu verzehren (Lachs, Hering, Makrele).

Salmonellen

Achtung: Rohes Fleisch (auch Kantwurst und Salami)
kann ebenso wie rohe Eier Salmonellen oder Liste-
rien enthalten, die bei einer Infektion zu schwerwie-
genden Schadigungen beim ungeborenen Kind fiih-
ren kénnen. Deshalb sollten Sie auf alle Produkte,
die rohe Eier enthalten, wie Mayonnaise, Softeis,



Tiramisu, Zabaione oder auch das weiche Friihstiicks-
ei, vorlibergehend verzichten. Ebenso auf alle
Zubereitungen mit rohem Fleisch wie Tatar oder
auch Carpaccio und das Steak medium oder englisch.
Sushi aus rohem Fisch und Meeresfriichten sollte
ebenso gemieden werden wie nicht durchgegarte
Fischprodukte.

Ebenso abzuraten ist von Innereien (Hirn, Leber,
Nieren, Milz usw.). Daftir spricht nicht nur ihr hoher
Vitamin A - und Cholesteringehalt, sondern auch
ihre mogliche Schadstoffbelastung.

Verwenden Sie flr die Zubereitung von Fleisch und
Fisch moglichst wenig Fett, daftir Krauter, Knob-
lauch, Zwiebel und Gewiirze. Fettarme Zuberei-

tungsarten sind: Kochen, Diinsten, Grillen, Garen im
Romertopf oder in der Brat- bzw. Alufolie.

Gruppe 7: Fette

Wéhrend der Schwangerschaft steigen die Fettwerte
im Blut an - das ist ganz normal. Deshalb sollte man
dies nicht noch durch eine fettreiche Kost verstarken
und daher Fette und Ole so sparsam wie méglich
verwenden. Vergessen Sie neben den sichtbaren
Nahrungsfetten (Butter, Margarine, Ol, Speck) nicht
auch auf versteckte Fette (z.B. in Fleisch, Wurst,
Kase, Milch, Schokolade, Torten, Kuchen, Eiscreme,
Nissen etc.), deren Menge allgemein sehr unter-
schatzt wird.

Der standige Verzehr an sichtbaren und versteckten
Fetten belastet nicht nur in der Schwangerschaft
den Organismus. Auch das Kérpergewicht ist schwer
unter Kontrolle zu halten, denn Fett liefert schon in
kleinster Menge extrem viel Energie (Kalorien).

Man hat noch gar nicht das Gefihl, viel gegessen zu
haben, ist eigentlich noch gar nicht satt und den-
noch ist man schon Uber das tégliche Plansoll hinaus.
Achten Sie beim Kauf von Koch- und Streichfetten
auch auf einen hohen Anteil an mehrfach ungesattig-
ten Fettsduren. Durch den Einsatz von hochwertigen
Olen (Distelsl, Rapsél, Sonnenblumensl, Maiskeimél)
und guten Margarinen (60 % mehrfach ungesattigte



Fettsduren) ist die Versorgung des Ungeborenen mit
diesen lebenswichtigen Substanzen gewdhrleistet.

Tipps zur Verringerung des Fettkonsums

Bei Wurst- oder Kasebroten sollte die Brotscheibe
mindestens doppelt so dick sein wie der Belag.
Weniger Wurst, dafuir reichlich Paprikastreifen, Essig-
gurkerl, Tomatenscheiben, Gurkenscheiben etc.
AulRerdem sollten man magere Wurst- und Kése-
waren bevorzugen (z. B. Schinken, Krakauer). Die
K&seplatte kann durch einen schmackhaften Topfen-
aufstrich erganzt werden.

