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Während der Schwangerschaft 
holt sich das heranwachsende Ba-
by alles was es braucht aus dem 
Blutkreislauf  der Mutter. Es zapft 
förmlich die Energie- und Nähr-
stoffvorräte an. Die werdende 
Mutter muss also tatsächlich für 
zwei essen. Doch Vorsicht: das gilt 
nur für die Nährstoffe, Vitamine, 
Mineralstoffe und Spurenelemen-
te nicht jedoch für die Energiezu-
fuhr! Der Kalorienbedarf  steigt 
erst ab dem 4. Monat um ca. 200-
300 kcal. an. Das entspricht gera-
de mal einer Scheibe Käsebrot oder 
einem halben Liter Milch oder ei-
nem Riegel Schokolade.

Bei der Ernährung kommt es 
jetzt auf  die sog. Nährstoffdichte 
an, d.h. jetzt sollten vorwiegend 
Lebensmittel auf  dem Speiseplan 
stehen, die viele wichtige Nähr-
stoffe aber nur wenige Kalorien 
enthalten. Nicht viel mehr essen 
aber viel wertvoller essen – das ist 
jetzt die Devise. Gemüse, Obst, 
Vollkornprodukte, Kartoffeln, 
Milch und Milchprodukte bringen 
auf  ihre Kalorien viele Nährstoffe 
mit, Zucker und Süßigkeiten lie-
fern nur leere Kalorien, aber nicht 
das, was Mutter und Kind jetzt 
dringend brauchen.

Eiweiß, Fett und Kohlenhydrate 
sind die Bausteine unserer Nah-
rung. Damit das Baby wachsen 
kann, benötigt es vor allem Eiweiß. 
Es ist der wichtigste Baustein für 
Zellen und Organe. Werdende 
Mütter brauchen viel mehr Eiweiß 
als vor der Schwangerschaft. Da 
wir uns aber normalerweise eher 
zu eiweißreich ernähren, besteht 
kein Anlass zur Sorge, viel mehr 
wird das Eiweißüberangebot jetzt 
erst sinnvoll genutzt. Viel Eiweiß 
steckt in Fisch, Fleisch, Eiern, 
Milchprodukten und Hülsenfrüch-
ten. Am hochwertigsten ist Eiweiß 
immer in der Kombination aus tie-
rischem und pflanzlichem Eiweiß: 
z.B. Kartoffeln mit Quark oder Ei, 

Fisch mit Kartoffeln.
In punkto Fett kommt es jetzt auf  

die Qualität der Fette an. Lebens-
wichtig für das heranwachsende 
Baby sind essentielle ungesättigte 
Fettsäuren. Zum Kochen sollte 
man deswegen hochwertige 
pflanzliche Öle wie Raps-, Son-
nenblumen- oder Olivenöl ver-
wenden. Seefisch liefern die Ome-
ga-3-Fettsäuren, die besonders 
wichtig für die Entwicklung des 
Gehirns sind. Er sollte deshalb 2x 
pro Woche auf  dem Speisezettel 
stehen.

Kohlenhydrate liefern leicht ver-
fügbare Energie, die die Mutter 
jetzt braucht. Aber Vorsicht: Zu-
cker liefert kaum wichtige Inhalts-
stoffe, deshalb ist es wichtig, ihn 
durch komplexe Kohlenhydrate, 
wie sie in Getreide, Kartoffeln, 
Obst und Gemüse enthalten sind, 
zu ersetzen.  Auch Nudeln sind gu-
te Kohlenhydratlieferanten. Le-
cker schmeckt übrigens auch die 
Vollkorn-Variante mit Tomaten-
sauce. Diese Nahrungsmittel ma-
chen satt und liefern zusätzlich 
Ballaststoffe, die die Verdauung in 
Schwung halten.

Ihr Apotheker
Dr. Lutz Engelmann

Doppelt so gut statt doppelt so viel 
Ernährung in der Schwangerschaft-   Teil I

Apotheker Dr. Lutz Engelmann
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Gesundheitsecke

Brühl und Wesseling
Der ärztliche Notdienst ist über die zentrale Rufnummer der 
Arzt-Zentrale erreichbar: 116 117
Eine Ansage der diensthabenden Brühler Ärztinnen und Ärzte 
erfolgt unter: 02232-94528666
Notdienste sind: Samstag, Sonntag, gesetzliche Feiertage, 24. De-
zember, 31. Dezember, Rosenmontag von 7 bis 7 Uhr, Mittwoch 
und Freitag von 13 bis  7 Uhr sowie Montag, Dienstag und Don-
nerstag von 19 bis 7 Uhr

Ärzte-Notdienst

Der zahnärztliche Notfalldienst für den Rhein-Erft-Kreis 
(Rhein-Erft-Kreis Süd und Rhein-Erft-Kreis Nord) ist erreich-
bar unter der Rufnummer: 01805-986700
Der Zahnarzt ist samstags, sonntags und feiertags von 10 bis 12 
Uhr und von 16 bis 18 Uhr und mittwochs von 16 bis 18 Uhr in 
seiner Praxis anwesend. 

