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Doppelt so gut statt doppelt so viel

Erndhrung in der Schwangerschaft- Teil I

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

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

Eiweif}, Fett und Kohlenhydrate
sind die Bausteine unserer Nah-
rung. Damit das Baby wachsen
kann, benétigt es vor allem Eiweif.
Es ist der wichtigste Baustein fiir
Zellen und Organe. Werdende
Miitter brauchen viel mehr Eiweify
als vor der Schwangerschaft. Da
wir uns aber normalerweise eher
zu eiweiflreich erndhren, besteht
kein Anlass zur Sorge, viel mehr
wird das Eiweif}iberangebot jetzt
erst sinnvoll genutzt. Viel Eiweif§
steckt in Fisch, Fleisch, Eiern,
Milchprodukten und Hiilsenfriich-
ten. Am hochwertigsten ist Eiweif}
immer in der Kombination aus tie-
rischem und pflanzlichem Eiweif3:
z.B. Kartoffeln mit Quark oder Ei,
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Fisch mit Kartoffeln.

In punkto Fett kommt es jetzt auf
die Qualitét der Fette an. Lebens-
wichtig fiir das heranwachsende
Baby sind essentielle ungesittigte
Fettsduren. Zum Kochen sollte
man deswegen hochwertige
pflanzliche Ole wie Raps-, Son-
nenblumen- oder Olivendl ver-
wenden. Seefisch liefern die Ome-
ga-3-Fettsduren, die besonders
wichtig fiir die Entwicklung des
Gehirns sind. Er sollte deshalb 2x
pro Woche auf dem Speisezettel
stehen.

Kohlenhydrate liefern leicht ver-
fugbare 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 Gemiise enthalten sind,
zu ersetzen. Auch Nudeln sind gu-
te Kohlenhydratlieferanten. Le-
cker schmeckt iibrigens auch die
Vollkorn-Variante mit Tomaten-
sauce. Diese Nahrungsmittel ma-
chen satt und liefern zusitzlich
Ballaststoffe, die die Verdauung in
Schwung halten.
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