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Wir freuen uns, lhnen aus unserer Reihe an Gesundheitsbroschiiren
,Mein Kind & ich — Erndhrungstipps fiir die Zeit der Schwangerschaft"
vorstellen zu dirfen.

Far Sie bricht nun eine sehr schone und aufregende Zeit an. Neben all den
neuen Herausforderungen sind Sie als werdende Mutter nun nicht nur fur
Ihre eigene Ernahrung, sondern auch fir die Ihres Babys verantwortlich.
Eine nicht immer einfache Aufgabe, die Sie vielleicht vor einige Fragen
stellt: ,Wie soll ich mich wahrend der Schwangerschaft erndhren?“ oder ,Auf
welche Lebensmittel sollte ich aktuell besser verzichten?*

Diese Broschiire soll Ihnen als kleiner Ratgeber fiir die erlebnisreiche

und zugleich spannende Reise der Elternschaft dienen. Sie finden darin
Wissenswertes Uiber empfohlene Ernahrungsweisen und Antworten auf ver-
schiedene Fragestellungen zur Erndhrung von Mutter und Kind. Mit einer
ausgewogenen Kost legen Sie den Grundstein fiir einen gesunden Lebens-
stil Ihres Kindes.

Auch unsere Vertragspartnerinnen und Vertragspartner, lhre behandelnde
Arztin und Ihr behandelnder Arzt, die Hebamme lhres Vertrauens sowie die
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter der Entbindungseinrichtungen beraten Sie
gerne.

Wir wiinschen lhnen alles Gute fiir die Zeit der Schwangerschaft, genie-
Ren Sie das Stillen und die danach beginnende gemeinsame Entde-
ckungsreise durch die Welt gesunder Nahrungsmittel und des individuellen
Geschmackes.

Ihr Team der BVAEB-Gesundheitsférderung
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Der tagliche Energiebedarf

Am Beginn der Schwangerschaft ist der Energiebedarf nicht erhoht. Erst
ab dem zweiten Schwangerschaftsdrittel, also zwischen der 13. und
27. Schwangerschaftswoche, steigt der Bedarf schrittweise an.

Durchschnittlich benétigen Schwangere ab dem vierten Monat zusatzlich
taglich rund 250 Kilokalorien (kcal). Diesen Mehrbedarf kbnnen Sie mit einer
zusatzlichen Zwischenmahlzeit abdecken.

Mit zunehmendem Wachstum des Babys kommen im dritten Schwanger-

schaftsdrittel zwischen der 28. und der 40. Schwangerschaftswoche noch
einmal 250 kcal pro Tag dazu.

Energiebedarf wahrend der Schwangerschaft:

kein Mehrbedarf + 250 kcal/Tag + 500 kcal/Tag

Der Mehrbedarf an 500 kcal pro Tag im letzten Schwangerschaftsdrittel
bleibt, wenn das Baby voll gestillt wird, auch wahrend der Stillzeit aufrecht.

Beispiele fiir eine kleine Zwischenmahlzeit mit rund 250 kcal:
» % Liter Buttermilch und 1 Portion Obst

» 1 Vollkorngeback mit Frischkdse und Gemiise

+ 250 Gramm Naturjoghurt mit 1% Fett und 2 Esslo6ffeln Musli

+ 2 Essloffeln oder 40 Gramm Niisse

+ 1 Portion Karotten-Ingwer-Suppe

Beispiele fiir eine groRere Mahlzeit mit etwa 500 kcal:
* 1 Portion Zander mit Polenta und Salat

* 1 Portion Hihnerfilet mit Kartoffeln und Gemise

* 1 Portion Linseneintopf



Die Gewichtszunahme

Zu einer Gewichtszunahme, die sehr individuell ist, kommt es in der
Regel ab dem zweiten Schwangerschaftsdrittel. Wie viele Kilogramm
Sie durchschnittlich zulegen werden, richtet sich nach lhrem Ausgangs-
gewicht vor der Schwangerschaft. Als Berechnungsgrundlage dient der
Body-Mass-Index (BMI).

Dieser ,Korpermasseindex” stellt das Korpergewicht einer Person in
Relation zur KorpergroRe dar und lasst eine erste Einschatzung des
Kérpergewichtes zu.