Schwangere sollten die Zufuhr an Trans-Fetten stark
reduzieren, und auf Produkte mit gehdrteten Fetten
verzichten (Nougat-Creme, Chips, Blatterteig).
Richtig Essen

Das heif3t, mit Zucker und StRigkeiten sparsam
umgehen. StRes beinhaltet neben Zucker zumeist
auch noch viel Fett. Beide liefern schon in kleinsten
Mengen sehr viel Energie (Kalorien). Weiters ist die
Wirkung von Zucker als schneller Energielieferant
trugerisch. Der Sattigungswert und die Leistungs-
steigerung sind namlich nur von kurzer Dauer. StR-
hunger sollte dennoch nicht nur mit einer Karotte
gestillt werden. Gonnen Sie sich ruhig ein Sttickchen
Schokolade mit gutem Gewissen, z.B. als Nachtisch,
und genieRen Sie dieses Sttickchen bewusst! Fur
Zwischendurch sollte Obst bevorzugt werden.

Zusammengefasste tagliche Checkliste

Damit Sie und lhr Baby gut versorgt sind, sollten

folgende Nahrungsmittel taglich auf dem Meniplan

stehen:

3 x groRe Portion Gemiise und/oder Salat

2 X Yl Milch, %I Buttermilch oder 250 g Jogurt

1X 1 Portion (30 g) Kése oder Topfen

1X 1 Portion (ca. 100 g) Fleisch, Fisch oder Geflugel
oder ein fleischloses Hauptgericht mit einem Ei
oder 1 Portion Hulsenfriichte

2 X frisches Obst

1X 1EL Distel-, Sonnenblumen- oder Maiskeimol

und ausreichend Flissigkeit (ca. 2 Liter)



Wie viel Energie brauchen Sie wiihrend der
Schwangerschaft?

Zu Anfang der Schwangerschaft braucht eine Frau
nicht mehr Kalorien zu sich nehmen als normaler-
weise. Erst mit Beginn des 4. Schwangerschafts-
monats steigt der Energiebedarf leicht an. Dieser
Mehrbedarf wird fur das Wachstum des Kindes und
fur den Mutterkuchen (Plazenta) benétigt.

Eine Schwangere braucht ab der 16. Woche

ca. 2.500 kcal/Tag. Das ist ein Mehrbedarf von

ca. 400 kcal/Tag.

Es wird empfohlen, dass der Mehrbedarf an Energie
gleichmdRig tuber die gesamte Schwangerschaft mit
zusatzlichen 255 kcal/Tag gedeckt wird.

Wie viele Kilos sollten Sie wihrend der Schwanger-
schaft zunehmen?

Eine Zunahme von 10 bis 12 kg gilt als normal.

Man drittelt die Schwangerschaft:

Der erste Teil geht bis zur 12. Woche, wobei Sie nor-
malerweise hochstens 1bis 2 kg zunehmen sollten.
Im zweiten Teil, von der 12. bis zur 28. Woche, neh-
men Sie 300 bis 400 g pro Woche zu.

Im dritten Teil, von der 28. bis 40. Woche, nehmen
Sie weniger als 3 kg, aber mehr als 1kg pro Monat
zu. Wenn Sie mehr als 600 g pro Woche zunehmen,
sollten Sie lhre Arztin/lhren Arzt oder lhre Hebam-
me verstandigen, weil Sie auf pl6tzliche Flussigkeits-
ansammlungen und Zuckerkrankheit hin untersucht
werden missen. Eine zu hohe Gewichtszunahme
kann auch durch falsche Erndhrung oder Bewegungs-
mangel verursacht sein. In diesem Fall unterrichten
Sie Ihre Arztin/lhren Arzt oder lhre Hebamme.

Woher kommen all diese Kilos?

