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Mikronahrstoffe
wahrend der
Schwangerschaft

Kleine Bausteine mit
grof3er Wirkung



Was sind Mikronahrstoffe?

Das sind Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente,
die unser Korper nur in kleinen Mengen benétigt, aber
dennoch unverzichtbar fiir eine gute Gesundheit sind.

Obwohl sie keine Energie liefern, unterstitzen sie viele
wichtige Prozesse im Korper, einschlief3lich:

+  Entwicklung von Gehirn und Nervensystem
+  Hormonproduktion

¢+ Immunsystem

+  Verdauung und Stoffwechsel

Mikronahrstoffe wahrend der Schwanger-
schaft - warum sind sie so wichtig?

Wahrend der Schwangerschaft ist eine ausreichende
Versorgung mit Mikronahrstoffen besonders wichtig,
da sie sowohl fiir eine gesunde Entwicklung des Fotus
als auch fir die Gesundheit der Mutter unerlasslich sind.

Einige Mikronahrstoffe sollten auch als Nahrungsergan-
zungsmittel eingenommen werden, da der Bedarf wah-
rend der Schwangerschaft hoher ist und nicht allein durch
die Erndhrung gedeckt werden kann.

Vitamin D als Sonderfall

Im Gegensatz zu anderen Mikronahrstoffen wird Vit-
amin D hauptsachlich produziert, wenn die Haut Son-
nenlicht ausgesetzt ist. Die Aufnahme Uber die Nah-
rung ist gering.

Menschen, die selten Zeit im Freien verbringen oder
sich dabei vollstandig bedecken, haben ein erhdhtes
Risiko fUr einen Vitamin-D-Mangel, da ihre Haut nur
sehr wenig Sonnenlicht abbekommt. Wenn Sie be-
fUrchten, nicht genug Vitamin D zu bekommen, fra-
gen Sie Ihre Arztin oder lhren Arzt um Rat.

,Nicht mehr essen, sondern
nahrstoffreicher essen.”
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Wahrend der Schwangerschaft werden bestimmte Nahrstoffe besonders
wichtig, die viele Menschen nicht ausreichend tUber die Nahrung aufnehmen. Eine Nah-
rungserganzung mit Folsaure wird vor der Empfangnis und im ersten Trimester emp-
fohlen, um das Risiko von Neuralrohrdefekten (z. B. Spina bifida) zu senken. Jod sollte

wahrend der gesamten Schwangerschaft erganzend eingenommen werden. Zusatzlich
sollten Lebensmittel gegessen werden, die reich an Folsaure und Jod sind. Omega-
3-Fettsauren und Eisen sind ebenfalls essentiell, werden aber am besten tUber die Nah-
rung aufgenommen, es sei denn, die Aufnahme ist niedrig oder man vermeidet Fisch
und Meeresfrichte.

Folsaure (Folat)

Warum? Wichtig fUr den Sauer-
stofftransport im Blut und flr das
Wachstum.

Warum? Essentiell flr die Zelltei-
lung und das Wachstum, besonders
in den frihen Stadien der Schwan-
gerschaft.

Supplementierung:

+ Nur erganzen, wenn ein Eisen-
mangel von einer Arztin oder
einem Arzt diagnostiziert wurde.

+ Zuviel Eisen kann ebenfalls
gesundheitliche Risiken mit sich
bringen.

Supplementierung (zusatzlich zu

einer folatreichen Ernahrung):

+ 400 ug Folsaure/pro Tag fiir alle

+ Beginnen Sie mindestens 4
Wochen vor der Empfangnis und
setzen Sie die Einnahme bis zum
Ende des ersten Trimesters fort.

