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Vorwort

Sie sind schwanger? Eine der vielen I'ragen, die Sie jetzt beschéfti-
gen werden, ist: Was muss meine Ernihrung beinhalten, damit das
Kind einen guten Start hat?

Dieses Buch gibt eine Antwort — umfassend und kompetent.
Deshalb wird es fiir Sie in den kommenden Monaten ein wichtiger
Begleiter werden.

Sie finden die wichtigsten Informationen zu den Grundnihr-
stoffen wie Eisen, Folsiure, Zink und Jod sowie deren Bedarf in der
Schwangerschaft bis zur Stillzeit. Sie werden lernen, dass Lebens-
mittel tatsdchlich Heilmittel sein kénnen und den Nihrstoff- und
Energiebedarf liefern, den Mutter und Kind benétigen. Das gesam-
te Wissen zur Prophylaxe von Allergien sowie Tipps zur Erndh-
rung bei Schwangerschaftsbeschwerden machen das Buch komplett.

Eine genussreiche und ausgewogene Erndhrung der Mutter ist
auch die optimale Grundlage fiir erfolgreiches Stillen. Wenn diese
sich paart mit einem natiirlichen und gesunden Vertrauen zu sich
selbst und der Liebe zum Kind, dann sind die Weichen fiir eine
lange Stillzeit bereits gestellt.

Herzstiick dieses Buches sind die Rezepte, um sich in dieser
spannenden Zeit gesund und vielseitig zu erndhren und damit den
Grundstein fiir das Leben des Kindes zu legen. Ob zum Friihstiick
oder fiir ein Mittag- oder Abendessen — die Rezepte von Natalie
Stadelmann sind wahre Appetitmacher. Bei ihrer Auswahl hat sie an
die Vegetarierinnen genauso gedacht wie an die IFrauen, die gerne
ein Stiick gutes I'leisch essen oder Fisch den Vorzug geben. Auch
die Siilschnibel unter Thnen kommen nicht zu kurz. Nicht verges-
sen wurden die wichtigen Zwischenmahlzeiten.

Ich kann Ihnen dieses Buch mit uneingeschrinkt gutem Gewis-
sen ans Herz legen. Dieser Ratgeber wird Sie durch eine Zeit be-
gleiten, in der es wichtig ist, sich mit frischer und vollwertiger Kost
zu ernihren, um guter Hoffnung sein zu kénnen. Eine gliickliche
Schwangerschaft mit Freude am Essen fiir zwel
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Gesunder Genuss fiir zwei h\m 9

Erndhrung in der Schwangerschaft

Allgemeine Empfehlungen

Schwanger! Ein ganz besonderer Lebensabschnitt beginnt. 40 Wo-
chen lang versorgt Ihr Kérper das heranwachsende Leben. Entspre-
chend wichtig ist es nun, dass Sie sich ausgewogen und gesund
erndhren. Nicht nur das rasche Wachstum und die Entwicklung
Thres Kindes, sondern auch die Veridnderungen in Ihrem Koérper, die
Vorbereitung aut das Muttersein, das Stillen und die erste aufregen-
de Zeit mit dem Neugeborenen erfordern eine ausreichende Ener-
gie- und Nahrstoftzufuhr. , Essen fiir zwei“ bedeutet aber nicht, von
Beginn an von allem das Doppelte zu essen. Es bedeutet vielmehr,
sich abwechslungsreich, gesund und ausgewogen zu erndhren. Nicht
nur ein gesunder Gewichtsverlauf und ausreichend wertvolle Nah-
rungsbausteine spielen dabel eine wichtige Rolle, auch vielseitige
und natiirliche Geschmackseindriicke, die Ihr Baby beim Schlucken
des Iruchtwassers bekommt, sind von Bedeutung.

Im Rahmen einer gesunden Schwangerschaftserndhrung gibt es < Durch die pmnmlg
Lebensmittel, die Sie in den kommenden Monaten zum Schutz der : Geschmackspri-
Gesundheit Thres Babys meiden sollten. Dazu gehéren Speisen, die sl o L

. .. .. p . . Kleines bereits im
Krankheitserreger tibertragen konnen, oder Genussgifte, die die

Entwicklung des Ungeborenen beeintréachtigen. ot e

Auch ein Zuviel an Energiezufuhr in Form von Siilem und * gesunder Lebens-
raffinierten Fetten ist nicht empfehlenswert. Achten Sie stattdessen -, mittel gewohnen.
auf eine abwechslungsreiche und ausgewogene Kost mit reichlich
frischem Obst und Gemiise, Vollkorngetreiden, Milchprodukten,
hochwertigen Pflanzendlen, nach Belieben Fleisch, Fisch, Eiern,
Hiilsenfriichten und ab und zu einer siilen Belohnung,

Um eine ausgewogene Erndhrung zu sichern, sollten Sie sich
taglich aus allen Lebensmittelgruppen bzw. Ebenen der Ernéh-
rungspyramide bedienen. Grafisch veranschaulicht, sieht das wie
nachfolgend abgebildet aus. Die Menge einer Portionsgrofe ent-
spricht dabei einer gefiillten Handfliche bzw. bei leichter Kost wie
Salat oder zerkleinertem Gemiise und kleinen Friichten, z. B. Erd-
beeren, einer aus zwei Handen gebildeten Schiissel.

