Begleitbroschire zum Onli-/orkshop

ESSEN & TRINKEN IN DER
SCHWANGERSCHAFT

Herzlichwillkommen!

MitderSchwangerschbéginneinneued_ebenUndzwamichinurdasLeberdesKindesauchimLeberder
kinftigeMtterundVaterverandersichvielesundes beginnfir alle ein neuerLebensabschniiiie Mutter
spurerdasamintensivstemhr Korpeverandetich,derHormonhaushahdderStoffwechsstellersichum
undesentsteheéineganzneueGefuhlswelduchbeimTheméarnahrungedeutetineSchwangerschafgss
somanchdroutinelurcheinandergewirbatt Derverandert&toffwechsekeinflusstenAppetitindschirt
auch Hungerauf das, was fur das Ungeborengyut ist Umgekehrbekommtdas Baby auch die
Geschmacksvorliebder Muttermit Beim ThemaEssenund Trinkenentsteherauch haufigFragenund
UnsicherheiteWworaumussichbesonderachtenMussichvonnunan fiirzweiessenVaskannichgegen
Heil3hungerattackerachenund wie stelleich sicher,dassich und mein Baby stets gut versorgtsind?

Diesundmehterfahre®iein unserenierOnlineNorkshops
SchoéngassSiedabesind!
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Wie grol3 ist Inr Baby?

4. Woche
Mohnsamen
8. Woche
Himbeere
12. Woche
Limette
16. Woche
Avocado k
20. Woche
Banane >
24. Woche
Blumenkohl
28. Woche
Kokosnuss
32. Woche
Griunkohl
36. Woche
Honigmelone *e
40. Woche
Wassermelone
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1. Einheit

Erstes Trimester

Das erwartet Sie

Gesund schwanger sein

1
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Einflhrung in die gesunde Ernahrung in der Schwangerschatft
Gewichtszunahme in der Schwangerschaft

Supplementation mit Folséaure, Jod & Co.

HeiBhunger & Morgenibelkeit

Bewegung & Sport in der Schwangerschatt

2. Einheit
4. /5. S$/onat

Essen & Trinken in der SchwangerscBafics fir dich und dein Baby
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Lebensmittelinfektionen-umolxikationen
Kichenhygiene

Pravention von Schwangerschaftsdiabetes
Mahlzeitenzusammensetzungertdilung
Lebensmittelqualitat

Verstopfungen: Vorbeugen und Behandeln

3. Einheit
6./ 7. S®Monat

WohlfuhTipps Body & Soul in der Schwangerschaft
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Qualitat von Fett

Kalorien& N&hrstoffgehalt von Lebensmitteln besser verstehen
Sodbrennen: Vorbeugen & Behandeln

Massage & Entspannung in der Schwangerschaft
LiveCookingeinheit

4. Einheit

Ca. 4 Wochen vor
der Entbindung

Das Ende der Schwangerschaft: Endspurt fur dein Baby!

f
f
f
f

Vorbereitung auf das Stillen
Sauglingsernahrung

Ernahrung von Mutter & Kind in der Stillzeit
Allergi€Check

DAK

Gesundheit
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Einfihrung
Warum die richtige Ernahrung wahrend

der Schwangerschaft so wichtig ist

Eineabwechslungsreichend ausgewogen&rnahrungstwichtigirdie Entwicklundesungeborenen
KindesDer steigendeMikronéhrstoffbedaVitaminelMineralstoff& Spurenelementsjlitei sofern
mdglich Uberdie Nahrungyedecktverdenda sichein Mangelnegativaufdie kérperlichandgeistige
Entwicklungles ungeborenerKindes auswirkenkann Personliche Vorlieben, Aversionen und
UnvertraglichkeitesollterdabeselbstverstandlBbricksichtigufigden

Was verandert sich bei der Ernahrung?
V' Veranderungen bZgppetit, Vorlieben, Hungergefuhl, Vertragliché&eit. ebensmitteln
V' ErhoOhter Bedarf an einMéaminen & Mineralstoffen
V' Einige Mikronahrstoffe bekoressemtielle Bedeutng. Jod, Folsaure)
V' ErhohteKalorienbedaiferst gegen Ende der Schwangerschatft)
V' Risikofaktoren: Einigdaensund Genussmitt@hiissen eingeschrankt oder gemieden werden