» das Kind wiegt ca. 3.500 g

> die Gebdrmutter wiegt ca. 9oo g

» die Plazenta und Eihdute wiegen ca. 650 g
» das Fruchtwasser wiegt ca. 80o g

» die zusétzliche Blutmenge ca. 1.250 g

> Fliissigkeitsansammlungen ca. 2.000 g

> Fettdepots unter der Haut ca. 1.700 g



Insgesamt ergibt dies eine Gewichtszunahme von
ca. 11.200 g, was als véllig normal gilt. So »wenig«
nehmen aber die wenigsten Schwangeren zu. Keine
Angst braucht man zu haben, wenn die Zunahme

15 Kilo betrédgt. Allerdings sollte man bedenken, dass
die tbermaRige Gewichtszunahme auch mit Folge-
komplikationen behaftet ist. Deshalb ist es sicherlich
ratsam, einen Erndhrungsplan einzuhalten.

Biick dich nicht zu viel, hiing keine Vorhdinge auf.
Jetzt brauchst du Vitamine (was ist denn das?), und
zusdtzlich Eisen wire gut (was denn, neee, so was
Hartes kommt mir nicht in mein dufSerst sensibles
Bauchhaus).

3. Das ABC der Vitamine

Grundsétzlich ist der Vitamin- und Mineralstoff-
bedarf in der Schwangerschaft und Stillzeit erhoht.
Daher sollte auf eine vollwertige und abwechslungs-
reiche Kost geachtet werden um auf kiinstliche
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Nahrungserganzungsmittel verzichten zu kénnen. Eine zusétzliche Versorgung mit Eisen und Fols&ure ist jedoch
zu empfehlen, wird aber von Ihrer Arztin/von Ihrem Arzt verordnet.
Wo finden Sie welche Vitamine und Spurenelemente? Und wovon brauchen Sie jetzt mehr?

Vitamin/ Mehrbedarf Lebensmittel
Spurenelement
Folsdure 400 pg/Tag | (Substitution vor Empfangnis bis zur 12. SSW)
50 % griines Blattgemiise, Weizenkeime, Sojabohnensprossen, Brokkoli, Spargel
und Erdniisse
EiweiR 10 g/Tag tierisches Eiweil3 in Fleisch, Fisch, Eiern und Milchprodukten;
Pflanzliches Eiweil in Hilsenfriichten, Getreide, Kartoffeln, Niissen und Hefe
Vitamin B6 58 % Getreide, Vollkornbrot, Fleisch, Seefisch, Kartoffeln, Karfiol, Milch, Birnen und
Bananen
Eisen 100 % Fisch, Fleisch, alle roten Gemiisesorten wie zum Beispiel rote Riiben
Vitamin A 35% Milch, Sahne, Kase, Butter, Karotten, Spinat, Griinkohl, Paprika, Tomaten und
ab4. Monat | Aprikosen; Problematisch: zu viel Vitamin A - deshalb keine Leber essen und
keine Nahrungsergdnzungsmittel, die Vitamin A enthalten! (Kann beim Kind
zu Wachstumsst6rungen, Leberschddigungen und Augenschaden fihren!)
Vitamin C 10 % in allen Obst - und Gemiisesorten; v. a. in Stdfriichten, Johannisbeeren,
roter Paprika
ungesattige 200 mg/Tag | Seefisch
Fettsdauren
DHA-Zufuhr




Ruf doch einer die Feuerwehr, meine Mami verbrennt!
Ich weifs nicht, was in sie gefahren ist, jedenfalls ist sie
mit Freundinnen weggefahren, eine Tour ohne
Mcinner, wie sie sagte. Mich hat sie natiirlich mitge-
nommen. Das war aus meiner Sicht ein Fehler, denn
wenn sie mit ihren Freundinnen zusammen ist, ver-
gisst sie alles, auch mich. Am ersten Abend gingen die
Mdidels in die Diskothek. Das ist was, wo laute Schléige
an mein Ohr meine Mami und mich vom Schlafen
abhalten.