Die Berechnungsformel fiir den BMI lautet:

Korpergewicht vor der Schwangerschaft in kg

(KorpergroBe in m)?

Bei einem niedrigen Body-Mass-Index vor der Schwangerschaft kénnen Sie
wahrend der Schwangerschaft mehr an Gewicht zulegen. Hatten Sie bereits
vor der Schwangerschaft Ubergewicht oder Adipositas, sollten Sie weniger
an Gewicht zunehmen.
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Durchschnittliche Gewichtszunahme:

Gewichtszunahme in Kilogramm

Untergewicht <18,5 12,5-18 kg k. A.
Normalgewicht 18,5-24,9 11,5-16 kg 17-24,5 kg
Ubergewicht 25-29,9 7-11,5kg 14-23 kg

Adipositas =30 5-9 kg 11,5-19 kg

Quelle: IOM. (2009). (Institute of Medicine). Weight Gain During Pregnancy: Reexamining the Guidelines. Abgerufen am
05.11.2024 von https://nap.nationalacademies.org/resource/12584/Report-Brief---Weight-Gain-During-Pregnancy.pdf

@ Abnehmprogramme und einseitige Schlankheitsdidten sind ge-
nerell zu hinterfragen und in der Schwangerschaft und Stillzeit
zum Wohle des heranwachsenden Kindes absolut tabu!




Die fruhe Pragung der
Geschmacksnerven

Die Geschmacksvorlieben unserer Kinder entwickeln sich schon sehr frih.
Was die Mutter wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit isst, beeinflusst
auch das spatere Erndhrungsverhalten des Kindes. Aromastoffe in der
Erndhrung der Mutter gehen in das Fruchtwasser Uber und werden vom
Fotus aufgenommen. Wahrend der Stillzeit werden die Aromastoffe Uber
die Muttermilch an den Saugling weitergegeben. Aus diesem Grund sind
gestillte Kinder haufig empfanglicher fir neue Lebensmittel.

Mit einer abwechslungsreichen Erndhrung kommt das Kind mit zahlreichen
Aromen in Kontakt und ist spater aufgeschlossener gegeniiber einer Vielfalt
an Lebensmitteln. Wenn Sie beispielsweise wahrend der Schwangerschaft
gerne Karottensaft trinken, lernt Ihr Kind den Geschmack Uber das Frucht-
wasser kennen und wird ihn spater wieder erkennen.




Die Ernahrungspyramide fur
Schwangere und Stillende

Die osterreichische Ernahrungspyramide fiir Schwangere und Stillende
leistet einen wichtigen Beitrag zur Verbesserung der Gesundheit und zur
Steigerung der individuellen Lebensqualitat.

Besonders in der Schwangerschaft und in der Stillzeit sollte auf die richtige
Zusammenstellung der einzelnen Lebensmittelgruppen und Nahrungsmittel
geachtet werden.

Um eine gleichmaRige Versorgung mit den energieliefernden Hauptnahrstof-
fen, Vitaminen und Mineralstoffen fir Mutter und Kind zu garantieren, sollen
Uber den Tag verteilt in etwa drei bis finf Mahlzeiten gegessen werden.

Das bedeutet drei Hauptmahlzeiten — Fruhstick, Mittag- und Abendessen
— sowie, je nach Bedarf, zwei kleinere Zwischenmabhlzeiten in Form von Ge-
muse oder Obst, einem Naturjoghurt mit Friichten oder einem kleinen Msli.

Tipps:
Fir den Lebensmitteleinkauf gilt Qualitat vor Quantitat.
Regionale Produkte haben kurze Transportwege und
schonen das Klima.
Verhindern Sie lange Lager-, Koch- und Warmhaltezeiten.
Diese filhren zu einem Vitaminverlust.

Auf Genussmittel, wie Alkohol, Nikotin, Energydrinks und chininhaltige
Getranke (z.B. Tonic- und Bitter Lemon-Getranke), sollte wahrend der gesam-
ten Schwangerschaft und Stillzeit verzichtet werden. Koffeinhalte Getranke,
wie bespielsweise Kaffee, griiner und schwarzer Tee, Eistee und Cola-Ge-
tranke sollten nur eingeschrankt konsumiert werden.
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Die richtige Flussigkeitszufuhr

Eine bedarfsgerechte Erndhrung besteht aus einem ausgewogenen Verhalt-
nis von Kohlenhydraten, Eiweil3, Fetten und Wasser sowie Vitaminen und
Mineralstoffen.