+ Beispaterem Beginn der Sup-
plementierung: 800 ug Folsaure/
pro Tag

Nahrungsquellen:

+ RotesFleisch

+ Hulsenfrichte, Vollkornprodukte,
¢+ dunkelgrines Blattgemuse

Nahrungsquellen:
« Grines Gemdse, Hilsenfrichte,

VoIIkornprodukte. Tipp: Der gleichzeitige Verzehr von Vitamin-C-

reichen Lebensmitteln wie Zitrusfriichten, Bee-
ren, Paprika oder Blumenkohl oder eine kleine
Menge Fleisch hilft lhrem Kérper, mehr Eisen
aus pflanzlichen Lebensmitteln aufzunehmen.
scheidend, da die Gehalte in Lebensmitteln Vermeiden Sie es, wahrend der Mahlzeiten gri-
zu niedrig sind, um die empfohlenen Werte zu nen/schwarzen Tee oder Milch zu trinken, da
erreichen. dies die Eisenaufnahme reduzieren kann.
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Achtung: Eine Supplementierung ist ent-
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Warum? Unterstltzt die Produkti-
on von Schilddrisenhormonen und
die Gehirnentwicklung des Kindes.

Supplementierung (zusatzlich zu

einer jodreichen Ernahrung):

+ 100-150 pg Jod/Tag fiir alle

+ Sprechen Sie mit lhrer Arztin
oder lhrem Arzt, wenn Sie eine
Schilddrisenerkrankung haben.

Nahrungsquellen:

+ z.B.jodiertes Speisesalz, mit
jodiertem Salz hergestellte
Produkte, Milch, Milchprodukte,
Seefisch und andere Meerespro-
dukte wie Algen

Achtung: Seien Sie vorsichtig mit Algenproduk-
ten, da manche sehr hohe Mengen an Jod en-
thalten kénnen. Wahlen Sie Produkte, die ihren
Jodgehalt klar angeben, und stellen Sie sicher,
dass lhre Aufnahme mit der fur Schwangere emp-
fohlenen Menge Ubereinstimmt.

Omega-3-Fettsauren (DHA)

Warum? Omega-3-Fettsauren
sind zwar nicht streng genommen
ein Mikronahrstoff, jedoch ent-
scheidend fur Gehirnentwicklung
und Sehvermaogen, und viele
Menschen nehmen nicht gentgend
davon zu sich.

Supplementierung:

+ Ziehen Sie die Einnahme eines
Nahrungserganzungsmittels in
Betracht (mindestens 200 mg
DHA/Tag), wenn Sie nicht 1-2
Portionen fetten Fisch pro Wo-
che essen.

Nahrungsquellen:

+ Fetter Fisch (z. B. Lachs, Hering,
Makrele)

+ Beivegetarischer/veganer
Ernahrung: DHA-angereicherte
Pflanzendle aus marinen Mikro-
algen

Achtung: Raubfische (z. B. Seeteufel, Thun-

fisch, Schwertfisch..)) kénnen hohere Schad-
stoffwerte aufweisen und sollten daher gemie-

den werden.
e




Nahrungsquellen wichtiger Nahrstoffe Vegetarische und vegane Ernahrung wahrend
- Richtwerte - der Schwangerschaft

Eine ausgewogene vegetarische Ernahrung (ovo-lacto-vegetarisch, d. h. einschlief3lich

' . ‘ Eiern und Milch/ Milchprodukten) kann die meisten Nahrstoffbedarfe wahrend der
100 g Spinat 100 g Brokkoli 1Scheibe Schwangerschaft decken. Eine vegane Erndhrung erfordert Nahrungsergénzungsmittel,
Vollkornbrot um Nahrstoffmangel zu vermeiden.
! Vegetarische Ernahrung Vegane Ernahrung
(ovo-lacto-vegetarisch) (nur pflanzliche Lebensmittel)
145 ug 110 ug 25 g Mikronshrstoffe, auf die Mikronédhrstoffe, auf die
geachtet werden sollte: geachtet werden sollte:
v Eisen v Eisen
Hulsenfrichte, 150 g 30 g Kirbiskerne 100 g Rindfleisch . . . .
Linsen (gekocht) (gut durchgebraten) v Vitamin B12 v Vgigmmggz
00000 . supplementiert werden
ceecoe ‘ ' 0 v Zink
OO0 v Zink
Y ‘ \/ v Jod
v Folséure v Jod
7 mg 3mg 2.5mg =
Empfehlungen v Folsaure
Nehmen Sie Folsaure und Jod v Calcium
110 g gekochte Eier 1TL (~59) 250 ml Milch als Erganzung ein (wie oben
jodiertes Salz bggchneben). . v Vitamin D
G + Wahlen Sie Lebensmittel
'g bewusst aus, um den v Riboflavin
S Nahrstoffbedarf zu decken.
! [ v Selen
Achtung: Da ein erhohtes Risiko flr unzurei- ‘/ Vit in A
- - chende Erndhrung besteht, wird arztlicher Rat I'tamin
57 ug 75-100 g 45 -90 ug e
Empfehlungen
_ } Folsdure und Jod erganzen (wie
150 g Hering Algendl (1ml) oben beschrieben)
- + Weitere gezielte
) - Nahrungserganzung nach