Irgendwann hatte Mami wohl von Apfelschorle end-
giiltig genug, denn stifslich klebriges Zeug sprudelte
durch die Nabelschnur, ich fiel in Spiralen und stiefs
immer wieder mit mir selbst zusammen. Und dann
kam der Nebel: Rauchschwaden verdiisterten mein bis
dahin so frohes Leben. Mami rauchte! Ich suchte den
Alarmknopf. »Mami, mach was, aber lass das, was du
gerade machst!« Als ich wieder zu mir kam, kam auch
meine Mami wieder zu sich. Nie mehr wollte sie die
Halbzeit einer Schwangerschafft so feiern — brauchen
wir auch nicht, denn eine weitere Halbzeit wiirde es so
nicht geben.

4. Genussmittel -
Wirklich ein Genuss?

Leider werden im Alltag der schwangeren und stil-
lenden Frau nach wie vor die Auswirkungen von
Nikotin-, Alkohol- und Koffeinkonsum betrachtlich
unterschatzt.

Rauchen

Schwangere sollten auf Zigaretten ganz verzichten.
Werdende Miitter, die weiter rauchen, setzen die
Gesundheit ihres ungeborenen Kindes aufs Spiel:
Viele Babys von Raucherinnen kommen zu friih, des-
halb zu schwach und zu leicht auf die Welt und sind

m
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in den ersten Lebensjahren anfalliger fir Erkran-
kungen der Atemwege. Es gibt auch Anhaltspunkte
dafir, dass Babys von stark rauchenden Miittern
haufiger mit Herzschdden oder Missbildungen am
Gaumen zur Welt kommen. Kinder, deren Mitter in
der Schwangerschaft stark geraucht haben, zeigen
nach der Geburt regelrechte »Entzugserscheinun-
gen. Sie sind unruhig und schreien haufiger.
AuRerdem steigt mit dem Rauchen das Risiko einer
Fehlgeburt oder Friihgeburt. Arztinnen raten des-
halb, das Rauchen in der Schwangerschaft ganz auf-
zugeben. Noch besser wiére es, wenn Frauen bereits
die Zigaretten aufgeben, wenn sie in absehbarer Zeit
eine Schwangerschaft planen.

Alkohol

Alkoholkonsum wahrend der Schwangerschaft ist
eine der Hauptursachen fuir Fehlbildungen beim
Kind. Der Alkohol gelangt tiber den Mutterkuchen
zum Ungeborenen und schadigt die kindlichen
Zellen. Da die Leber noch nicht vollstandig ausgebil-
det ist, kann sie den Alkohol nicht so effektiv abbau-
en wie das erwachsene Organ. Der Alkohol sammelt
sich, die negative Wirkung auf den Organismus wird
verstarkt.

Alkohol ist auch eine Ursache fiir Fehlgeburten, ein
zu niedriges Geburtsgewicht und fir die Unterent-
wicklung des Babys.

Besonders gefdhrlich ist der Alkoholkonsum in den
ersten drei Schwangerschaftsmonaten. Da man bis
heute nicht weil3, ab welcher Menge Alkohol fiir

das Baby schadlich ist, sollten werdende Mutter auf
Nummer sicher gehen und auf das »Gldschen in
Ehren« verzichten.

Koffein

Auch von zu hohem Kaffeekonsum wird Schwange-
ren abgeraten, weil eine tagliche Aufnahme von
mehr als 600 mg Koffein die Abortrate erhthen und
einen Anstieg von Friihgeburten verursachen diirfte.
Starke Kaffeetrinker nehmen tbrigens pro Tag bis zu
drei Gramm Koffein zu sich. In der Schwangerschaft
sollten Frauen daher taglich nicht mehr als 200 mg



Koffein konsumieren, das entspricht etwa 2 bis

3 Tassen Kaffee.

Achtung: Nicht nur Kaffee enthlt Koffein, sondern
z.B. auch in Cola ist Koffein enthalten!

Sicher ist, dass Koffein den Herzschlag und den Stoff-
wechsel des Babys erhoht. Das Koffein bleibt sehr
lange im Blut des Babys, dadurch wird das Stress-
hormon Adrenalin erhéht. Das Baby wird unruhig und
nervos und beginnt sich heftig zu bewegen. AuRer-
dem schwemmt Koffein Eisen und Kalzium aus dem
Korper.