Wasser ist ein sehr wichtiger Bestandteil unseres Kérpers. Es macht rund
60% unseres Gesamtgewichtes aus. Durst ist immer ein Warnsignal des
Korpers, dass ihm Flissigkeit fehlt. Trinken Sie daher regelmaRig und in
ausreichender Menge, bevorzugt alkoholfreie und kalorienarme Getranke,
damit erst gar kein Durstgefihl entsteht!

Trinken Sie mindestens 1 % Liter energiearme Getranke Uber den
Tag verteilt. Schenken Sie aber auch immer den individuellen An-
gaben Ihrer behandelnden Arztin oder Ilhres behandelnden Arztes
Beachtung.

Bedenkenlos trinken kénnen Sie Leitungswasser, Mineralwasser sowie
stark verdiinnte 100%-ige Frucht- und Gemusesafte.

Lediglich eingeschrankt konsumieren dirfen Sie koffeinhaltige Getranke:
pro Tag ca. zwei Tassen Filterkaffee oder zwei Tassen Espresso oder vier
Tassen griner/schwarzer Tee. Vorsicht ist auch bei Krautertees geboten. Sie
sollten nicht regelmafig und nicht als Durstléscher getrunken werden (auch
nicht Krauter-Stilltees). Ein regelmaRiger vermehrter Konsum von Krauter-
tees ist mit der Arztin bzw. dem Arzt zu besprechen. Das beste Getrank ist
Wasser.

Zur Ganze verzichten sollten Sie auf Alkohol, chininhaltige Getranke,
wie beispielsweise Tonic Water oder Bitter Lemon, Getranke mit hohem Kof-
feingehalt, wie etwa Energy Drinks, sowie frisch gepresste und nicht erhitzte
Frucht- und Gemiseséafte an Saftstanden oder in der Gastronomie.

Ab der 28. Schwangerschaftswoche und wahrend der Stillzeit ist der
Flissigkeitsbedarf um etwa 250 Milliliter pro Tag erhdoht. Um nicht auf
das Trinken zu vergessen, stellen Sie sich immer, auch beim Stillen, ein
Glas oder einen Krug mit geeigneten Getranken bereit.



Die Vielfalt an Kohlenhydraten

Kohlenhydrate stellen nicht nur Energie bereit, sondern sind auch Quelle
zahlreicher Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe und sekundarer Pflanzen-
stoffe. Sie sollten daher mehrmals taglich gegessen werden.

Bei Gemise, Obst und Hilsenfriichten wird eine Aufnahme von mindestens
finf Portionen pro Tag empfohlen. Dies kdnnen zum Beispiel zwei Portio-
nen Obst und drei Portionen Gemuse oder Hulsenfrichte sein. Ab der 13.
Schwangerschaftswoche (sowie auch in der Stillzeit beim ausschlief3lichen
Stillen) sollte noch eine zusatzliche Portion hinzukommen.

Eine geballte Faust entspricht einer Portion Obst, Gemiise
oder Hiulsenfriichte. Gelegentlich kann eine Portion Obst oder
Gemiuse durch ein Glas Saft (200 Milliliter) ausgetauscht werden.

Auch Erbsen, Kichererbsen, Bohnen und Linsen sollten — wenn sie gut ver-
tragen werden — aufgrund ihres hohen Gehalts an Ballaststoffen, Eisen und
hochwertigem Eiweil}, regelmafig auf dem Speiseplan von Schwangeren und
Stillenden stehen.

Eine vielfaltige Auswahl an Kohlenhydraten ist besonders wichtig, um eine
ausreichende Versorgung mit allen wichtigen Vitaminen und Mineralstoffen
sicherzustellen. Je bunter der Obst- und Gemdseteller ist, desto besser und
gesunder ist es fur die Mutter und das heranwachsende Kind. Bevorzugen Sie
beim Einkauf saisonale Produkte aus der Region. Diese zeichnen sich durch
einen guten Geschmack und einen hohen Nahrstoffgehalt aus.

