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HerzlichWillkommen!

MitderSchwangerschaftbeginnteinneuesLeben. UndzwarnichtnurdasLebendesKindes,auchimLebender

künftigenMütterundVäterverändertsichvielesundes beginntfüralleeinneuerLebensabschnitt. DieMütter

spürendasamintensivsten. IhrKörperverändertsich,derHormonhaushaltundderStoffwechselstellensichum

undesentstehteineganzneueGefühlswelt. AuchbeimThemaErnährungbedeuteteineSchwangerschaft,dass

somancheRoutinedurcheinandergewirbeltwird. DerveränderteStoffwechselbeeinflusstdenAppetitundschürt

auch Hungerauf das, was für das Ungeborenegut ist. Umgekehrtbekommtdas Baby auch die

Geschmacksvorliebender Muttermit. BeimThemaEssenund TrinkenentstehenauchhäufigFragenund

Unsicherheiten: Woraufmussichbesondersachten?Mussichvonnunanfürzweiessen?Waskannichgegen

Heißhungerattackenmachenund wie stelle ich sicher,dass ich und meinBabystets gut versorgtsind?

DiesundmehrerfahrenSieinunserenvierOnline-Workshops.

Schön,dassSiedabeisind!



2

4. Woche

Mohnsamen

8. Woche

Himbeere

12. Woche

Limette

16. Woche

Avocado

20. Woche

Banane

24. Woche

Blumenkohl

28. Woche

Kokosnuss

32. Woche

Grünkohl

36. Woche

Honigmelone

40. Woche

Wassermelone

Wie groß ist Ihr Baby?



3

1. Einheit
Erstes Trimester

Gesund schwanger sein 

¶ Einführung in die gesunde Ernährung in der Schwangerschaft

¶ Gewichtszunahme in der Schwangerschaft

¶ Supplementation mit Folsäure, Jod & Co.

¶ Heißhunger & Morgenübelkeit

¶ Bewegung & Sport in der Schwangerschaft

Essen & Trinken in der Schwangerschaft:Basics für dich und dein Baby

¶ Lebensmittelinfektionen und -intoxikationen

¶ Küchenhygiene

¶ Prävention von Schwangerschaftsdiabetes

¶ Mahlzeitenzusammensetzung und -verteilung

¶ Lebensmittelqualität

¶ Verstopfungen: Vorbeugen und Behandeln

2. Einheit
4. / 5. SS-Monat

Das Ende der Schwangerschaft: Endspurt für dein Baby! 

¶ Vorbereitung auf das Stillen

¶ Säuglingsernährung

¶ Ernährung von Mutter & Kind in der Stillzeit

¶ Allergie-Check

Wohlfühl-Tipps Body & Soul in der Schwangerschaft 

¶ Qualität von Fett

¶ Kalorien- & Nährstoffgehalt von Lebensmitteln besser verstehen

¶ Sodbrennen: Vorbeugen & Behandeln

¶ Massage & Entspannung in der Schwangerschaft

¶ Live-Cooking-Einheit

4. Einheit
Ca. 4 Wochen vor 

der Entbindung

3. Einheit
6. / 7. SS-Monat

Das erwartet Sie
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EineabwechslungsreicheundausgewogeneErnährungistwichtigfürdieEntwicklungdesungeborenen

Kindes. DersteigendeMikronährstoffbedarf(Vitamine,Mineralstoffe& Spurenelemente)sollteïsofern

möglich- überdieNahrunggedecktwerden,da sicheinMangelnegativaufdiekörperlicheundgeistige

Entwicklungdes ungeborenenKindes auswirkenkann. Persönliche Vorlieben, Aversionen und

UnverträglichkeitensolltendabeiselbstverständlichBerücksichtigungfinden.

AlkoholpassiertdieMutter-Kind-SchrankeüberdasBlut

der Nabelschnurund kann sich vielfältig auf die

Entwicklungund das Verhaltendes Kindesauswirken,

unteranderemwachstumshemmend,intelligenzmindernd

und nervenschädigend. Zudem kann Alkohol zu

Missbildungenführenundsichnegativauf das spätere

VerhaltendesKindesauswirken

Å Im schlimmstenFall entstehtdas Fetale Alkohol-

syndrom(FAS),auchAlkoholembryopathiegenannt.

ÅGetränke,die unter 0,5 Ą beinhalten,dürfenals

alkoholfreideklariertwerden.

ÅDa auchsie nochgeringeMengenAlkoholenthalten

können,solltensieebenfallsgemiedenwerden.

