ERNAHRUNG FUR SCHWANGERE

Schwanger —was soll ich jetzt essen? Erndhrung ist so wichtig fiir eine gesunde
Entwicklung des Babys. Viele Schwangere wollen sich daher sofort optimal
erndhren, aber ohne grofden Aufwand. Kein Problem - dieser Ratgeber informiert
konkret und auf den Punkt gebracht iiber alles Wissenswerte zu allen Lebens-
mitteln, die werdenden Miittern gut tun.

Praktische Checklisten sowie Einkaufs- und Gastro-Ratgeber zeigen detailliert,
was Schwangere essen und trinken sollen, was besser nicht und warum und be-
antworten damit Fragen wie: darfich Doner und Sushi essen? Schadet Knoblauch
dem Baby? Besteht Joghurt aus Rohmilch?

Auch die Verdauung spielt eine Rolle: warum entstehen jetzt Sodbrennen, Ubelkeit
oder Verstopfung? Und was hilft dagegen? Dr. med. Christian Matthai, Facharzt
fiir Gyndkologie und Geburtshilfe, ordnet zudem ein, ab welchem Beschwerde-

grad drztlicher Rat sinnvoll ist.
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LECKER UND GESUND

ZUR BESSERESSERIN WERDEN

Als ich schwanger war, wusste ich immerhin schon mal, dass ich nicht fiir zwei
essen soll — im Gegensatz zu meiner Mutter, der in den siebziger Jahren von
allen Seiten dazu geraten wurde, doppelt so viel zu verzehren.

Heute ist bekannt, dass es auf die Qualitit des Essens ankommt, nicht auf die
Menge. Lebensmittel sollen also moglichst gesund, nihrstoffreich, aus-
gewogen und natiirlich am besten in Bioqualitit, aus der Region stammend
und in der jeweiligen Saison geerntet worden sein. Das alles immer zu be-
achten ist natiirlich zu viel verlangt, aber man kann sich daran orientieren.
Dass ein Gericht gut schmeckt, finde ich fast genauso wichtig wie die Qualitit.
Denn was niitzt mir eine gesunde Mahlzeit, wenn ich sie nur aus Vernunft esse,
dabei jedoch von fettigen Pommes, wiirzigen Burgern und tiitenweise Gummi-
bérchen trdume? Das kann ich doch nicht lange durchhalten.

Aber es gibt die Moglichkeit, Speisen gesund, unkompliziert und schmackhaft
zuzubereiten. Manchmal ist es ratsam, seine Geschmacksgewohnheiten etwas
umzustellen, aber fades, langweiliges Essen muss wirklich keine Schwangere
zu sich nehmen — damit hitte man mich auch jagen kénnen.

Es geht auch nicht darum, in der Schwangerschaft immer nur noch gesund zu
essen und sich keine ,Siinde“ mehr zu erlauben. Hier gilt die bekannte Faust-
regel: die Dosis macht das Gift!

Alles was in das Blut einer Schwangeren gelangt, landet — vereinfacht gesagt —
iiber kurz oder lang auch im Baby. Und zwar in einer Phase, in der es sich sehr
schnell von einer winzigen befruchteten Eizelle zu einem kompletten
Menschlein entwickelt. Unser Nachwuchs erhilt also iiber uns Vitamine,
Mineralien und Spurenelemente, aber auch altes, stinkiges Frittenfett, Zucker,
Alkohol, Nikotin, Drogen, Arzneimittel, chemische Zusatzstoffe, Konser-
vierungsstoffe, Farbstoffe, Schadstoffe wie Pestizide und vieles mehr.

LECKER UND GESUND | 13



ENERGIEBEDARF IN DER SCHWANGERSCHAFT

Energiebedarf in kcal/Tag

DAS ENTSPRICHT
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Energie-Mehrbedarf ab dem
vierten Monat: 250 kcal am Tag
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Verlauf der Schwangerschaft in Monaten
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einer Scheibe Vollkornbrot mit
einer Scheibe Kise

ODER

einem Becher Naturjoghurt mit etwas
frischem Obst und Haferflocken

drei Hianden voll Gemiise, einem TL
Olivenol und zwei Kartoffeln
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CHECKLISTE QNGNS

Pasteurisierte
Milchprodukte, wie

« Frischmilch (z.B.
frische Vollmilch)