Fur die kommenden Monate tabu: Alkohol & Zigaretten

Alkoholpassiertie MutteKindSchrankéiberdasBlut
der Nabelschnumund kann sich vielfaltig auf die
Entwicklungnd das Verhalterdes Kindesauswirken,
unteranderemwvachstumshemmeirdelligenzmindernd §
und nervenschadigendZzudem kann Alkohol zu
Missbildungefihrenund sich negativauf das spatere
VerhaltedesKindesuswirken

A Im schlimmsterrall entstehtdas Fetale Alkohel
syndronfFAS)auchAlkoholembryopatipenannt

A Getrankedie unter 05 A beinhaltendirfenals
alkoholfredeklarieserden

A Daauchsie nochgeringeMengerilkohoknthalten AP
konnensolltersieebenfallgemiedewerden - =

“’= “Auch dapassive

Raucher{Einatmen

von Zigarettenqualm)

schadet dem Kind!

Nikotinpassierebenfallslie MutteKindSchrankéber ez Sl
dasBlutderNabelschnumdverengtlie Blutgefaldes Alkohol und jeder
Mutterkuchenspdurclidlasungeborenkindschlechter Zigarettenzug
mitNahrstoffeversorgiverderkann schaden dem

A DasAllergie Tot, Fehl oderFriihgeburtsrisikieigt ungeborenen King

DAK

Gesundheit
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Vegetarisch oder vegan durch die Schwangerschatft: Ist das moglich?

Vegetarische Ernahrustgllitkkein Problendar, jedoch
sollte die Auswahl der Lebensmittel sorgfaltig zusamm
gestellverde.

A Milch und Eier solitemenn mogliéhenthalten sein

Vegane Ernahrungdhrend der Schwangerschatft / Stillz
nicht zu empfehlgda die Gefahr einer Unterversorgung
bestimmter Nahrstbiésteht.

A Veganerinnen miissen bestimmte N&hrstoffe
supplementieren und sollten streng und engmaschi
kontrolliert werden, um einem Mangel vorzubeugen

\ 4
-,@: Kritische Nahrstoffe im Auge behalten
~ Omegs8, Vitamin B12, Eisen, Calcium, Zink

Die Gewichtszunahnmeder Schwangerschéadt
sehrindividuell ImDurchschnitehmerrrauen
im zweiterDritteder Schwangerschaé 300g
undim letztenDrittel406500 g pro Wochezu
Eine Gewichtszunahmen 1016 kg ist fur
Frauermit Normalgewichih normalerBereich,
bei bestehendetdbergewiclempfiehles sich,
wenigerzuzunehmeri es gibt jedochkeine
genauen Empfehlungen Sollten Dbereits
Stoffwechselerkrankungeea Diabeteamellitus
oderahnlicheworliegensollteRucksprachmit
dembehandelndéuztgehaltemerden

Erstin den letzten Schwangerschaftsmonaten steigtder 1

Energiebedarf um ca. 10 %, d.h. es werd200ét8@0 -@- -
Kalorien pro Tagusatzlich benétigt. Nt Wichtig:
= ES WIRD NICHT
200i 300 Kalorien mehr pro Tag entsprechen in etwa dem FUR ZWEI GEGESSEN!
Kal oriengehalt einer Zwischenmani 2cer v unu be
¢ eine Scheibe Vollkornbrot mit einer Scheibe Kase und
Radieschen

e ein Teller Gemusesuppe mit Nudeln

e 150 g fettarmer Joghurt mit einer Handvoll Obst un
Haferflocken
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A Werden in

A Erfillen diverse

A U.a. Bestandteile von

Kritische Nahrstoffe
Wichtige Vitamine & Mineralstoffen und die Frage:
Welche Supplemente brauche ich?

Vitamine

Erhohter Bedarf in der Schwangerschaft

wasserlosliche und

quter Qualitest.

Mineralstoffe & Spurenelemente

pro

fettlosliche Vitamine | Vitamin A Fetter Fisch, Milch, Kase, Karotten, Spinat, Gri
unterschieden. Vitamin E Niisse, Pflanzenéle

A Einnahme von —
Multivitamin Vitamin B Vollkornprodukte
Praparzzt_en isicht Vitamin Milch, Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Kartoffeln, Vollkorn
notwendig.

A Eine ausreichende Vitamin B Fleisch, Fisch, Eier, Milch
Zufuhr kann Gber die| vitamin B In fast allen Lebensmitteln, u.a. Hithnerfleisch, griine Bohn
Nahrung sichergestelit_— : - } .
werden, wenn diese Folsaure Spinat, Kohl, Hulsenfriichte, Milchprodukte
abwechslungsreich, | vitamin B2  In allen tierischen Lebensmitteln enthalten
ausgewogen und vom . .