Darum eine Empfehlung an die zukiinftigen Mamis:
Ersetzen Sie den geliebten Frihstilickskaffee fur die
nachste Zeit durch einen koffeinfreien Kaffee oder
besser durch einen frisch gepressten Fruchtsaft -
Ihr Baby wird es lhnen danken!

Was ist das? Meine Mami qudilt sich, sie hat Sodbren-
nen. Wegen mir, weil ich aufihrem Magen liege.
Mami, das tut mir echt leid, mach mich auch ganz
klein und schieb mich nach hinten. Davon bekommt
sie allerdings Riickenschmerzen, weil ich dann auf
ihrem Kreuzbein liege. Na gut, schieb mich ein biss-
chen nach vorne, doch dann muss Mami stdndig aufs
Klo. Schieb ich mich dagegen nach unten, dann ist da
auch was im Weg, und Mami muss Joghurt mit stau-
biger Weizenkleie essen...

13
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5. Unangenehme Begleit-
erscheinungen

Im Laufe der Schwangerschaft kommt es immer
wieder zu unangenehmen, aber bis zu einem
bestimmten Grad durchaus normalen korperlichen
Beschwerden.

Ubelkeit und Erbrechen

Viele Frauen leiden besonders am Anfang der Schwan-
gerschaft unter Ubelkeit und Erbrechen. Diese Be-
schwerden sind auf die hormonelle Umstellung des
Stoffwechsels zurlickzufthren. Sie verschwinden

meistens nach ein paar Wochen. Leider gibt es kein
Patentrezept, das hier Abhilfe schafft. Viele Frauen
finden selbst heraus, was ihnen in dieser Zeit eine
Erleichterung bringt. Ausreichend Flussigkeit, so z. B.
morgens im Bett vor dem Aufstehen etwas zu trin-
ken, immer wieder etwas Zwieback zu knabbern,
kleine Mahlzeiten zu essen usw. Darliber hinaus
wadre eine ruhige und stressfreie Umgebung sicher
von Vorteil, um dieser Zeit entgegen zu wirken.
Tipp: Sonnenblumenkerne kauen, kandierten Ingwer
essen und auch Akupunktur wirkt gut gegen Ubelkeit
und Erbrechen!

Falls sich keine Besserung einstellt, sollten Sie eine
Arztin/einen Arzt aufsuchen.

Verstopfung

Ballaststoffe sorgen als Darmpolizei bei der Verdau-
ung fur Ordnung. Durch die hormonelle Umstellung
werden Sie wahrscheinlich seltener Stuhlgang haben
als vor der Schwangerschaft. Durch die Einnahme
von Eisenpraparaten wird diese Neigung noch ver-
starkt.

Ballaststoffe sind vor allem in Vollkornprodukten,
Gemiise und Obst enthalten. Wichtig ist dabei auch
die Erhohung der Flussigkeitszufuhr auf mindestens
2% Liter pro Tag. Nur dann kénnen die Ballaststoffe
richtig aufquellen und ihre Arbeit verrichten.

Auch ausreichende Bewegung bringt den Darm in



Schwung. Auf Abfuhrmittel ohne &rztliche Anwei-
sung muss unbedingt verzichtet werden!

Tipp: Da vor allem Weizenkleie, Dérrpflaumen, in
Wasser aufgequollener Leinsamen, frische Birnen etc.
leicht abfiihrend wirken, sollte man diese Produkte in
seinen Meniiplan einbauen! Auf stopfende Produkte
wie Schokolade, Schwarztee und Bananen ist zu ver-
zichten!