Vermeiden Sie:
Ungewaschene Obst- und Gemuiiseprodukte sowie Krauter
Vorgeschnittenes und abgepacktes Obst und Salat
Nicht erhitzte Tiefkiihlbeeren sowie Sprossen und
Keimlinge



Kartoffeln und Getreideprodukte

Kartoffeln, Getreide, Reis, Nudeln und Brot bilden neben Getranken, Obst und
Gemise die Basis der Ernahrung und sollten ebenfalls mehrmals taglich ge-
gessen werden.

Empfohlen wird der Verzehr von vier Portionen pro Tag. Ab der 13. Schwanger-
schaftswoche (sowie auch in der Stillzeit beim ausschlieRlichen Stillen) sollte
eine zusatzliche Portion an Kartoffeln oder Getreideprodukten hinzukommen.

Zwei Schnitten Brot, ein Stiick Geback oder zwei geballte Fauste
an Beilagen entsprechen einer Portion.

Vollkornprodukte sollten den geschalten und ausgemahlenen Varianten vor-
gezogen werden, da die wichtigen Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe in
der Getreideschale enthalten sind.

Probieren Sie auch Alternativen, wie Buchweizen, Dinkel, Hirse oder Quinoa
aus.

Der Verzehr ballaststoffreicher Lebensmittel, wie Vollkornprodukte, Hilsen-
friichte, Gemuse und Obst, hilft wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit ei-
ner Verstopfung vorzubeugen. Achten Sie auf eine ausreichende Flissigkeits-
zufuhr, damit die Ballaststoffe aufquellen und die Darmtatigkeit angeregt wird.




Der ,,Baustein‘“ Eiweil}

Eiweil3, auch Protein genannt, ist der Baustein des Lebens. Man unter-
scheidet zwischen tierischem Eiweil}, das in Fleisch, Fisch, Eiern und Milch
vorkommt und pflanzlichem Eiweil3, welches in Hllsenfriichten, Getreide,
Nissen und Gemise zu finden ist. Tierisches Eiweil3 hat eine hohere biolo-
gische Wertigkeit als pflanzliches Eiweil} und kann daher vom Koérper bes-
ser in korpereigenes Eiweill umgewandelt werden.

Durch verschiedene Kombinationen kann die biologische
Wertigkeit von pflanzlichem Eiweil® erhoht werden — Beispiele:
Kartoffeln mit Ei: Kartoffelteig
Getreide mit Milch: Musli oder Milchreis
Vollkornbrot mit Kase
Linsengemuse mit Reis
Sojajoghurt mit Haferflocken

Milch und Milchprodukte wie Joghurt, Topfen und Kase sind wichtige Cal-
ciumlieferanten sowie ausgezeichnete EiweilRquellen und sollten ebenfalls
taglich konsumiert werden.

Empfohlen wird der Verzehr von drei Portionen pro Tag. Ab der 13. Schwan-
gerschaftswoche sollte taglich eine weitere Portion fettarmer Milch oder ei-
nes Milchproduktes hinzukommen oder einmal wéchentlich zusatzlich eine
Portion Fisch, mageres Fleisch oder ein Ei gegessen werden.

200 Milliliter Milch (ca. 1 Glas), 200 Gramm Topfen oder Hutten-
kase und auch zwei bis drei Scheiben Schnittkdse entsprechen
einer Portion.
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Fisch, Fleisch, Wurst und Eier

Diese Lebensmittel stellen neben Milchprodukten und Hiulsenfriichten
ebenfalls eine wichtige EiweilRquelle dar. Fisch enthalt aber nicht nur
hochwertiges Eiweil}, sondern ist auch eine gute Quelle fir Vitamine und
Mineralstoffe wie Vitamin D und Jod. Fettreicher Meeresfisch, wie Lachs
und Hering, aber auch heimische Fische, wie Forellen und Saiblinge,
enthalten wichtige Omega-3-Fettsduren. Diese wirken sich positiv auf die kind-
liche Entwicklung der Augen, des Gehirns und des Nervensystems aus und
sollten deshalb einen fixen Bestandteil im Speiseplan haben.

Fleisch und Eier enthalten wichtige Vitamine und Mineralstoffe, wie Vitamin
B1, B12, Eisen und Zink, jedoch auch einen hohen Anteil an Cholesterin und
gesattigten Fettsduren. Fleisch und Wurstwaren sollten daher nur in Maf3en
konsumiert werden. Wahlen Sie magere Sorten und achten Sie auf eine fett-
arme Zubereitungsart, wie Diinsten oder Braten, in beschichteten Pfannen.

