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Vorwort

LIEBE LESERINNEN,

warum habe ich dieses E-Book geschrieben?

Weil ich genau so eines gerne in meinen Schwangerschaf-
ten gehabt hatte! Ich bin keine Ernahrungsberaterin oder
-expertin, aber ich habe mich intensiv mit dem Thema ,Er-
ndahrunginder Schwangerschaft®auseinandergesetzt und fiir
mich einen Weg gefunden, wie ich mich in der Zeit lecker

und gesund erndhren konnte. Und iiber diesen Weg berichte

ich hier.

Ich interessiere mich seit vielen Jahren schon fiir Erndahrung
und Gesundheit, koche selber gerne und in meiner Familie
dreht sich (fast) alles ums Essen. In den Schwangerschaften
fragte ich mich oft, wie und was ich essen muss, um genug
wichtige Nahrstoffe autfzunehmen.:Michverunsicherten auch
die vielen ,Verbote” fiir bestimmte Lebensmittel und dass ich
keine konkreten Antworten auf meine Fragen zu all diesen
Themen fand. Euch auch? Dann seid ihr hier richtig! Die
Informationen, Alltagstipps und Rezeptein diesem E-Book

sind kurz, knackig, im Wissensteil auf das Wesentliche
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konzentriert und perfekt fiir alle, die sofort und unkompli-
ziert ausgewogen, lecker und gesiinder essen mochten.

[hr erfahrt zudem konkret, mit hilfreichen Checklisten (5,

was ihr essen diirft und wo Vorsicht geboten ist: Wenn ihralso
wissen wollt, ob ihr Doner essen konnt, Knoblauch schadlich
ist oder ob Joghurt und Quark aus Rohmilch hergestellt wer-
den, bekommt ihr hier die Antworten. Und viele, viele mehr.
Der Experte Dr. med. Christian Matthai, Facharzt fiir Gyna-
kologie und Geburtshilfe und Ernahrungs- und Vitalstoft-
mediziner, erklart, wie sich die Verdauung von Schwangeren
verandert, warum dadurch typische Beschwerden wie Sod-
brennen, Vollegefiithl und Verstopfung entstehen und was
ihr dagegen tun konnt. Ich wiinsche euch eine angenehme
Schwangerschaft mit viel Freude am Essen, wozu ich hoffent-

lich auch mit meinem E-Book beitrage!

Eure Mathilde Betti

Journalistin, babyclub.de-Redakteurin und Mama von zwei kleinen Kindern,

die verheiratet ist und mit ihrer Familie in Stuttgart lebt.

Kinderwunsch, Schwangerschaft und Babys erstes Jahr:
top informiert mit Q) babyclub.de, dem Q) babyclub.de-Newsletter | RI
und unserer Community auf Q) Facebook.

babyclub.de
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Als ich zum ersten Mal schwanger war, stellte das auch mein
Ess-Leben gewaltig auf den Kopf. Uberall las und horte ich von
Verboten bestimmter Lebensmittel, wobei diese sogar teils
widerspriichlich waren, je nach Quelle. Ich fragte mich also:
Welche von den Speisen, die ich besonders schadtze, kann ich

iberhaupt weiterhin essen?

Denn: Bestimmte Lebensmittel gelten fiir Schwangere als
riskant, da sie moglicherweise @ Toxoplasmose und/oder
O Listeriose iibertragen und Schwangere generell als an-
falliger fiir Krankheiten gelten. Die Wahrscheinlichkeit, dass
man sich in der Schwangerschaftinfiziert, istwohlnicht hoch,
aber die Schaden konnen fiir das Ungeborene umso grofser

sein. Daher war ich natiirlich lieber etwas vorsichtiger.
Ich war auch unsicher, ob ich Kaffee, Tee:Krauter und Gewiir-

ze einfach weiterhin geniefden kann oder ob ein Stiickchen

Ingwer gleich Wehen auslost.
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Ich hatte mir eine Liste gewiinscht, die zeigt, welche Le-
bensmittel bedenkenlos gegessen werden konnen, welche
ein gewisses Risiko bergen und warum, und welche ich

lieber nicht essen soll, ebenfalls mit Begriindung.

