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wadchst. Eisen istin der Nahrung enthalten in Vollkornproduk-
ten, Fleisch, Gemiise und Hiilsenfriichten. Die Wirkung von
Eisen wird verbessert durch die gleichzeitige Aufnahme von
Vitamin C, z.B. durch Obst und Gemiise. Empfohlen wird, wah-
rend der gesamten Schwangerschaft 30 mg Eisen pro Tag zu
sich zu nehmen. Eine zusdtzliche Gabe von Eisen in Tabletten-
form kannindividuell notwendig sein. Bitte kldren Sie dies mit
Ihrer/lhrem behandelnden Arztin/Arzt ab.

Kalzium
ist wichtig fiir den Aufbau des kindlichen Knochensystems,
furden Zahnaufbau und die Blutgerinnung. Kalzium istin der
Nahrung enthalten in Milch, Milchprodukten, getrockneten
Sojabohnen, Griinkohlund kalziumhaltigen Mineralwassern.
Bei Mischkost mit diesen Nahrungsmitteln ist der Kalziumbe-
darfin der Schwangerschaftin der Regel gedeckt. Frauen, die
keine Milchprodukte zu sich nehmen, sollten mit der/dem
behandelnden Frauenérztin/-arzt die Einnah-
me von Kalziumprdparaten bespre-
chen. Schwangeren Frauen wird die
Aufnahme von 1000mg Kalzium
pro Tag empfohlen. Fiir Schwange-
re unter 19 Jahren ist die Aufnah-
me von 1200 mg pro Tag ratsam.



| Therapie des Gestationsdiabetes — Schulung, Aktivitdt, Erndhrung

Auf folgende Nahrungs- und Genussmittel sollten Schwangere

grundsatzlich verzichten:

e Rohmilch und Weichkdse aus Rohmilch (konnen Krankheits-
erreger enthalten wie Listerien = Bakterien; sie konnten auf
das Kind tibertragen werden). Beispiele: Emmentaler, Ca-
membert, Roquefort, Brie, Mozzarella, Feta, Schafskdse
Fiir Rohmilchkadse besteht eine Kennzeichnungspflicht, die
Sie beachten sollten!

e Rohes Fleisch und Rohwurst (kdnnen den Toxoplasmoseerre-
ger enthalten, der auf das Kind tibertragen werden kénnte).
Beispiele: Carpaccio, frische Mettwurst, frisches Mett, Ta-
tar, Salami

e Nicht durchgegartes Fleisch oder Huhn (kann Krankheitser-
reger wie Trichinen enthalten)

e Unverarbeitete Fischereiprodukte (kénnen Listerien u. a.
Kankheitserreger enthalten). Beispiele: Sushi, Austern

e Ungewaschenes Obst und Gemiise (kann Krankheitserreger
enthalten, z. B. durch kontaminierte Erde)

® Rohe Sprossen

* Koffeinhaltige Getrcinke in groeren Mengen

e Alkohol: Alkoholkonsum der Mutter wahrend der Schwan-
gerschaft ist eine der hdufigsten Ursachen fiir angeborene
Fehlbildungen, fiir Entwicklungs- und Wachstumsstorun-
gen sowie fiir Verhaltensauffalligkeiten und Intelligenzmin-
derung beim Kind.

Es existiert kein Grenzwert fiir den Alkoholkonsum, unter-
halb dessen eine Schadigung des Kindes sicher ausge-
schlossen werden kann. Auch ldsst sich kein Zeitpunkt der
Schwangerschaft festlegen, an dem der Konsum von Alko-
hol mehroderweniger,,gefahrlich® fiir das Ungeborene wa-
re. Selbst gelegentliches Trinken wahrend der Schwanger-
schaft kann also — je nach Entwicklungsphase des Kindes
— spezifische Organschdden verursachen.

Folglich sollten Sie moglichst wahrend der gesamten
Schwangerschaft auf Alkohol sowie alkoholhaltige ,,Star-
kungsmittel“ und Medikamente verzichten.
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