Es wird empfohlen maximal drei Portionen mageres Fleisch oder Wurst-
waren, ein bis zwei Portionen Fisch und maximal drei Eier pro Woche zu
konsumieren.

150 Gramm Fisch entspricht einer Portion. Die empfohlene
Fleisch- und Wurstmenge betragt 300 bis 450 Gramm pro Woche.




Folgende Nahrungsmittel sollten in der Schwangerschaft
vermieden werden:
Rohe, unvollstadndig gegarte und geraucherte Fleisch- und
Fischprodukte, wie Carpaccio, Roastbeef, Steak medium,
Tartar, Mett- und Rohwurst, Speck, Graved Lachs, Sushi
Rohe Meeresfriichte, wie Austern
Gerichte mit rohen Eiern, wie Tiramisu oder selbst
zubereitete Mayonnaisen

ACHTUNG! Aufgrund moglicher Belastungen mit Schwerme-
tallen sind fettreiche Raubfischsorten, wie Thunfisch, Schwert-
fisch, Heilbutt, Hecht, Butterfisch, Schnapper, Haifisch, Marlin,
Koénigsmakrele, Ziegelfisch sowie Butter- oder Schlangenmakrele
wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit zu meiden! Auch In-
nereien sollten aus diesem Grund nicht konsumiert werden.

Auch verzichtet werden sollte wahrend der Schwangerschaft
auf:
Rohmilch und Rohmilchprodukte, wie zum Beispiel
Rohmilchkase
Weichkase, wie zum Beispiel Camembert
Rotschmierkase, wie zum Beispiel Quargel

Bei Kase aus pasteurisierter Milch entfernen Sie vor dem
Verzehr die Rinde.




Die wertvollen Fette und Ole

Fett hat von allen Nahrstoffen die meisten Kalorien, daher gilt hier der
Grundsatz: ,Qualitat vor Quantitat”.

Rapsdl gilt als besonders gesund, da es einen hohen Anteil an einfach un-
geséttigten Fettsduren hat und viel von der lebensnotwendigen ungesattig-
ten Omega-3-Fettsaure ,alpha-Linolensaure” sowie Vitamin E enthalt.

Auch andere pflanzliche Ole wie Walnuss-, Lein-, Soja- , Weizemkeim- oder
Olivendl haben aufgrund ihrer Fettsdurezusammensetzung eine gute Fett-
qualitat und sollten regelmaRig gegessen werden

Tierische Fette hingegen enthalten viele gesattigte Fettsduren und
Cholesterin. Sie sollten daher nur sehr eingeschrankt verzehrt werden.

Pro Tag wird ein Verzehr von ein bis zwei Essloffeln Pflanzendl, Nisse oder
Samen empfohlen. Ab der 28. Schwangerschaftswoche (und auch in der
Stillzeit) sollte eine weitere Portion hinzukommen.

Streich-, Back- und Bratfette, wie Butter, Margarine oder Schmalz, und fett-
reiche Milchprodukte in Form von Obers, Creme fraiche oder Sauerrahm,
sollten nur sparsam verwendet werden.

Der Genuss von SuBigkeiten und
Knabbereien

Zucker- und salzreiche Lebensmittel, die sich meistens auch durch einen
hohen Fettanteil auszeichnen, wie etwa SiRigkeiten, Mehlspeisen, zucker-
und fetthaltige Fastfood-Produkte, Snacks, Knabbereien sowie energie-
reiche Getranke, wie Limonaden, sollten nur selten und in kleinen Mengen
genossen werden.



Die wichtigen Aufgaben von
Vitaminen und Mineralstoffen

Mikronahrstoffe, wie Vitamine und Mineralstoffe, erfiillen wichtige Aufga-
ben in unserem Korper. Wird wahrend der Schwangerschaft auf eine aus-
gewogene Erndhrung geachtet, ist grundsatzlich eine gute Basisversor-
gung gewahrleistet. Die Einnahme von Nahrungsergénzungsmitteln, auch
Supplemente genannt, sollten Sie immer mit lhrer Arztin oder lhrem Arzt

besprechen.