So hatte ich selbst entscheiden konnen, welches Risiko ich be-
reit bin, einzugehen. Ein Beispiel: Camembert sollen Schwan-
gere lieber meiden. Warum? Weil die Rinde Pilzkulturen
enthalt, Weichkase generell als anfalliger fiir Bakterienbesie-
delung gilt und der Kase oft aus Rohmilch hergestellt wird.
Ich habe dann einfach einen pasteurisierten Camembert ge-
kauft und nur das Innere gegessen — und es sehr genossen. Ob
das ohne Risiko war, weif$ ich nicht, es gibt genug Stimmen
die auch davon abraten - aber flir mich war mein Verhalten

vorsichtig genug.

Und genau darum geht es mir: Es ist unmoglich, jedes Risi-
ko zu vermeiden. Es ist aber moglich, einen eigenen Weg
zu finden, mit dem ihr euch gut fiihlt. So habe ich dann
auch die Informationen aufbereitet: Ihr konnt damit selbst

entscheiden, wie weit ihr gehen mochtet.
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unbedenkﬁch
-
Pasteurisierte Weichkase bzw. Kochkase | Pasteurisierte (weiche)
Milchprodukte wie wie Milch und Frischkase-
produkte wie

- Frischmilch - Backcamembert

(z.B. Frische - Kaminkase - Burrata

Vollmilch) . Butter
- ESL-Milch

weil bzw. wenn diese Kase

im Ofen grundlich durch-
gegart wurden /G/

umstritten
e —
Pasteurisierter WeilS- Hier scheiden sich die Expertengeis-
schimmel-Weichkase wie ter: WeiRschimmel-Weichkase be-
. Camembert gunstigen das Wachstum bestimm-
. Brie usw. ter Bakterien, zum Beispiel Listerien

und sollen daher gemieden werden

B sagen die einen. Rinde ab und quter
| Appetit, sagen die anderen. N ——

Urheberrec bedenklich
Kase mit Rotschmiere wie | Sauermilchkase wie Blauschimmelkase wie
« Esrom - Handkase - Bavaria blu
- Limburger » Harzer Roller - Cambozola

Die Rinde wird mit Ober- Experten sagen, Blau-

Flachenschmiere oder Rot- Es gab wohl immer mal schimmel-Weichkasen be-

wieder Listerienfunde o
: D gunstigen das Wachstum
in Sauermilchkasen

schmiere hergestellt und
kann Erreger enthalten bestimmter Bakterien
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UBELKEIT UND ERBRECHEN: MOGLICHE URSACHEN

17

Ubelkeit, ein flauer Magen, Erbrechen und
auch mal Schwindel sind haufig erste An-

zeichen fiir eine Schwangerschaft und wohl

genetisch, hormonell und stoffwechselbe-

Dr. Matthai dingt,aberso ganz genauweifSmandasnoch

nicht. Es wird auch vermutet, dass eine anfangliche Schwan-
gerschaftstibelkeit eine von der Natur gewollte MafSnahme
darstellt, um die Kalorienzufuhr einzuschranken. Eine redu-
zierte Kalorienzufuhr wirkt sich namlich giinstig auf die Ent-

wicklung der Plazenta aus.

Rund 50 % aller S¢hwangeren.leiden an Ubelkeit und Erbre-
chen in der Frithschwangerschaft, etwa-259 ntit 'an Ubelkeit.
Aber oft nicht nur am Morgen, sondern immer wieder mal im
Laufe des Tages. Meistens verschwinden die Symptome bei
60 % am Ende des 1. Trimesters wieder, in 20 % spatestens bis

zur 20. Schwangerschaftswoche. »
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Manche Schwangere haben jedoch das Pech, zu den 0,2-2%
der Frauen zu gehoren, bei denen die Beschwerden sehr hef-
tig ausfallen, man spricht dann von Hyperemesis gravida-
rum. Diese Frauen miissen standig erbrechen, dehydrieren
dadurch und verlieren Gewicht. Hyperemesis gravidarum ist
der haufigste Grund fiir einen Krankenhausaufenthalt vor der

20. Schwangerschaftswoche.
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