NikotinpassiertebenfallsdieMutter-Kind-Schrankeüber

dasBlutderNabelschnurundverengtdieBlutgefäßedes

Mutterkuchens,wodurchdasungeboreneKindschlechter

mitNährstoffenversorgtwerdenkann.

ÅDasAllergie-, Tot-, Fehl- oderFrühgeburtsrisikosteigt.

Jeder Schluck 

Alkohol und jeder 

Zigarettenzug 

schaden dem 

ungeborenen Kind. 

Einführung

Warum die richtige Ernährung während 

der Schwangerschaft so wichtig ist 

Was verändert sich bei der Ernährung?

V Veränderungen bzgl. Appetit, Vorlieben, Hungergefühl, Verträglichkeit von Lebensmitteln

V Erhöhter Bedarf an einigen Vitaminen & Mineralstoffen 

V Einige Mikronährstoffe bekommen essentielle Bedeutung (z.B. Jod, Folsäure)

V Erhöhter Kalorienbedarf (erst gegen Ende der Schwangerschaft)

V Risikofaktoren: Einige Lebens- und Genussmittel müssen eingeschränkt oder gemieden werden

Für die kommenden Monate tabu: Alkohol & Zigaretten

Auch daspassive 

Rauchen (Einatmen 

von Zigarettenqualm) 

schadet dem Kind!
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Erst in den letzten Schwangerschaftsmonaten steigt der 

Energiebedarf um ca. 10 %, d.h. es werden etwa 200 ð300 

Kalorien pro Tag zusätzlich benötigt.

200 ï300 Kalorien mehr pro Tag entsprechen in etwa dem 

Kaloriengehalt einer Zwischenmahlzeit und bedeuten é 

éeine Scheibe Vollkornbrot mit einer Scheibe Käse und 

Radieschen

éein Teller Gemüsesuppe mit Nudeln

é150 g fettarmer Joghurt mit einer Handvoll Obst und 3 EL 

Haferflocken

DieGewichtszunahmein derSchwangerschaftist

sehrindividuell. ImDurchschnittnehmenFrauen

imzweitenDrittelderSchwangerschaftca. 300g

und im letztenDrittel400-500g pro Wochezu.

Eine Gewichtszunahmevon 10-16 kg ist für

Frauenmit Normalgewichtim normalenBereich,

bei bestehendemÜbergewichtempfiehltes sich,

wenigerzuzunehmenïes gibt jedochkeine

genauen Empfehlungen. Sollten bereits

Stoffwechselerkrankungenwie Diabetesmellitus

oderähnlichesvorliegen,sollteRücksprachemit

dembehandelndenArztgehaltenwerden.

Wichtig: 

ES WIRD NICHT 

FÜR ZWEI GEGESSEN! 

Vegetarische Ernährung stelltkein Problem dar, jedoch 

sollte die Auswahl der Lebensmittel sorgfältig zusammen-

gestellt werde.

ÅMilch und Eier sollten ïwenn möglich ïenthalten sein 

Vegane Ernährung während der Schwangerschaft / Stillzeit ist 

nicht zu empfehlen, da die Gefahr einer Unterversorgung 

bestimmter Nährstoffe besteht.

ÅVeganerinnen müssen bestimmte Nährstoffe 

supplementieren und sollten streng und engmaschige 

kontrolliert werden, um einem Mangel vorzubeugen

Gewichtszunahme & Energiebedarf: Was ändert sich?

Vegetarisch oder vegan durch die Schwangerschaft: Ist das möglich?

Kritische Nährstoffe im Auge behalten: 

Omega-3, Vitamin B12, Eisen, Calcium, Zink
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Kritische Nährstoffe
Wichtige Vitamine & Mineralstoffen und die Frage: 

Welche Supplemente brauche ich?

Vitamine

Vitamin A Fetter Fisch, Milch, Käse, Karotten, Spinat, Grünkohl

Vitamin E Nüsse, Pflanzenöle

Vitamin B1 Vollkornprodukte

Vitamin B2 Milch, Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Kartoffeln, Vollkornprodukte

Vitamin B3 Fleisch, Fisch, Eier, Milch

Vitamin B6 In fast allen Lebensmitteln, u.a. Hühnerfleisch, grüne Bohnen

Folsäure Spinat, Kohl, Hülsenfrüchte, Milchprodukte

Vitamin B12 In allen tierischen Lebensmitteln enthalten

Vitamin C Paprika, Orange, Beerenobst, etc. 

Erhöhter Bedarf in der SchwangerschaftÅWerden in 

wasserlösliche und 

fettlösliche Vitamine 

unterschieden.

ÅEinnahme von 

Multivitamin-

Präparaten ist nicht 

notwendig.