Vitamin C  Paprika, Orange, Beerenobst, etc.

Erhohter Bedarf in der Schwangerschaft

Aufgaben im
menschlichdbrper.

hpr

Knochen und Zahner
von Schilddriisen

hormonen, an der

Blutbildung beteiligt,
Bestandteile von

Enzymen etc.

A Durch eine

abwechslungsreiche
und ausgewogene
Ernahrung kann eine
ausreichende Zufuhr
Uber die Nahrung
gesichewerden.

Phosphor  Brot, Milch, Eier, Kartoffeln
Magnesium Hulsenfriichte, Vollkornprodukte, Fleisch, Milch und Milc
' Zink Fleisch, Fisch, Vollkornprodukte, Eier, Milch
Eisen Fleisch und Fleischwaren, Mangold, Kohl, Kirbiskerne,
Jod Seefisch, Milch, Eier, jodiertes Speisesalz
Folsaure BlattgemUse wie Spinat, Hulsenfriichte, Kohlgemuse,
Milchprodukte i
S ! ’
Ausnahmen: -'@\-

Jod, Folsaure und evitl. Eisen

Gesundheit

Ein Leben U*ﬁ?'
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Kritische Nahrstoffe
Wichtige Vitamine & Mineralstoffen und die Frage:
Welche Supplemente brauche ich?

Folsaure

A Empfindliches Vitamin, welches durch Erhitzung und
Lagerung leicht zersigrtl.

A Wichtig fur das Wachstum uriehthiecklung.

A Dient zur Vorbeugung des Neuralrohrdefekts (offene
Rucken

A Bei einem Mangel steigt das Risiko einer Fehlbildung
Embryos staak.

A Bei guter Folsaureversorgung sinkt das Risiko von
Schwangerschaftskomplikationen.

Gute Quellen: Supplemente: 400 ug / Tag
Blattgemuse wie Spinat, Hulsenfriichte, Bestmdglich schon bei bestehendem
Kohlgemuse, Milchprodukte Schwangerschaftswunsch beginnen

Jod

Erhohter Bedarf durch:

A Vermehrte Produktion von Schilddriisenhormonen

A Erhoéhte Jodausscheidung tiber die Nieren

A Entwicklung des Ungeborenen é

A Gefahr von Gehirnschaden, die zu einer erheblichen |
geistigen Beeintrachtigung fldoreren.

A Der Verzehr von Algen bzw. Algenpraparaten in der
Schwangerschaft wird aufgrund des schwankenden
Jodgehalts nig@rmpfohlen. '

Gute Quellen:

Jodiertes Speisesalz und Lebensmittel,
die daraus hergestellt sind, Seefisch,

Eier, Milch und Milchprodukte

Supplemente: 16A50 pg / Tag
Bei Schilddrisenerkrankunge
Rucksprache mit Arzt / Arztin halten

DAK




Kritische Nahrstoffe
Wichtige Vitamine & Mineralstoffen und die Frage:
Welche Supplemente brauche ich?

Eisen

A Wichtig fur die Blutbildung un8alsgrstofftransport.

A Wird nicht von jeder schwangeren Frau bé&misigheidung
erfolgt im Einzelfall u.a. durctBeitntersuchung.

A Bei einem unbehandelten Eisenmangel kann es zu einem z
Geburtsgewicht und zu Frihgelortenen.

A Bei ohnehin ausreichender Versorgung kann eine zusatzlich

Supplementation sogar kontraproduktiv sein und das Gute Quellen:
Komplikationsriséeohen. Muskelfleisch, Kirbiskerne, Rote
Bete, Vollkornprodukte

Omega3: Docosahexaensaure (DHA)

A Supplementation bei unzureichendem Fischverzehr notwendig
A Wichtig fur die Entwicklung des Gehirns und der Sehfunktion

A Studien haben ein vermindertes Risiko von Frihgeburten, bei
ausreichender DHAAfuhr gezeigt

Gute Quellen:
Lachs, Hering, Makrele, frischer
Thunfisch

Supplemente: Ca. 200 mg
DHA / Tag

D

Vitamin A

A Wichtig u.a. fur die Lungenentwickluimgitad
A Zu hohe Zufuhr kann Fehlbildunbewirken (teratogene
Wirkung