« ESL-Milch

« H-Milch

« Kondensmilch

« Milchpulver

« Molke

Pasteurisierter
Schnittkdse, wie

« Babybel

« Butterkise

« Edamer

« Emmentaler
*Gouda

« Havarti

« Leerdammer
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Pasteurisierte (weiche)
Milch- und Frischkdse-
produkte, wie

» Burrata

« Butter

« Buttermilch

« Créme fraiche

« Dickmilch

« Feta

« Frischkise

« Halloumi

« Joghurt, Joghurt mild

« Kefir, Kefir mild

» Korniger Frischkise
bzw. Hiittenkise

» Manouri

» Mascarpone

» Mozzarella

« Paneer (indischer

Frischkise)

« Ricotta

« Sauerrahm / Saure
Sahne

« Schichtkise

» Schmand

» Schmelzkise

» Schwedenmilch

« Streichkise

» Quark

Weichkdse bzw.
Kochkdse, wie

» Backcamembert

« Kaminkise

« Kidsefondue
(ohne Alkohol)

« Ofenkise

« Raclette

weil bzw. wenn diese
Kase im Ofen griindlich
durchgegart wurden

Hartkdse, wie

» Parmesan
« Gruyere

diese Kdse sind zwar
aus Rohmilch, aber
durch die lange Reifung
unbedenklich

Pasteurisierter Weif3-
schimmel-Weichkdse, wie

« Camembert
« Brie usw.

Kise mit Rotschmiere,
wie

« Esrom

« Limburger
« Munster

« Romadur
« Tilsiter

die Rinde wird mit Ober-
flachenschmiere oder Rot-
schmiere hergestellt und
kann Erreger enthalten

» Rohmilch (auch Vor-
zugsmilch genannt)

» Milchprodukte, die
aus und mit Rohmilch
hergestellt wurden,
erkennbar durch die
Kennzeichnung ,mit
Rohmilch hergestellt“

Produkte konnen mit
Keimen wie Listerien
belastet sein

UMSTRITTEN O

Hier scheiden sich die Expertengeister: WeifSschimmel-Weichkdse
begiinstigen das Wachstum bestimmter Bakterien, zum Beispiel
Listerien und sollen daher gemieden werden, sagen die einen.
Rinde ab und guten Appetit, sagen die anderen.

BEDENKLICH Q)

Sauermilchkdse, wie

» Handkise

« Harzer Roller

« Korbkise

« Mainzer Kise

» Olmiitzer Quargel
« Spitzkise

» Stangenkise

es gab wohl immer mal wie-
der Listerienfunde in Sauer-
milchkdse, daher sollen

sie von Schwangeren nicht
gegessen werden

» eingelegter Kise oder
Frischkise aus offenen
Gefifden in der Kiihl-
theke wie z. B. Feta,
Mozzarella, Frischki-
sezubereitungen usw.
oder auch als Salatzu-
tatin der Gastronomie

Produkte konnen Listerien
enthalten

Blauschimmelkdse,
wie

« Bavaria blu

» Cambozola

» Gorgonzola

« Romano

» Roquefort

Experten sagen,
Blauschimmel-Weich-
kdse begiinstigen das
Wachstum bestimmter
Bakterien, zum Beispiel
Listerien und sollen da-
her gemieden werden

« vorgefertigter Reibe-
kdse aus der Tiite

Produkt kann
Listerien enthalten
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% EINKAUFS—RATGEBER:

54

UNG

Generell empfehle ich, Fleisch und Aufschnitt moglichst frisch beim
Metzger oder an der Fleischtheke zu erwerben, idealerweise am Stiick

oder vor euren Augen frisch aufgeschnitten und in kleinen Mengen.
Fertig verpackte Wurst- und Schinkensorten kauft ihr am besten auch in
kleinen Mengen mit moglichst langem Mindesthaltbarkeitsdatum.

Bei abgepacktem Fleisch unbedingt auf das Mindesthaltbarkeitsdatum
achten und schauen, ob es unter Schutzatmosphire verpackt wurde
(steht drauf), dann sieht es eventuell frischer aus, als es ist. Frisches
Fleisch glinzt leicht, ist weder schmierig noch wissrig und es riecht
neutral (weder auffallend siuerlich noch siif3lich). Ob abgepacktes
Fleisch noch frisch genug ist, erkennt ihr mit einem einfachen Test:
Driickt mit dem Daumen ganz leicht hinein — gibt es nach und der Ab-
druck verschwindet wieder, ist das ein gutes Zeichen.