ÅEine ausreichende 

Zufuhr kann über die 

Nahrung sichergestellt 

werden, wenn diese 

abwechslungsreich, 

ausgewogen und von 

guter Qualitätist.

Mineralstoffe & Spurenelemente

Erhöhter Bedarf in der Schwangerschaft

Phosphor Brot, Milch, Eier, Kartoffeln

Magnesium Hülsenfrüchte, Vollkornprodukte, Fleisch, Milch und Milchprodukte

Zink Fleisch, Fisch, Vollkornprodukte, Eier, Milch 

Eisen Fleisch und Fleischwaren, Mangold, Kohl, Kürbiskerne, Rote Bete

Jod Seefisch, Milch, Eier, jodiertes Speisesalz

Folsäure Blattgemüse wie Spinat, Hülsenfrüchte, Kohlgemüse, 

Milchprodukte 

ÅErfüllen diverse 

Aufgaben im 

menschlichen Körper.

ÅU.a. Bestandteile von 

Knochen und Zähnen, 

von Schilddrüsen-

hormonen, an der 

Blutbildung beteiligt, 

Bestandteile von 

Enzymen etc. 

ÅDurch eine 

abwechslungsreiche 

und ausgewogene 

Ernährung kann eine 

ausreichende Zufuhr 

über die Nahrung 

gesichert werden.

Ausnahmen: 

Jod, Folsäure und evtl. Eisen



ÅEmpfindliches Vitamin, welches durch Erhitzung und 

Lagerung leicht zerstört wird. 

ÅWichtig für das Wachstum und die Entwicklung.

ÅDient zur Vorbeugung des Neuralrohrdefekts (offener 

Rücken).

ÅBei einem Mangel steigt das Risiko einer Fehlbildung des 

Embryos stark an.

ÅBei guter Folsäureversorgung sinkt das Risiko von 

Schwangerschaftskomplikationen.
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Erhöhter Bedarf durch: 

Å Vermehrte Produktion von Schilddrüsenhormonen

Å Erhöhte Jodausscheidung über die Nieren 

Å Entwicklung des Ungeborenen 

ÅGefahr von Gehirnschäden, die zu einer erheblichen 

geistigen Beeinträchtigung führen können. 

ÅDer Verzehr von Algen bzw. Algenpräparaten in der 

Schwangerschaft wird aufgrund des schwankenden 

Jodgehalts nicht empfohlen.

Kritische Nährstoffe
Wichtige Vitamine & Mineralstoffen und die Frage: 

Welche Supplemente brauche ich?

Folsäure

Supplemente: 400 µg / Tag

Bestmöglich schon bei bestehendem 

Schwangerschaftswunsch beginnen

Gute Quellen: 

Blattgemüse wie Spinat, Hülsenfrüchte, 

Kohlgemüse, Milchprodukte 

Jod

Supplemente: 100 - 150 µg / Tag

Bei Schilddrüsenerkrankungen 

Rücksprache mit Arzt / Ärztin halten

Gute Quellen: 

Jodiertes Speisesalz und Lebensmittel, 

die daraus hergestellt sind, Seefisch, 

Eier, Milch und Milchprodukte



ÅWichtig für die Blutbildung und den Sauerstofftransport.

ÅWird nicht von jeder schwangeren Frau benötigt ïEntscheidung 

erfolgt im Einzelfall u.a. durch eine Blutuntersuchung.

ÅBei einem unbehandelten Eisenmangel kann es zu einem zu geringen 

Geburtsgewicht und zu Frühgeburten kommen. 

ÅBei ohnehin ausreichender Versorgung kann eine zusätzliche 

Supplementation sogar kontraproduktiv sein und das 

Komplikationsrisiko erhöhen.
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ÅSupplementation bei unzureichendem Fischverzehr notwendig

ÅWichtig für die Entwicklung des Gehirns und der Sehfunktion

ÅStudien haben ein vermindertes Risiko von Frühgeburten, bei 

ausreichender DHA-Zufuhr gezeigt

Eisen

Omega-3: Docosahexaensäure (DHA)

Gute Quellen: 

Muskelfleisch, Kürbiskerne, Rote 

Bete, Vollkornprodukte

Supplemente: Ca. 200 mg 

DHA / Tag

Gute Quellen: 

Lachs, Hering, Makrele, frischer 

Thunfisch

Vitamin A

Å Wichtig u.a. für die Lungenentwicklung und ïreife.

Å Zu hohe Zufuhr kann Fehlbildungen bewirken (teratogene 

Wirkung).

Å Bedarf sollte nicht über den Verzehr von Leber gedeckt werden, 

vor allem nicht in den ersten Monaten einer Schwangerschaft, in den 

letzten Monaten kann diese wieder uneingeschränkt verzehrt 

werden. 