Die wichtigsten Vitamine und Mineralstoffe in der Schwangerschaft sind:

Folsaure + Grunes Gemuse,  Risiko fur
(Vitamin B9) wie Salat, Spinat, Neuralrohrdefekte
Brokkoli, Fenchel sinkt
und Kohlgemiise + Unterstiitzung
+ Hulsenfrichte des optimalen
+ Vollkornprodukte Kindeswachstums
* Nusse
* Obst
+ Milchprodukte
- Eigelb
/5 Umeine gute Entwicklung des Kindes von Beginn an gewahrleis-
@ ten zu kénnen, sollte bereits einige Wochen vor der Schwanger-
schaft mit der Folsaure-Supplementation begonnen werden.
Bitte besprechen Sie die Einnahme von Supplementen bereits
vor einer geplanten Schwangerschaft mit lhrer Arztin oder Ihrem
Arzt.




Vorkommen

Funktionen

Eisen Rotes Fleisch Eisenmangel kann
Vollkorngetreide Ursache fiir ein
Grines Blattgemiise niedriges Geburts-
Huilsenfrichte gewicht und eine
Mangelentwicklung
des Fotus sein.
Die Kombination von Eisen mit Vitamin-C-reichen Lebensmitteln
und Getranken fordert die Eisenaufnahme. Kaffee und Schwarz-
tee hingegen hemmen die Eisenaufnahme, daher sollten diese
nicht zu den Mahlzeiten getrunken werden.
Jod Jodiertes Speisesalz Wichtig fur die
Seefisch Schilddriisenhormone
Meeresfrichte Jodmangel erhdht
Milchprodukte das Risiko fur
Ei mentale Defekte
und Kleinwuchs.
Da Salz von Grund auf wenig Jod enthalt, kann nur jodiertes
Speisesalz als wichtige Jodquelle dienen!
Calcium Milch und Calciummangel erhoht
(speziell fir Milchprodukte das Osteoporoserisiko
Schwangere Griines Gemlise der Mutter.
unter 19 Mineralwasser mit
Jahren)

einem Calciumgehalt
von mehr als

150 Milligramm

pro Liter

Pflanzendrinks haben, wenn sie nicht angereichert sind, nur sehr
wenig Calcium.




Das Vermeiden von
Schwangerschaftsbeschwerden

Die Zeit der Schwangerschaft ist eine groRe Umstellung fir den
Organismus. Nachstehend finden Sie hilfreiche Tipps und Tricks, die Ihnen
dabei helfen werden, mit den veranderten Anforderungen an Ihren Korper
besser umgehen zu kénnen:

Vor dem Aufstehen 1 Tasse Tee trinken oder eine Kleinigkeit, wie Toast
oder Zwieback, essen.

Ausreichend trinken und mehrere kleine Mahlzeiten Uber den Tag im
2-Stunden-Intervall verteilt essen.

Kauen Sie jeden Bissen gut.

Essen Sie kohlenhydratreiche Zwischenmahlzeiten, wie Brot oder
Getreideflocken.

Konsumieren Sie wenig fett- und zuckerreiche Lebensmittel.

Trinken Sie eine Tasse Ingwer- oder Kamillentee

Krautertees gegen Appetitlosigkeit sollten nur nach Ricksprache mit der
Arztin oder dem Arzt getrunken werden.

Auch B-Vitamine kénnen Ubelkeit und Erbrechen lindern, allerdings
sollte die Einnahme von Vitaminen vorher mit einer Arztin oder einem
Arzt besprochen werden.

Achten Sie auf die individuelle Vertraglichkeit bzw. meiden Sie blahende
Lebensmittel, wie Kohl, Knoblauch, Bohnen, Mais oder rohen Zwiebel
sowie kohlensaurehaltige Getranke.

Nehmen Sie mehrere kleine Mahlzeiten ein und kauen Sie diese gut.
Trinken Sie Kamillenbliiten- oder Melissenblattertee und nehmen Sie
zusatzlich Kimmel, Kimmeltee, Kimmeldl oder Sternanis zu sich. Bitte
konsumieren Sie Krauter- und Gewdrztees nur nach Absprache mit der
Arztin oder dem Arzt.

Bewegen Sie sich, um die Darmperistaltik anzuregen.

