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Dossier

Ernahrung in der Schwangerschaft —
wichtige Punkte aus der Praxiserfahrung

In der Praxis ist immer wieder die Aussage «Ich esse nun mehr Friichte und Gemdise»

zu horen, dagegen wird oft die Proteinzufuhr zu wenig beachtet. Auch die Frage

«Darf ich meine Speisen normal salzen?» wird haufig gestellt — hier ist ein Hinweis auf
das jodierte Salz angebracht. Und eine neue Gruppe, die Erndhrungsberatung braucht,
um Mangelerscheinungen zu vermeiden, sind die Frauen mit Schwangerschaft nach

bariatrisch

er Chirurgie.

....................................................................................

Therese Hischier

Hebamme.ch «

Eine gesunde, ausgewogene, bedarfsdeckende Erndh-
rung in der Schwangerschaft ist wichtig fur die Versor-
gung und optimale Entwicklung des Kindes. Sowohl
eine Unter- als auch eine Ubererndhrung kann sich im
Sinne einer «fetalen Fehlprogrammierung» auf die Ent-
wicklung von chronischen Erkrankungen des Kindes im
Erwachsenenalter auswirken (Koletzko, 2015).

Proteine, Vitamine und Mineralstoffe

Der Proteinbedarf steigt um 10g, sodass taglich etwa
60 bis 80g Protein (gewichtsabhdngig) zugefiihrt wer-
den sollten. Gemdss dem Schweizerischen Erndhrungs-
bericht wird der Bedarf an Eiweiss in der Bevolkerung gut
abgedeckt, oft sind aber Frauen, die weniger Fleisch es-
sen und nicht auf einen Proteinersatz achten, von einem
Mangel betroffen. Gemass einer Erhebung der Essge-
wohnheiten im Pilotprojekt «Praventive Erndhrungs- und
Bewegungsberatung in der Schwangerschaft bis ein Jahr
nach der Geburt» am UniversitatsSpital Zirich deckten
nur 22 % von 256 erfassten Schwangeren den taglichen
Eiweissbedarf (Quack Lotscher, 2012).

Auch der Vitamin- und Mineralstoffbedarf ist in der
Schwangerschaft erhoht. Bei Folsdure, Eisen, Jod besteht
ein erheblicher Mehrbedarf und auch bei verschiedenen
Vitaminen (Eidgendssische Ernahrungskommission, 2015).
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Ausgewogene Hauptmahlzeiten mit Gemdiise, Beilage
und Eiweiss, gute Fettqualitat, Zwischenmahlzeiten wie
Friichte, Joghurt, Milch, Brot oder Crackers und nur kleine
Menge an Sussigkeiten decken mehrheitlich die erfor-
derlichen Vitamine und Mineralstoffe. Bei der Folsaure
wird die Supplementation schon perikonzeptionell emp-
fohlen. Das benétigte Eisen kann kaum mit der Nahrung
zugeflhrt werden, sodass eine Eisentherapie erforder-
lich ist.

Ein weiterer kritischer Mikronahrstoff ist Vitamin D, das
essentiell ist fir die Skelettentwicklung und die Kno-
chengesundheit. Ein kleiner Teil wird tber die Ernahrung
zugefiihrt, mit fettreichem Fisch, Eier, Pilzen aufgenom-
men und der grossere Anteil tber UV-B-Lichtexposition
der Haut gebildet, aber in den nordlichen Breitengraden
im Winter nicht in gentigendem Ausmass. Es wird davon
ausgegangen, dass in der Schweiz fast die Halfte der Be-
volkerung an einem Vitamin-D-Mangel leidet, vor allem
in den Wintermonaten. In der Schwangerschaft wird
eine Supplementation empfohlen. Vitamin D ist teilweise
auch in den Schwangerschaftsmultivitaminen enthalten
(Bundesamt fiir Lebensmittelsicherheit und Veterinar-
wesen, 2017).

Jodiertes Salz verwenden

Auch der Jodbedarf steigt in der Schwangerschaft. Jod
ist Bestandteil der Schilddrisenhormone und fiir ein
normales Wachstum sowie die Entwicklung des Kindes
wesentlich. In der Schwangerschaft wird die Verwen-
dung von jodiertem Salz empfohlen (Bundesamt fir
Lebensmittelsicherheit und Veterinarwesen, 2016).

Eine ausgewogene, gesunde Erndhrung und tagliche
Bewegung unterstiitzen das Wohlbefinden von Mutter
und Kind. Schwangere Frauen sind motiviert, es geht
auch um das Wohl des ungeborenen Kindes. So ist die
Schwangerschaft eine gute Zeit, sich mit dem Thema
Erndhrung und Bewegung auseinanderzusetzen —fir die
Schwangerschaft, aber auch fir die Zukunft. Eine diplo-
mierte Ernahrungsberaterin kann die werdende Mutter
bei den Anderungen im Essverhalten und der praktischen
Umsetzung im Alltag unterstitzen und begleiten.



Nach der bariatrischen Chirurgie

Frauen mit Schwangerschaft nach bariatrischer Chirur-
gie brauchen eine intensive interdisziplindre Betreuung,
um Mangelzustanden vorzubeugen. Immer haufiger
wird die Adipositas-Chirurgie als Therapie bei jungen,
stark adipdsen Frauen eingesetzt. Die rasche Gewichts-
abnahme nach bariatrischer Chirurgie wirkt sich bei
Frauen im gebarfahigen Alter positiv auf die Fertilitat
aus. Nach der bariatrischen Chirurgie sind eine Dauer-
supplementation mit Vitaminen- und Mineralstoffen
und regelmdssige erndhrungsmedizinische Kontrollen
angezeigt, um Mangelzustdnde zu vermeiden. Da die
Gewichtsabnahme und die Mangelzustande anfangs
am grossten sind, wird empfohlen, mit einer Schwan-
gerschaft eineinhalb bis zwei Jahre zuzuwarten (Ernst
et al,, 2010).

Flr die optimale Entwicklung und Versorgung des Kindes
wahrend der Schwangerschaft ist eine bedarfsdeckende
Versorgung mit Makro- und Mikronahrstoffen unerlass-
lich. Besonders zu achten ist auf eine genligende Protein-
zufuhr und die Mikronahrstoffsupplementation. Ideal ist
die Betreuung durch ein interprofessionelles Team mit
Geburtshelfer, Erndhrungsmediziner oder ein auf die
Nachbetreuung von bariatrischen Patienten spezialisier-
ter Arzt und eine Erndhrungsberaterin.
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Sauglingsnahrung auf
Ziegenmilchbasis

Sauglingsanfangsmilch
‘ und Folgenahrung aus
L Ziegenmilch

e Einziges Produkt in der Schweiz ohne Palmél,
3-MCPD frei, natiirliche Futterung der Ziegen
ohne Gentechnik

e Eignung durch anerkannte klinische
Langzeitstudien wissenschaftlich belegt

e Enthalt kein Maltodextrin als
Kohlenhydratquelle

eZiegenmilch hat einen deutlich geringeren aS1-
Kasein-Gehalt (allergieauslosend) als Kuhmilch.

e Ziegenmilch kann von allergiegefahrdeten
Kindern haufig gut vertragen werden.

Bambinchen ist in Schweizer
Apotheken und Drogerien oder unter
www.daucus.ch erhaltlich.

NEU:
Die beliebten Produkte von Ingeborg Stadelmann
sind ebenfalls im online-Shop erhaltlich

Bestellen Sie Muster, Info-Flyer und Fachinformationen
unter info@daucus.ch.

Weitere Informationen unter:
www.ziegenmilch.de/experten
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