Sodbrennen

Darunter leiden Schwangere haufig. Die inneren
Organe der Mutter verschieben sich nach oben -
manchmal gelangt Magensdure in die Speiserohre.
Werdende Mditter sollten vorbeugen, indem sie auf
stark gewtrzte oder frittierte Speisen, Hefe — und
Schmalzgeback sowie Kaffee verzichten. Dann wird
weniger Magensdure produziert.

Ein Glas Milch vor dem Schlafengehen neutralisiert
die Magensdure fur die Nacht. Nach dem Essen sollte
man sich nicht gleich hinlegen, und es ist sinnvoll,
den Oberkorper in der Nacht erhéht zu lagern. Auch
das Kauen von Mandeln, Niissen, Haferflocken oder
mittelscharfer Senf hilft in vielen Fallen.

Versuchen Sie Eibischwurzeltee: Kalt alt ansetzen,
dann kurz aufkochen, 10 min. ziehen lassen, abseihen
und trinken. Meiden sollte man starke Gewiirze, frit-
tierte Speisen, Kaffee und Stigkeiten.

Odeme

Schwellungen der FiiRe, manchmal auch der Hande,
sind in der Schwangerschaft nichts Ungewohnliches.
Der Verzehr von Salatgurken, gekochten Kartoffeln
mit der Schale, viel Trinken etc. wirkt entwassernd.
Uberschissige Flissigkeitsansammlungen werden
ausgeschwemmt. Sollten diese Hausmittel keine
Wirkung erzielen, muss eine Arztin/ein Arzt aufge-
sucht werden.

Krdmpfe

Viele Frauen leiden in der Schwangerschaft an
Krampfanfallen insbesondere in den Waden und
Fiiken. Vorbeugend wirkt eine magnesium - und
kalziumreiche Erndhrung beispielsweise mit Nissen,

15
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Bananen, getrocknete Aprikosen oder Spinat. Auch
Wechselduschen und FiiRe hochlagern kann entge-
gen wirken.

Karies

Das vermehrte Auftreten von Karies kommt in der
Schwangerschaft hdufig vor. Die Ursache liegt in der
Regel in einer zu geringen Aufnahme von Kalzium.
Dann bedient sich der Kérper in den natdrlichen
Kalziumspeichern des Korpers. Das sind die Knochen
und die Zdhne. Deshalb sollte man speziell in dieser
Zeit auf eine genligende Zufuhr von Kalzium achten.
Besonders geeignet sind Milch und Milchprodukte,
um den Bedarf zu decken.

Wenig StiRes essen, denn das fordert die Bildung von
Karies. 3 Mal taglich Zahneputzen ist jetzt besonders
wichtig.

Miidigkeit

Kaffee und Schwarztee sollte man nicht zu haufig zu
sich nehmen, denn diese Lebensmittel schwemmen
das Spurenelement Eisen aus. RegelméRiger Schlaf,
erfrischende Getranke, Krautertees, Vitaldrinke (siehe
Rezepte), Zitronenmelisse, Rosmarin und frisches
Obst und Gemdise sind echte Muntermacher.

Hédmorrhoiden

Weitere unangenehme Begleiterscheinungen in der
Schwangerschaft sind Hamorrhoiden. Auf weichen
Stuhl sollte unbedingt geachtet werden.
Unterstiitzend wirken Traubensaft und die tagliche
Einnahme von einem Teel6ffel Sonnenblumendl.

Die richtige Erndhrung in der Schwangerschaft ist
nicht nur fir die ungestorte Entwicklung des Kindes
wichtig. Sie soll auch helfen, sich wihrend der
Schwangerschaft fit zu fihlen und mit guten Kraft-
reserven in die Geburt zu gehen.



Stille BHs und laute BHs — das scheint was Wichtiges
zu sein. Jedenfalls hat Mami heute ausfiihrlich iiber
ihren Brustumfang geplaudert. Anfangs horte Papi
sehr angeregt zu und wollte wohl auch selbst mal mes-
sen, doch dann wurde er sehr still, als es um Still-BHs
ging. Was sie wohl bewirken? Dass Papis still werden?
Dass die Brust stillhdlt oder ich still bin?