Essen Sie ohne Zeitdruck.



Besser Ofter, kleinere Mahlzeiten zu sich nehmen und gut Kauen nicht
vergessen.

Essen Sie langsam.

Vermeiden Sie zu fette, zu slfde, zu saure oder zu stark gewirzte
Speisen, Rostprodukte wie beispielsweise Pommes Frites und Getranke
mit Kohlensaure sowie Zitrusfriichte.

Nehmen Sie die letzte Mahlzeit des Tages nicht zu spat ein.

Schlafen Sie mit leicht erhdhtem Oberkdrper und in linker Seitenlage.
Legen Sie sich nicht direkt nach dem Essen hin und biicken Sie sich
auch nicht unmittelbar danach.

Trinken Sie zwischen und nicht zu den Mahlzeiten.

Meiden Sie Essen vor dem Sport.

Ballaststoffreiche Lebensmittel wie Gemise, Obst, Nisse und Vollkorn-
produkte sind zu bevorzugen.

Achten Sie auf eine ausreichende Flissigkeitszufuhr.

Stopfende Lebensmittel, wie Weillmehlprodukte, Reis, Kakao, Schoko-
lade, gekochte Karotten oder schwarzer Tee sind zu meiden.

Nehmen Sie Sauermilchprodukte in Form von Acidophilusmilch, Butter-
milch, Joghurt und Kefir zu sich.

Bewegen Sie sich ausreichend und mafig.

Weichen Sie getrocknete Zwetschken iber Nacht in Wasser ein und
trinken Sie am nachsten Morgen die Flissigkeit auf niichternen Magen.
Verwenden Sie keine Abflihrmittel.



Mogliche Infektionen
durch Lebensmittel

In der Schwangerschaft kann die Immunabwehr durch die korperlichen
Veranderungen geschwacht werden. Infektionskrankheiten kénnen daher
besonders in dieser Zeit komplizierter verlaufen und die Gesundheit von
Mutter und Kind gefahrden. Um eine lebensmittelbedingte Infektion zu
vermeiden und moglichen Schaden des Ungeborenen vorzubeugen, soll-
ten Schwangere auf Risikolebensmittel generell verzichten. Dazu zahlen
beispielsweise rohes oder nicht vollstandig gegartes Fleisch, Mett- und Roh-
wurste, Rohmilch oder Rohmilchprodukte, Rotschmierkase, kalt geraucherte
Fische, rohe Muscheln sowie alle Speisen, die rohe Eier enthalten. Zusatzlich
sollte bei der Zubereitung und Lagerung von Nahrungsmitteln auf eine beson-
ders sorgfaltige Kiichenhygiene geachtet werden.

Die Infektionskrankheit Listeriose wird durch das Bakterium Listeria
moncytogenes verursacht und kann beim ungeborenen Kind schwere Erkran-
kugen auslosen. Die Erreger kommen haufig in unserer Umwelt vor und sind in
Kompost, Erde, Futtermittel oder Abwassern enthalten.

Diese Erreger kénnen in pflanzliche, wie etwa in Pilze oder vorgeschnittene
Salate, oder in tierische Lebensmittel, wie Rohwurst, Raucherfisch oder
Rohmilchkase, gelangen. Auch wahrend der Weiterverarbeitung oder der La-
gerung kann es zur nachtraglichen Verunreinigung von bereits erhitzten und
pasteurisierten Produkten kommen. Ebenso kénnen sich die Bakterien bei
niedrigen Temperaturen vermehren, auch im Kihlschrank.

Eine weitere Infektionskrankheit ist die Toxoplasmose. Der Mensch infiziert
sich mit dem Erreger Toxoplasma gondii entweder durch den Verzehr von ro-
hem oder nicht vollstdndig gegartem Fleisch, wie Steak medium gebraten oder
Beef Tartar, durch unzureichend gewaschenes Obst und Gemiise oder durch
die Aufnahme von Parasitenvorstadien, sogenannten Oozysten, aus infektio-
sem Katzenkot. Nach einer Infektion mit Toxoplasmen besteht eine dauerhafte
Immunitat. Jedoch kdnnen bei Frauen, die sich erstmals in der Schwanger-
schaft infizieren, die Parasiten auf das ungeborene Kind Ubertragen werden.
Das kann im schlimmsten Fall zu einer Fehl- oder Totgeburt fiihren.