RHEIN-ERFT-KREIS  Ärztlicher Notdienst    02238/9494215

Zahnärzte-Notdienst

Augenärzte-Notdienst

NOTDIENSTE
Krankentransportdienste Zentralruf.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .19222
Feuerwehr Brühl.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .0 22 32/94 43 00
Feuerwehr Wesseling... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .0 22 36/94 400
Polizeiwache Brühl.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 02271/81 2751 
Polizeiwache Wesseling... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .02271/81 2771 
Elternkreis drogenabhängiger Jugendlicher:. . . . . . . . .0 22 33/45449
Frauenhaus:.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .0 22 37/76 89; 0221/37 64 90

Alle Informationen zu den Dienst habenden Apotheken gibt es 
telefonisch: kostenlos aus dem deutschen Festnetz: 0 800 00 
22 8 33, vom Mobiltelefon (max. 0,69 € pro Minute): 22 8 33

Tierärzte-Notdienst Die Notdienstpraxis ist
von 8 bis 20 Uhr erreichbar

potheken-Notdienst

Treffen der Anonymen Alkoholiker Brühl: jeden Mittwoch
von 19.30 bis 21 Uhr am Mayersweg 5 - 6

Zentrale Notrufnummer, unter der die Anrufer nach entsprechender Auswahl 
mit dem zuständigen Notdienst verbunden werden:   0900 147 147 4
Der Dienst ist kostenpflichtig und wird mit 2.99 Euro pro Minute bei sekunden-
genauer Abrechnung belastet.
Tierärztlicher Notdienst am Wochenende von 8-20 Uhr:  01806321321
Kostenpflichtige Rufnummer 20ct pro Anruf

Mit vielen Höhenmetern

Obermaubach/Brühl (red). Vier Läufer der Leicht-
athletikabteilung des Brühler Turnverein nahmen 
am Rureifel Trail teil. Bei allen Laufstrecken mussten 
viele Höhenmeter auf Feldwegen, Wiesen und Trail 
Pfaden durchlaufen werden. Agnieszka Ink lief die 
13 km Strecke in 2 Stunden 35 Minuten als 8. In ihrer 
Altersklasse ins Ziel. 22 km hatte sich Jürgen Chris-
tian vorgenommen und lief nach 3 Stunden und 17 

Minuten ins Ziel, in seiner Altersklasse kam er auf  
Platz 7. Drei Läufer gingen auf die Langdistanz von 
50 km mit 1700 Höhenmeter. Finn Merten benötig-
te hierfür 5 Stunden 25 Minuten 4. In der AK M und 
20. In der Gesamtwertung, Torsten Ink kam in 5:41h 
ins Ziel, das ergab den 6. Platz in seiner AK. Leider 
musste Guido Wahl verletzungsbedingt den Lauf  
frühzeitig beenden. Foto: BTV 

Fußgängerin von 
Pkw angefahren

Brühl (red). Bei einem Ver-
kehrsunfall wurde eine Fußgän-
gerin (81) auf  einem Parkplatz im 
Bereich des Balthasar-Neumann-
Platzes leicht verletzt. Eine Ret-
tungswagenbesatzung brachte 
die Frau in ein Krankenhaus. 
Laut Polizeibericht war die 
81-Jährige gegen 11 Uhr zu Fuß 
auf  dem Parkplatz unterwegs. 
Der 58-jährige Fahrer eines Su-
zuki sei rückwärts ausgeparkt 
und habe die sich hinter dem 
Fahrzeug befindliche Seniorin 
erfasst. Diese stürzte zu Boden 
und verletzte sich leicht. Alar-
mierte Polizisten sicherten Spu-
ren und fertigten eine Verkehrs-
unfallanzeige. Beamte des 
Verkehrskommissariats haben 
die Ermittlungen aufgenommen.