Å Den Bedarf bevorzugt über carotinreiches Obst und Gemüse decken. 

Gute Quellen: 

Karotten, Spinat, Grünkohl, 

Aprikosen, grünes Gemüse

Kritische Nährstoffe
Wichtige Vitamine & Mineralstoffen und die Frage: 

Welche Supplemente brauche ich?



Fisch & Meerestiere

ÅSushi, Sashimi & Fisch-Tatar / -Carpaccio, Austern 

ÅGeräucherte / gebeizte Fischerzeugnisse z.B. Räucherlachs, 

geräucherte Forelle, GravedLachs

ÅFischerzeugnisse in Halbkonserven
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Lebensmittelinfektionen, Intoxikationen & 

Küchenhygiene

Listeriose & Toxoplasmose sind Lebensmittelinfektionen, die durch bestimmte rohe oder unzureichend 

durchgegarte Lebensmittel ausgelöst werden können. Diese Infektionen schaden dem ungeborenen Kind und 

können zu Früh- und Totgeburten führen. 

Milch & Milchprodukte*

ÅRohmilch und daraus hergestellte 

Lebensmittel wie Butter oder Desserts

ÅKäse aus Rohmilch, auch Sorten wie 

Camembert, Brie oder Limburger können 

aus Rohmilch* sein - lange gereifte 

Hartkäsesorten sind ausgenommen

ÅHalbfeste Käsesorten mit Blauschimmel, z.B. 

Roquefort & Gorgonzola*

ÅEingelegte Käse wie Feta o. Mozzarella

ÅKäse mit einer Oberflächenschmiere wie z.B. 

Harzer Käse, Limburger, Esrom

Rohmilchkäse muss als dieser deklariert 

sein, also einen Blick auf das Etikett 

werfen!

Rohes Ei 

ÅTiramisu* o. Mousse au Chocolat*

Å Legierte Suppen

ÅSauce Hollandaise* 

ÅMayonnaise* o. Remoulade* 

ÅZabaione 

ÅSpeiseeis* 

Fleisch & Wurstwaren 

ÅSteak, wenn nicht vollständig durchgebraten

ÅRoastbeef

ÅCarpaccio o. Tartar

ÅFrisches Mett aus Schwein oder Rind

ÅWurstsorten wie Salami, Schinkenwurst, Mettwurst, 

Teewurst Cabanossi, Knackwurst, Kochsalami oder 

Schmorwurst, Rohschinken

*Blick auf die Zutatenliste werfen

Listeriose & Toxoplasmose

Rohe tierische Lebensmittel sollten während einer 

Schwangerschaft nicht verzehrt werden. Dazu zählen:

× Rohes Fleisch und Erzeugnisse daraus

× Roher / geräucherter Fisch

× Rohe Eier und Erzeugnisse daraus

× Milch und Milchprodukte auf Rohmilchbasis

Für den Verzehr von tierischen Produkten 

gilt generell folgende Regel: die Lebensmittel 

oder Speisen sollten vollständig

durcherhitzt, also gekocht, gebraten oder 

pasteurisiert sein.
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Einkauf

ÅMelone, Ananas, o.ä. als ganze Frucht kaufen und 

selbst aufschneiden.

ÅSalatmischungen nicht vorgeschnitten / vorgewaschen 

kaufen.

ÅKäse sollte am Stück gekauft und frisch gerieben werden.

Å Lebensmittel möglichst frisch einkaufen und nicht 

vorgeschnitten oder verarbeitet, da durch das 

Vorschneiden die Oberflächevergrößert wird und so eine 

größere Fläche für Bakterien und Keime bietet.

Zubereitung

ÅVor der Zubereitung immer die Hände waschen 

und ggf. auch zwischendurch.

ÅSaubere Arbeitsflächen in der Küche. 

ÅGetrennte Lagerung und Verarbeitung von rohen 

Lebensmitteln und anderen Speisen.

ÅObst und Gemüse ausreichend waschen und ggf. 

schälen. 

ÅBei Fleisch und Fisch gilt: es sollte im Inneren für 

mind. 2 Minuten über 70° C erhitzt werden.

Außer Haus Verpflegung

Bereiten Sie Ihre Mahlzeiten oder Snacks für die 

eigene Verpflegung bevorzugt Zuhause vor und 

nehmen Sie diese anschließend mit. Schließlich 

ist es nicht nachvollziehbar wie lange z.B. ein 

Brötchen beim Bäcker schon in der Auslage 

gelegen hat.

Küchenhygiene: Was es beim Einkauf & der Zubereitung zu beachten gilt