Durch eine sorgfaltige Kiichenhygiene und die Beachtung allgemeiner Hy-
gieneregeln kénnen sich Schwangere vor lebensmittelbedingten Infektionen
schitzen.



Weitere Informationen
fur Mutter und Vater

Stillen — ein guter Beginn

Stillen ist die einfachste und naturlichste Art ein Baby zu ernahren und bringt
zusatzlich gesundheitliche Vorteile fir Mutter und Kind. Offene Fragen und
anfangliche Unsicherheiten besprechen Sie bitte mit der Arztin oder dem Arzt
Ihres Vertrauens.

Ernahrung im ersten Lebensjahr

In den ersten Lebensmonaten ist ein Baby mit Muttermilch und Sauglings-
anfangsnahrung, der sogenannten Pre-Nahrung, bestens versorgt. Mit fester
Nahrung sollte, je nach Entwicklungsstand des Sauglings, frihestens mit Be-
ginn des flnften Monats und spatestens mit Beginn des siebenten Monats
(nicht vor dem Alter von 17 Wochen und nicht spater als mit 26 Wochen),

begonnen werden.
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Die Einfuhrung von neuen Lebensmitteln sollte langsam und Schritt fur
Schritt erfolgen. Im Beikostalter ist es wichtig, dass Ihr Baby ausreichend
Eisen und Jod erhélt. Eisen ist in Fleisch, Getreide und Hulsenfriichten
enthalten. Zusammen mit Vitamin C-reichem Obst und Gemiise (z. B. Brok-
koli, Fenchel und Beeren) wird das Eisen besser aufgenommen. Jod ist
neben der Muttermilch und der Sduglingsanfangsnahrungauchin Meeresfisch
enthalten. Auch fein plriertes Gemise und Obst sind flir eine optimale Ver-
sorgung wichtig.

Wahrend der Phase des ausschlieRlichen Stillens sind keine zuséatzli-
chen Getranke nétig. Wird mit der Beikost begonnen, kann — nach Bedarf
— Flussigkeit angeboten werden. Ab dem zehnten Monat braucht ein Kind
jedoch regelmaRig Flussigkeit. Am besten stillen Sie den Durst Ihres Babys
mit Wasser ohne Kohlensaure.

Der Grundstein fir gesunde Ernahrungsgewohnheiten wird zum einen
bereits im Mutterleib und zum anderen in der friihen Kindheit gelegt. Ein
gesunder Start ins Leben wirkt sich bis ins Erwachsenenalter positiv aus.
Die Broschire ,Mein Kind & ich — Ernahrungstipps fiir die Mutter in der
Stillzeit und den Saugling im Beikostalter” richtet sich an Eltern und ent-
halt neueste wissenschaftliche Erkenntnisse und Beikostempfehlungen fir
Sauglinge. Diese Broschire soll Innen wertvolle Informationen zum Thema
gesunde Ernahrung in den ersten Lebensabschnitten bieten und Sie dabei
unterstitzen, lhr Baby optimal mit allen wichtigen Nahrstoffen zu versorgen.

Eméhrungstipps fiir die Mutter in der Stillzeit

und den Saugling im Beiko: etter
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Alle Broschiiren kénnen Sie unter www.bvaeb.at/broschueren
herunterladen.


https://www.bvaeb.at/broschueren
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Informationen zu den Leistungen und Services der BVAEB
erhalten Sie unter:

& 050405 (osterreichweit zu den Servicezeiten)

@) www.bvaeb.at/kontakt

Bilder (v.0.n.u.): © Chinnapong/Shutterstock.com, © fizkes/Shutterstock.com

Einreichungen, Abrufe und Informationen wie:

/ / * Rechnungen

* Kinderbetreuungsgeld
MeineBVAEB  «  Kur- und Rehaantrage

- etc.

MeineBVAEB steht Ihnen rund um die Uhr zur Verfligung.

@@ Zeit- und ortsunabhangig

Die MeineBVAEB App ist im Google Play Store und iOS App Store
verfugbar.

Umfangreiche Méglichkeiten
Das MeineBVAEB Portal bietet Ihnen ein umfangreiches Service unter:

@) www.meinebvaeb.at
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