lhre Apotheke informiert!

Liebe Kundin,

herzlichen Glickwunsch zu Ihrer Schwan-
gerschaft - wir freuen uns mit lhnen! Da-
mit es lhnen und Ihrem Baby in der kom-
menden Zeit gut geht, haben wir Ihnen ein
paar Tipps fir eine gesunde Erndhrung von
Mutter und Baby zusammengestellt. Bei
weiteren Fragen sind wir gerne fir Sie da!

Ihr Apothekenteam

B Die Menge macht's

In der Schwangerschaft haben Q_,
Sie einen hoéheren Bedarf an
Mikronahrstoffen wie Vitaminen und
Mineralien. Deshalb sollten Sie beson-
ders auf eine ausgewogene und gesunde
Erndhrung achten — reichlich frisches
Obst und GemuUse sowie Vollkornpro-
dukte. Das heiBt aber nicht, dass Sie fur
zwei essen missen: Mehr Kalorien brau-
chen Sie nur gegen Ende der Schwanger-
schaft, wenn das Baby stark wachst —
dann reicht aber ein Kasebrot oder ein
Becher Joghurt als Zulage aus. Bespre-
chen Sie auch mit lhrem Frauenarzt, wie
viel Sie in der Schwangerschaft zuneh-
men sollten und durfen.

B Ausgewogen essen

Neben Obst, Gemuse und Vollkornpro-
dukten gehdéren auch Milch und Milch-
produkte sowie fettarmes Fleisch auf den
Speiseplan. Glnstiger als die gesattigten
Fettsduren aus tierischen Produkten sind
die ungesattigten Fettsduren aus Pflan-
zendlen. Zweimal in der Woche sollte
fetter Seefisch wie Lachs, Hering oder
Makrele auf den Tisch kommen — neben
Jod enthdlt er Omega-3-Fettsduren,
die die Entwicklung des Babys férdern.
SuBigkeiten und Snacks sollten Sie auch
wahrend der Schwangerschaft nur in
MaBen verzehren.
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B Sinnvolle Nahrungs-

erganzung
Auch bei ausgewogener u
Erndhrung kann nicht

der gesamte Bedarf an
Mikronahrstoffen Gber Le- | —r—
bensmittel abgedeckt wer-

den. Deshalb empfehlen Frauenarzte die
Einnahme von Folsaure in einer Dosis von
400ug pro Tag — im Idealfall bereits vor
der Schwangerschaft bis mindestens zum
Ende des ersten Schwangerschafts-
drittels. Das Vitamin sorgt dafir, dass
sich das Nervensystem des Babys richtig
entwickeln kann. Fir eine gesunde
Schilddrise lhres Kindes sollten Sie
jodiertes Speisesalz verwenden und
auBerdem 100 bis 150pug Jod pro Tag
zusatzlich einnehmen. Falls Sie unter
einer Schilddrtsenerkrankung leiden,
sollten Sie sich vorher mit lhrem Arzt
besprechen. Das gilt auch fir die Frage
nach weiteren Nahrungserganzungs-
mitteln.

B Vegetarisch und vegan in
der Schwangerschaft

In der Schwanger-
schaft steigt der
Eisenbedarf stark
an. Wenn Sie kein
Fleisch essen, sollten Sie daher mit lhrem
Arzt besprechen, ob es sinnvoll ist, Eisen-
praparate einzunehmen. Das gleiche
gilt fir Omega-3-Fettsauren, wenn Sie
keinen Fisch essen. Bei vegetarischer Kost
sollten Sie besonders sorgfaltig auf Ihre
Erndhrung achten. Von rein pflanzlicher
(veganer) Kost raten Arzte ab, weil damit
eine ausreichende Nahrstoffversorgung
in der Schwangerschaft nicht moglich ist.
Deshalb sollten Sie sich ausfihrlich bera-
ten lassen, besonders auch zur Frage,
welche Mikrondhrstoffe Sie zusatzlich zu
sich nehmen sollten.

B Lebensmittelinfektionen
vermeiden

Infektionen durch Mikroorganismen aus
Lebensmitteln kénnen in der Schwanger-
schaft schwere Folgen fur das Baby
haben. Deshalb sollten Sie auf rohes
Fleisch, Fisch und Eier ebenso verzichten
wie auf Rohmilch und Rohmilchprodukte.
Waschen Sie Obst und Gemdse vor
dem Essen grindlich, denn die Erreger
kénnen sich auch in Erdpartikeln auf-
halten.

H Besser nicht

Auf einige Lebens- und Ge-
nussmittel sollten Sie in der
Schwangerschaft besser ver-
zichten: Dazu gehodren auf jeden Fall
Alkohol und Nicotin. Coffeinhaltige
Getrénke wie Kaffee, Tee und Cola
sollten Sie stark einschranken — beson-
ders Energydrinks haben einen sehr
hohen Gehalt an Coffein, weshalb Ex-
perten raten, ganz darauf zu verzichten.
Vom Speiseplan streichen sollten Sie
auch Lebensmittel mit einem hohen Ge-
halt an Vitamin A wie beispielsweise
Leber, vor allem im ersten Schwanger-
schaftsdrittel.
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