AOK-Radioservice






28.07.10

Ernährung in der Schwangerschaft:

Doppelt so gut, statt doppelt so viel essen
Anmoderation:

Oft heißt es, werdende Mütter müssten für zwei essen. Allerdings ist der Ratschlag aus Großmutters Zeiten grundfalsch. Statt doppelt soviel sollten sie lieber doppelt so gut essen. Worauf Schwangere bei der Ernährung achten sollten, berichtet Kristin Sporbeck.


Länge: 1.35 Minuten

------------------------------------------------------------------------------------------     

Text:  
Das Baby ist unterwegs und die werdende Mutter hat Heißhungerattacken. Dabei steigt der Energiebedarf erst in der sechzehnten Schwangerschaftswoche. Und selbst dann nur um etwa  250 Kalorien – das entspricht einem Käsebrot und einem Apfel. Was man tun kann, damit erst gar keine Heißhungerattacken entstehen, erklärt Anke Tempelmann, Ernährungswissenschaftlerin im AOK-Bundesverband:

Anke Tempelmann:

Sie können Heißhungerattacken vorbeugen, indem sie vier bis fünf kleine bis mittlere Mahlzeiten am Tag zu sich nehmen. Sie versorgen damit ihr Kind regelmäßig mit Nährstoffen, und sie verhindern zusätzlich auch Heißhungerattacken.

Text: 
Worauf Schwangere außerdem achten sollten, weiß Tempelmann:

Anke Tempelmann:

Ja, grundsätzlich reicht eine abwechslungsreiche Mischkost, damit nehmen sie schon die wichtigsten Nährstoffe auf. Dennoch gibt es Nährstoffe, die während der Schwangerschaft in höheren Mengen benötigt werden. Der Bedarf an Folsäure verdoppelt sich während der Schwangerschaft. Das Vitamin Folsäure befindet sich in Vollkornprodukten und Blattsalaten. Auch der Eisenbedarf einer Schwangeren ist ebenfalls erhöht. Eisenhaltige Lebensmittel sind zum Beispiel Fleisch, Getreide, hier insbesondere Hirse, rote Beete und Hülsenfrüchte.

Text: 
Vom Speiseplan streichen sollten werdende Mütter Innereien. Die enthalten zwar viele Vitamine, aber oft auch Schadstoffe. Was Schwangere außerdem meiden sollten, erläutert Tempelmann:

Anke Tempelmann:

Halbrohes und rohes Fleisch sowie roher Fisch sollten unbedingt vermieden werden dazu zählen zum Beispiel auch Sushi und Mettwurst. Rohmilch und Rohmilchprodukte, wie zum Beispiel Weichkäse, hier Camembert oder Brie, sollten ebenso vermieden werden. Und ein Verzicht auf Alkohol und Zigaretten ist natürlich selbstverständlich.