Mutterleib an man-
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Gewichtszunahme wdhrend der Schwangerschaft

Zu Beginn einer Schwangerschaft macht sich hiufig das kleine
werdende Leben erst einmal durch morgendliche Ubelkeit, manch-
mal sogar Erbrechen, Erschoptfung und andauernde Miidigkeit
bemerkbar. Gehoren Sie zu den Frauen, die durch diese ersten
Beschwerden zu Anfang vielleicht sogar ein paar Kilogramm an

SErstab dem zweiten - Gewicht einbiiBen, so miissen Sie sich deswegen keine Sorgen ma-
- Trimenon steigen . chen. Erst ab dem zweiten Schwangerschaftsdrittel steigen der
Energiebedarf )

 und Korpergewicht

"._merklich an.

Energiebedart und auch das Korpergewicht merklich an. Auf jeden
Fall aber spiiren Sie jetzt schon, dass Ihnen nicht mehr alle Lebens-
mittel gut bekommen, bei manchen Frauen sogar schon der Ge-
ruch nach bestimmten Stoffen zu Unwohlsein fiihrt. Zum Trost sei
gesagt: Die meisten dieser Anfangsbeschwerden verschwinden ge-
gen Ende des ersten Trimenons (Schwangerschattsdrittel), ab der
12.—14. Schwangerschattswoche (SSW) bliihen die meisten Frauen
tormlich auf und genieBlen die Schwangerschaft. Mit dann gestei-
gertem Appetit geht folglich nach und nach auch die Gewichtskurve
nach oben. Nicht nur der Bauch beginnt sich dann zu runden, auch
Hiiften und Gesdld werden merklich breiter.



Die derzeitigen Empfehlungen sehen eine Gewichtszunahme
wihrend der Schwangerschaft von etwa 10-16 kg vor, wobei bei
normalgewichtigen Frauen eine hohere Gewichtszunahme unbe-
denklicher ist als bei Schwangeren, die vor der Schwangerschaft
schon ein hoheres Korpergewicht hatten. Studien zeigen, dass
sich das Korpergewicht bei Beginn der Schwangerschaft stirker
auf’ die Gesundheit von Mutter und Kind auswirkt als die Ge-
wichtszunahme wihrend der Schwangerschaft. Ein erhohter Body-
Mass-Index (BMI) und damit erhohtes Gewicht, bezogen aut” die
KorpergroBe der Mutter, begiinstigt das Risiko tiir Schwanger-
schaftsdiabetes und Bluthochdruck wie auch die Neigung zu Uber-
gewicht beim Kind.

Waihrend der Schwangerschaft ist eine gewichtsreduzierende
Diit allerdings absolut tabu. Ihr Koérper und auch der des Ungebo-
renen brauchen eine Vielzahl wichtiger Nihrstotte, die nur durch
eine ausgewogene Kost zu decken sind. AuBerdem werden bel der
Auflosung von Fettdepots gleichzeitig gespeicherte Schadstotfe
freigesetzt, die dann wiederum tiber die Plazenta zu Ihrem Kind
gelangen und somit seine Gesundheit gefahrden kénnen.

Neben der richtigen Erndhrung spielt auch schonende und
regelmiBige Bewegung wihrend der gesamten Schwangerschatt
eine wichtige Rolle. Méchten Sie allzu vielen Schwangerschatts-
pfunden vorbeugen, dann treiben Sie sanften Sport — am besten an
der frischen Luft. So profitiert Ihr Baby zudem von einer extra
Portion Sauerstoft.

Die zusitzlichen Kilos im Verlauf der Schwangerschaft setzen
sich zusammen aus dem Gewicht von Kind, Plazenta und Frucht-
wasser sowie der miitterlichen Zunahme des Gewebes von Briisten,
Gebirmutter, des erhohten Blutvolumens, Korperwasser und Fett-
depots. Sie sehen also, es bestimmen mehrere Faktoren eine Zunah-
me des Rorpergewichtes und bei ganz vielen Irauen bleibt nach
der Geburt nur wenig davon in Form von Korperfett hingen. Und
selbst diese Reserven losen sich im Lautfe der Stillzeit wie von selber
auf' bzw. sind notwendige Energiespeicher und verhindern den Ab-
bau von Depotfett und damit auch die Freisetzung moglicher Schad-
stoffeinlagerungen.

- Verteilung der

Gewichtszunahme
Kind: 2500-3500 g;
Fruchtwasser:

etwa 1000 g;
Plazenta: 500—700 g;
Gebidrmutter:
9001500 g;

Briiste: bis zu 500 g;
Wasserzunahme im
Gewebe und Blut-
volumen: K
etwa 3000—6000 g; 5
Depotfett: :

1000—2000 g

_'.:\chten Sie wih-
. rend der Stillzeit

: mit einer ausgewo-
£

genen Ernéihrung
darauf, nicht unter
Ihr Ausgangs-
gewicht zu Beginn
der Schwanger-

*, schaft zu kommen.
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Richtig essen in Schwangerschaft und Stillzeit

Zu kaum einem anderen Zeitpunkt ist eine gesunde Ernéhrung so entscheidend wie in der
Schwangerschaft und Stillzeit. Natalie Stadelmann erklart in ihrem neuen Buch, worauf es
ankommt, und gibt auch wertvolle Tipps zu Beschwerden wie Ubelkeit, Heihunger und
Babyblues. lhre Rezepte sind einfach, gehen schnell und kénnen, insbesondere fir das
Wochenbett, gut vorbereitet werden. Spezielle Rezepte helfen dabei, die ,hangengebliebenen*
Kilos nach der Schwangerschaft bzw. Stillzeit wieder zu verlieren. Erganzt wird das Buch
durch wertvolle Tipps aus dem reichen Erfahrungsschatz der bekannten Hebamme Ingeborg

Stadelmann.
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