Da wusste ich noch nicht, dass die Sache mit dem
Stillen uns beiden noch viel Freude machen wird —
Mami kann essen was sie will, und ich trinke wieder
alles weg. Klasse Dicit, nicht?

Stillzeit
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6. Gut essen in der Stillzeit

Stillen ist nicht nur die natirlichste, sondern gleich-
zeitig auch die gestindeste Ernahrung fir lhr Kind.
Die Milch einer Mutter hat eine einzigartige Zusam-
mensetzung, die genau auf das eigene Baby abge-
stimmt ist. Dartiber hinaus enthalt die Muttermilch
eine Reihe von Abwehrstoffen gegen Krankheits-
erreger und Proteine, die zur Gesundheit eines
Kindes entscheidend beitragen.

Ausreichend Ruhe und Schlaf sind die erste Voraus-
setzung fur eine gliickliche Stillbeziehung. Aber auch
die Erndhrung spielt eine entscheidende Rolle fur die
produzierte Milch.

Schon wahrend der Schwangerschaft braucht der
Korper mehr Nahrstoffe als zuvor. Wenn Sie stillen,
erhoht sich der Bedarf weiter. Der Korper bildet ca.
800 bis 1.000 ml Milch pro Tag. Trotz der Reserven,
die wédhrend der Schwangerschaft angelegt wurden,
erhoht sich der tagliche Bedarf gegentiber dem
»Normalzustand« um ca. 650 kcal.

Ausgesprochene Mangelerscheinungen sind bei voll
gestillten Babys sehr selten. Doch die Muttermilch
spiegelt die mutterliche Erndhrungssituation wieder.
Wer also in der Stillzeit »hungert«, kann auch sein
Baby nicht mehr ausreichend versorgen. Insgesamt
wird durch Stillen der Kérper schneller wieder straff,
auch wenn man nicht sofort abnimmt.

Sie sollten gut und etwas reichlicher als sonst essen
Bauen Sie in Ihren Speiseplan viel Getreide ein (am
besten Vollkorn). Die enthaltenen B-Vitamine unter-
stuitzen die Nerven und die Verdauung und wirken
sich positiv auf die Milchbildung aus.

Viel Gemuse essen! Kartoffeln sind wegen ihrer
guten Vertraglichkeit besonders geeignet. Milchpro-
dukte tun der Knochendichte und dem Zahnerhalt
gut. RegelmaRige kleine Fleischportionen sind vor
allem fur Ihre Versorgung gut, denn durch Eisen-
mangel ist man sehr schnell erschopft. Ein bis zwei
Mal in der Woche eine Portion



Seefisch rundet die Sache ab. Auch ein kleines Plus
bei den Fetten ist erwiinscht! Decken Sie den Bedarf
am besten iiber hochwertige pflanzliche Ole und
Nsse.

Nicht nur Kalorien und Nahrstoffe werden tiber die
Milch abgegeben , sondern natdirlich auch Flussig-
keit. Taglich sollten ca. 3 Liter Wasser, Tee oder ver-
duinnte Fruchtsafte getrunken werden. Achtung bei
Salbei- und Pfefferminztee - sie mindern die Milch-
bildung!

Nicht jede kindliche Bldhung hat mit lhrer
Erndihrung zu tun!

Alle Kinder sind unterschiedlich empfindlich.
Manche vertragen es sogar gut, wenn die Mutter
Kraut oder Hulsenfriichte isst, andere sprechen auf
jede einzelne Orange an.

Dazu gehoren vor allem Kohlensaure, groRe Mengen
an Trinkmilch, Hiilsenfriichte, roher Zwiebel,
Kohlarten und Zitrusfriichte.

Kochen muss schnell gehen ...