: Riicksprache mit einer Arztin
g oder einem Arzt.

Achtung: Da ein Risiko fir Mangel besteht, soll-
ten die kritischen Nahrstoffe regelmaRig von
2.5 g 200 -300 mg emef.r Arztin oder einem Arzt Uberpr?’ﬂ‘t werden.

Zusatzlich wird eine individuelle Erndhrungsbe-
ratung empfohlen.
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Vorsicht: Versuchen Sie, nicht mehr als 300 g rotes und verarbeitetes Fleisch pro Woche zu konsumieren.



5 praktische Tipps fur den Alltag

Gemiisereste vorhanden? Daraus kénnten Sie eine
GemuUsesuppe mit verschiedenen Gemusesorten zu-
bereiten. Fligen Sie eine Dose Bohnen hinzu, um zu-
satzliche Nahrstoffe zu erhalten.

» Hiilsenfriichte wie Bohnen, Linsen und Kicher-
erbsen sind reich an Eisen, Zink, Folsaure und
Magnesium.

- Verwenden Sie Tiefkiihlgemiise, wenn Sie et-
was Schnelles und Einfaches brauchen.

Brauchen Sie einen schnellen gesunden Snack?
Knabbern Sie verschiedene NUsse - sie liefern B-
Vitamine, Vitamin E und Mineralstoffe wie Kalium und
Magnesium.

Achtung: Vermeiden Sie Paraniisse. Diese kdnnen
naturlich vorkommendes Radium enthalten, das bei
UbermalRigem Verzehr ein Gesundheitsrisiko darstel-
len kann.

Bringen Sie Schwung in lhr Friihstiick mit MUsli
aus Hafer, NUssen, Milch und frischem Obst. Es liefert
eine gute Mischung an Mikronahrstoffen wie Calcium,
Vitamin C und B-Vitaminen.

Wenn Sie pflanzliche Milchalternativen verwen-
den, wahlen Sie angereicherte Optionen mit Nahrstof-
fen wie Calcium, Jod, Vitamin D, Vitamin B12 und Ribo-
flavin. Bio-Pflanzendrinks diirfen nach den derzeitigen
EU-Vorschriften nicht angereichert werden.

wand? Versuchen Sie, raffinierte Kohlenhydrate wie
WeilRbrot, weile Pasta und weil3en Reis gegen Voll-
kornprodukte auszutauschen. Diese enthalten auf na-
tlrliche Weise mehr Vitamine und Mineralstoffe.

4 Mochten Sie mehr Nahrstoffe ohne grof3en Auf-

o

» Mogen Sie keinen Vollkornreis? Probieren Sie
Parboiled-Reis. Durch seine besondere Verarbei-
tung behalt er mehr Nahrstoffe als normaler wei-
[3er Reis.

Tauschen Sie einen lhrer wéchentlichen Fleisch-
5 tage gegen einen Fischtag mit fettem Fisch wie
vﬁ W’ Lachs, Makrele, Forelle oder Hering aus.
+  Sie liefern wertvolle Omega-3-Fettsauren und

¥ » / Jod.

Neugierig, mehr uber
Mikronahrstoffe zu erfahren?

Schau auf unserer Website vorbei und entdecke weitere
Informationen Uber das Projekt und die neuesten Materialien!

@ zerohiddenhunger.eu Scanne den Code
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