A Bedarf solldcht tiber den Verzehr von Letedeckt werden, e
vor allem nicht in den ersten Monaten einer Schwangerschaff—=-<==
letzten Monaten kann diese wieder uneingeschrankt verzehrt Gute Quellen:
werden. Karotten, Spinat, Grinkohl

A Den Bedarf bevorzugt iiber carotinreiches Obst unde@kemise| APrikosen, grunes Gemuige
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Lebensmittelinfektionen, Intoxikationen &
Klchenhygiene

Listeriose & Toxoplasmose

Listeriose & Toxoplasmose sind Lebensmittelinfektionen, die durch bestimmte rohe oder unzureic
durchgegarte Lebensmittel ausgeldst werden kénnen. Diese Infektionen schaden dem ungeborer
konnen zu Friimd Totgeburten flhren. '

A Y ’
Rohe tierische Lebensmittel sollten wahrend einer ,@_ S =i e Vel el (e en Eiee i

Schwangerschaft nicht verzehrt werden. Dazu zahlen? gilt generell folgende Regel: die Lebensm

x Rohes Fleisch und Erzeugnisse daraus oder Speisen solltenistzndig

x Roher / geraucherter Fisch durcherhitztalso gekocht, gebraten oder
x Rohe Eier und Erzeugnisse daraus pasteurisiert sein.

% Milch und Milchprodukte auf Rohmilchbasis

Milch & Milchprodukte* Rohes Ei
A Rohmilch und daraus hergestellte A Tiramisu* 0. Mousse au Chocolat*
Lebensmittel wie Butter oder Desserts A Legierte Suppen P —
A Kéase aus Rohmilch, auch Sorten wie A Sauce Hollandaise* g e .
Camembert, Brie oder Limburger kénne i mMayonnaise* 0. Remoulade* &'
aus Rohmilch* selange gereifte L Zelefone N

Hartkasesorten sind ausgenommen A Speiseeis* R S .
) . : ick auf die Zutatenliste werfet
A Halbfeste Kasesorten mit Blauschimme, <.,

Roquefort & Gorgonzola*
A Eingelegte Kése wie Feta 0. Mozzarella

A Kéase mit einer Oberflachenschmiere wi
Harzer Kase, Limburgsrom

Fleisch & Wurstwaren
A Steak, wenn nicht vollstandig durchgebraten
A Roastbeef
A Carpaccio o. Tartar
Rohmilchkase muss als dieser deklarier /* Frisches Mett aus Schwein oder Rind

sein, also einen Blick auf das Etikett A Wurstsorten wie Salami, Schinkenwurst, Mettwurst
werfen! Teewurst Cabanossi, Knackwurst, Kochsalami ode
Schmorwurst, Rohschinken

Fisch & Meerestiere
A Sushi, Sashimi & FiZakar /Carpaccio, Austern

A Geraucherte / gebeizte Fischerzeugnisse z.B. Réucherlach
geraucherte Forelxaved.achs

A Fischerzeugnisse in Halbkonserven
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Klchenhygiene: Was es beim Einkauf & der Zubereitung zu beachten

Einkauf
A Melone, Ananas, 0.4. als ganze Frucht kaufen ui AulRer Haus Verpflegung

selbstwufschneiden. Bereiten Sie lhre Mahlzeiten oder Snacks fir
A Salatmischungeitht vorgeschnitten / vorgewasct eigene Verpflegung bevorzugt Zuhause vor u

kaufen. nehmen Sie diese anschlieBend mit. SchlieRl
A Kéase sollte am Stiick gekauft und frisch geeielser ist es nicht nachvollziehbar wie lange z.B. ein
A Lebensmittel moglichst frisch einkaufen und nict Brétchen beim Bécker schon in der Auslage

vorgeschnitten oder verarbeitet, da durch das  gelegen hat.

Vorschneiden dierflacheergrofRert wird und so cunie

grofRere Flache fur Bakterien und letate

Zubereitung

A Vor der Zubereitung immer die Hande wasche
und ggf. audwischendurch.

A Saubere Arbeitsflachen iiKtdehe.

A Getrennte Lagerung und Verarbeitung von rot
Lebensmitteln und and&esisen.

A Obst und Gemiise ausreichend waschen und
schalen.

A Bei Fleisch und Fisch gilt: es sollte im Inneren
mind. 2 Minuten Ubet Crhitatverden.
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