...da Sie wahrscheinlich viel Zeit mit lhrem Baby ver-
bringen wollen. Die Wok-Pfanne hat sich hier als per-
fektes Utensil erwiesen. Die Zutaten richten sich
ganz nach lhrem Bedarf und Geschmack, alles wird
im gleichen Topf zubereitet und ist in kiirzester Zeit
fertig.

7. Liebe geht durch den Magen...

Um Ihnen den Alltag zu erleichtern, haben wir
schmackhafte Rezepte zusammengestellt, die nicht
nur vollwertig und gesund, sondern auch ,ruck-zuck*
zubereitet sind...

Wir wiinschen lhnen viel Freude beim Ausprobieren!
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Vitaldrink

/8 | Rote-Beete-Saft, /s | Karottensaft, Saft einer
Orange und 1 TL Weizenkeimol.

Diesen »Muntermacher-Drink« tiber den ganzen Tag
verteilt eine Woche lang genieRen!

Polardorsch in Folie mit Salzkartoffeln und
Zucchinigemiise

Kartoffeln kochen. Tiefgekihlten Fisch in Folie mit
Gewiirzen, 1 bis 2 Tomatenscheiben, 1 TL Olivendl,
% TL Zitronensaft einpacken und im Backrohr

auf 200° C Heillluft ca. % Stunde backen lassen.
Zucchini in Scheiben schneiden, diinsten und
wirzen.

Toast Hawaii

Vollkorntoastbrot mit magerem Schinken, einer
Scheibe Ananas und einer Scheibe Kase belegen.
Im Backrohr oder Toaster zubereiten.

Dazu passt hervorragend ein griiner Salat mit
Joghurtdressing.

Naturreis mit Thunfisch und Fenchel

Eine Tasse Reis kochen. Fenchelknolle in kleine
Stiickchen schneiden und in Olivendl (nicht zu heiR)
diinsten. 1 Dose Thunfisch natur und den gekochten
Reis zum Fenchel mischen. Mit Curry nach
Geschmack wiirzen und evt. mit etwas Wasser auf-
gielRen.

Spaghetti Bolognese

Vielleicht testen Sie flr dieses Rezept einmal Voll-
kornspaghetti?

Fur die Sauce: fein gehackte Zwiebel in etwas Oliven-
6l anschwitzen, mit Tomatenmark und Rindsfaschier-
ten anrosten. 100 g fein geraspelte Karotten dazu
geben. Ca. 300 ml passierte Tomaten beimischen. Das
Ganze mit Krdutersalz, Majoran und Petersilie wiir-
zen und ca. 1 Stunde auf kleiner Stufe kocheln lassen.
Gelegentlich umrihren.

Guten Appetit!



Wir mochten betonen, dass der gesunde Korper
einer Frau ausreichend Signale sendet und mitteilt,
was ihm gut tut und was er im Moment benétigt.
Wir kénnen keinen Anspruch auf Allgemeingtltigkeit
erheben. Bestimmt fiihren mehrere Wege zum Ziel.
Mit dieser Broschiire mochten wir Sie unterstitzen,
Ihren eigenen Weg zu finden, um sich und Ihr Neu-
geborenes bestmdoglich zu versorgen.
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Ftir mich war es jedenfalls grofsartig, so ein herrliches
Bauchhaus beziehen zu diirfen. Fiir meine Eltern hat es
sich letztlich als eine weise Einrichtung der Natur erwie-
sen, dass die Wohndauer auf neun Monate beschrdinkt
ist. Weahrend dieser Zeit sind mir nicht nur meine Omis
und Opis ans Herz gewachsen, sondern auch so manche
andere Menschen, die sich regelmdfSig um den guten
Zustand meines Bauchhauses gekiimmert haben. Dass
alles auch ein Ende hat, mochte ich erst gar nicht glau-
ben, aber dann war dieses Ende der Beginn einer neuen
grofartigen Zeit — der Entdeckung der Welt!
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