GASTRO—RATGEBER:

DARE ICH DONER ESSENT

Da rohes und halbrohes Fleisch fiir Schwangere ,tabu“ ist, solltet ihr bei der
Bestellung im Restaurant stets sagen, dass die entsprechende Speisen (z. B.

Steaks) gut durchgegart werden miissen. Habt ihr Zweifel an der Hygiene
des Restaurants, esst dort lieber nicht, solange ihr schwanger seid. Auch
gegen einen Doner ist in der Schwangerschaft grundsitzlich nichts einzu-
wenden, ihr solltet jedoch darauf achten, dass die Stiicke, die fiir euch ab-
geschnitten werden, auch wirklich durch sind. In Stof3zeiten hab ich schon
gesehen, dass manche es damit nicht so genau nehmen.
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TIPS IM UMGANG MIT FLEISCH

o Fleisch bei max. 4°C zwei bis max. drei Tage dunkel lagern.

€) Waurst und Schinken bei 4°C bis 6°C im Kiihlschrank lagern und
innerhalb weniger Tage verbrauchen.

9 Bei der Zubereitung rohes Fleisch von anderen Speisen fernhalten.

o Messer, Brett und Hinde nach dem Kontakt mit rohem Fleisch
sofort griindlich waschen, auch die Spiile! Mit kochendem Wasser
nachgief3en.

9 Hackfleisch immer am selben Tag verarbeiten, ansonsten direkt
nach dem Kauf einfrieren.

o Gefliigelfleisch: immer gut durcherhitzen, denn es ist hdufig mit
Salmonellen kontaminiert.

@ Die optimale Lagertemperatur fiir Frischgefliigel liegt zwischen
0°C und 2°C, was deutlich geringer ist als die tibliche Kiihlschrank-
temperatur. Also gilt: nicht lange lagern, essen!

WAS DARF ICH ESSEN? |




SO ISST DU AUSGEWOGEN UND GESUND

Oft zeigen spezielle Geliiste oder Ab-
neigungen, was der Korper gerade
braucht, denn eine gute Nihrstoff-
versorgung ist wichtig.
Werde zur ,Besseresse-
rin“—mehrdazuab...

Gelbe Bananen, griiner Brokkoli,
rote Tomaten — mal roh, mal gegart
—isst du tdglich so vielfiltig und far-
benfroh, bist du auf der
sicheren Seite. Mehriiber
Obst und Gemiise ab ...

Fettarm ist out. Bevorzugt hochwer-
tige Fette und Ole wie z.B. kaltge-
presstes Rapsol, Olivendol, Walnussol
sowie Butter aus Weide-
milch. Mehr iiber gute
und schlechte Fette ab ...

Ballaststoffe bringen den Darm in
Schwung, z.B. in Miisli, Vollkorn-
produkte, Hiilsenfriichte, Gemiise
und Obst. Mehr iiber
darmfreundliches Essen
ab...

=t

Schwangere sollten nur hochwer-
tiges Fleisch essen und
das in Mafden. Warum
das soist, erfahrtihrab...

Esst mindestens einmal am Tag
warm, denn Kartoffeln, Hiilsenfriich-
te, Fleisch und viele andere wertvolle
Nahrungsmittel sind nur

gegart geniefbar. Lecke-

re Rezepte gibtes ab ...

Milchprodukte wie z.B. Kise, gelten
als die besten Kalziumquellen und
liefern zudem wertvolles Eiweif3
und andere wichtige
Nihrstoffe. Mehr Infos
zu Milchprodukten ab ...

Zu viel Zucker ist ungesund, beson-
ders fiir Schwangere. Aber es gibt
siife Alternativen und den GLYX, der
dabei hilft, die Zucker-

aufnahme zu reduzieren.

Mehr iiber Zucker ab ...

Ein- bis zweimal pro Woche versor-
gen fette Seefische wie z.B. Hering
und Makrele mit Omega-
3-Fettsduren. Mehr iiber

Fisch siehe ...

