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Erndhrung in der Schwangerschaft - Teil III:

Doppelt so gut statt doppelt so viel

So viel Nachdenken iiber das Es-
sen? Fiir viele ist es sicher eine Um-
stellung, aber sie hat auch ihr Gutes,
denn letztlich gilt in der Schwanger-
schaft nicht viel anderes als auch
sonst fiir gesunde Erndhrung.

Wenn irgendwie moglich, ist es
besser fiinf kleine Mahlzeiten am
Tag zu sich zu nehmen, statt drei
grofie. Besonders gegen Ende der
Schwangerschaft hat der Magen
nicht mehr so viel Platz. Ein ausgie-
biges Menii verursacht dann Voélle-
gefiihl, Driicken und Sodbrennen.
Wenn man am Vor-und Nachmittag
einen kleinen Snack, etwa Misli
oder Obst zu sich nimmt, hat das
den Vorteil, dass diese kleinen Men-
gen nebenher mitverdaut werden
und der Blutzuckerspiegel nicht ab-
fillt. Auch Trinken ist ganz wichtig.
2 Liter Kriutertee, Mineralwasser
oder Fruchtsaftschorle sollten es
schon sein.

Einige Besonderheiten gibt es den-
noch bei der Auswahl der Lebens-
mittel zu beachten. Immer wieder
gibt es ja Berichte iiber Schadstoffe,
z.B. Schwermetalle im Fisch. Beson-
ders belastet sind Aal, Heilbutt,
Thunfisch. Sie sollten also nicht all-
zu hdufig verzehrt werden. Unprob-
lematisch sind Seelachs und Kabel-
jau.

Auch ein Zuviel an Vitamin A kann
das Ungeborene schidigen. Insbe-
sondere in Leber sind grofie Mengen
enthalten. Sie sollte daher lieber vo-
riibergehend vom Speiseplan gestri-
chenwerden oder nur in MafRen ver-
zehrt werden.

Zwei Erreger von Infektions-
krankheiten gilt es zu beachten: die
Ausloser fiir Listeriose und Toxo-
plasmose.

Listerien sind Bakterien, Toxo-
plasmen Einzeller, die beim gesun-
den Menschen zu meist unbemerk-
ten Infektionen fithren. Fir die
Mutter sind sie hdufig harmlos, dem
Ungeborenen konnen sie allerdings
schwer schidigen.

Listerien finden sich vor allem in
roher Milch. Wichtig ist deshalb, nur
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pasteurisierte Milch und daraus
hergestellte Produkte zu essen. Vie-
le Kise bestehen aus Rohmilch, das
muss aber angegeben sein. Im Zwei-
felsfalle weichen Sie besser auf ein
abgepacktes Industrieprodukt aus,
das sicher als pasteurisiert gekenn-
zeichnet ist. Auch Parmesan wird
aus Rohmilch hergestellt. Er ist al-
lerdings lange gelagert und trocken
und damit unbedenklich.
Toxoplasmen werden durch Mau-
sekot und damit durch Katzen tiber-
tragen. Besonders vorsichtig sollten
Schwangere daher bei Kontakt mit
Katzen sein. Auch Fleisch, beson-
ders von Schwein und Lamm kann
infiziert sein. Deshalb sollten Sie
auf rohes Fleisch wie Mett aber auch
Salami oder Sushi verzichten und
Steaks nur durchgebraten geniefien.
Ab 70°Cwerden die Erreger abgetd-
tet und das ist nur durch Kochen
oder Durchbraten gewihrleistet. Die
Erreger kénnen auch vom Wind
weitergetragen werden. Deshalb
Gemiise, Obst und Salat immer be-
sonders griindlich waschen. Auch
Eier sollte man nur gut gegart ver-
zehren. Also jetzt besser kein Tira-

misu!
Ihr Apotheker
Dr. Lutz Engelmann