Trinken, Trinken, Trinken: pro Tag
2-3 Liter Wasser, Tees und in Maflen
Saftschorlen. Mehr iiber

Getrinke ab ...

SODBRENNEN IN DER SCHWANGERSCHAFT

Ich hatte kaum Sodbrennen in der Schwangerschaft, aber kenne genug Frauen,
die sehr darunter gelitten haben — Tag und Nacht. Eine Freundin z. B. konnte
nur noch halb im Sitzen schlafen.

Sodbrennen: Mogliche Ursachen

Spitestens in der zweiten Schwangerschaftshilfte bekommen viele Frauen
Sodbrennen mit Schmerzen im Hals, Magendriicken, Vollegefiihl und saurem
Aufstofen. Grund ist der Druck auf den Magen durch den wachsenden Uterus
im Bauchraum. Die Hormone Progesteron und Ostrogen sorgen dafiir, dass
sich das Gewebe auflockert um den Koérper auf die Geburt vorzubereiten,
wodurch die Spannung vieler Muskeln herabgesetzt wird — das betrifft auch
den ringformigen Muskel am Mageneingang. So kommt es, dass die Magen-
sdure leichter in die Speiserdhre zuriickflieRen kann — und das brennt, denn sie
kann sich nicht wie der Magen vor dem ,,Sdureangriff* schiitzen.

Dr. Matthai: Sodbrennen ist in der Regel nicht ge-
fahrlich, nur unangenehm. Wenn die Beschwerden
jedoch zu sehr belasten, sollten Frauen mit ihrem
Arzt oder ihrer Arztin sprechen, da Sodbrennen
durch verschiedene Mafnahmen und/oder ge-
eignete pflanzliche Priparate meist gut in den Griff
zu bekommen ist.
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LIMETTEN-AVOCADO—CREMETORTE =

Zubereitung:

€D Den Backofen auf 150°C Umluft vorheizen. Die Mandeln und Kokosraspel
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und 7 bis 8 Min. im
Ofen rosten.

) Die gerosteten Mandeln und die Kokosraspel zusammen mit Kakaopulver,
Datteln und Kokosdl in einer Kiichenmaschine zu einer kriimeligen Masse
verarbeiten.

€) Eine runde Kuchenform mit Kokosol fetten, die Bodenmischung rein-
geben und mit der Riickseite eines Loffels festdriicken. Die Form danach
in den Kithlschrank stellen.

@) Avocados schilen, entkernen und in Stiicke schneiden. Die Limetten aus-
pressen und zusammen mit den Avocados, Ahornsirup und Kokosdl glatt
piirieren. Je nach Geschmack und Konsistenz mehr Limettensaft oder Ahorn-

Zutaten fiir eine runde sirup dazugeben.
Kuchenform (¢ 18cm):

Die Kuchenform wieder aus dem Kithlschrank nehmen und die Fiillung
darauf verteilen. Die Form anschlieffend abdecken und mindestens 3
Eine Torte aus Avocados? Was erst einmal seltsam « 130g Mandeln Stunden in den Kiihlschrank stellen.

klingt, entpuppt sich als einer der leckersten, siiffes-

ten und gleichzeitig nahrhaftesten Kuchen iiberhaupt.
Denn Zutaten wie Avocados, Mandeln und Datteln sind

Fiir den Boden: 6

+ 50g Kokosraspel
» 30g Kakaopulver

voll mit wichtigen Nihrstoffen wie Omega-3-Fettsiu- « 180g entsteinte Datteln
ren, B-Vitaminen und Vitamin C. Mandeln enthalten « 3 EL zerlassenes Kokosdl
auflerdem viel Magnesium und Kalzium. Das bemer- (plus etwas mehr fiir die
kenswerte daran ist, dass Mandeln beide Nihrstoffe Form)

im richtigen Verhiltnis zueinander enthalten und der
Kérper sie so besonders gut aufnehmen kann. Ubri-

gens: Schwangere Frauen, die kurz vor der Geburt ste- Fiir die Creme:
hen und tiglich sechs Datteln essen, haben es bei der
Entbindung leichter, besagt eine jordanische Studie. * 5 mittelgrofie Avocados
+ 9 Limetten
(©) B-Vitamine, Vitamin C, Kalzium, Magnesium  [RRCE R it
» 180ml zerlassenes
Kokosdl
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