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Begleittext fur Multiplikator*innen
zum Heft ohne Worte ,,Essen, Trinken
und Bewegen in der Schwangerschaft”

Dieser Begleittext wurde fiir alle Personen entwickelt, die mit schwangeren Frauen
in Kontakt stehen (Schwangerenberater*innen, Hebammen/Entbindungspfleger,
Frauendrzt*innen, Erndhrungsberater*innen etc.).

Im Folgenden finden Sie einige Angaben zum Heft ohne Worte (Bestell-Nr. 0449)
des BZfE sowie die Botschaften, die mit den Illustrationen vermittelt werden sollen.
Die Botschaften wurden in verschiedene Sprachen iibersetzt. Zusdtzlich erhalten
Sie Hintergrundinformationen und Erlduterungen zu den Empfehlungen.

Zielgruppe sind Schwangere,
die keine beziehungsweise
nur geringe Deutschkennt-
nisse haben

Das Heft richtet sich an schwangere
Frauen und gegebenenfalls ihre
Partner, die kein oder wenig Deutsch
verstehen. Das kénnen Personen sein,
die vor einiger Zeit nach Deutschland
eingewandert oder aktuell geflichtet
sind. Selbstverstandlich spricht das
Heft auch deutsche werdende Mutter
und Vater an, die Bilder einem Text
vorziehen.

Entsprechend der Zielgruppen sind im
Heft drei unterschiedliche Frauen-
typen dargestellt: afrikanisch,
arabisch und europaisch.

Botschaften werden liber
lllustrationen vermittelt

Bilder sind eine ideale Unterstutzung,
um Sprachbarrieren zu Uberwinden.
Deshalb werden die Empfehlungen

in diesem Heft zum Thema ,Essen,
Trinken und Bewegen in der
Schwangerschaft” ausschlieBlich Gber
Illustrationen transportiert.

Ausnahmen sind einzelne Begriffe
und Zahlen. Diese Begriffe wurden ins
Arabische, Englische, Franzésische

und Turkische Ubersetzt.




Auf Elemente der
lllustrationen hinweisen

Einige lllustrationen enthalten
Elemente wie einen Zeitstrahl zur
Schwangerschaft, Kalenderblatter
(Monat/Woche) und Uhren (24 h).
Indem Sie wahrend der Beratung der
Schwangeren auf die Elemente zeigen,
machen Sie die Frauen auf bestimmte
Zusammenhange aufmerksam.
Dadurch verstehen manche Personen
die Zeichnungen unter Umstanden
schneller und/oder besser.
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Ubersetzte Botschaften
helfen, falls eine lllustration
nicht oder falsch verstanden
wird

Falls Sie beim Arbeiten mit dem Heft
bemerken, dass eine Person eine
Illustration nicht oder falsch versteht,
kénnen Sie die Ubersetzten Botschaf-
ten aus diesem Begleittext heranzie-
hen. Die Ubersetzungen finden Sie im
Folgenden bei den Erlauterungen und
Zusatzinformationen zu den einzel-
nen Bildern.

Die (Ubersetzten) Botschaften sind im
Heft bewusst nicht abgedruckt. Die
Schwangere oder der Partner soll die
Aufmerksamkeit ausschlieRlich auf
die lllustrationen richten. Sobald zu-
satzlich ein Text vorhanden ist, richtet
man die Konzentration - oder zumin-
dest einen grolRen Teil davon - meist
automatisch darauf. Vermutlich, weil
es (noch) ungewohnt ist, dass Bilder
ohne Text auskommen. Wird ein Text
mit abgedruckt, besteht die Gefahr,
dass die betrachtende Person wich-
tige Details der Bilder tbersieht und
dann unter Umstanden die Botschaft
nicht korrekt oder nicht vollstandig
versteht.




Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

Empfehlungen stammen
vom Netzwerk Gesund ins
Leben

Die dargestellten Inhalte basieren auf
den nationalen Handlungsempfehlun-
gen Ernahrung und Lebensstil vor
und wahrend der Schwangerschaft -
Handlungsempfehlungen des bundes-
weiten Netzwerks Gesund ins Leben.’
Sie wurden im Netzwerk Gesund ins
Leben entwickelt und im Jahr 2018
aktualisiert. Gesund ins Leben ist ein
Netzwerk aus Institutionen, Fachge-
sellschaften und Verbanden, die sich
mit jungen Familien befassen.

Das Ziel ist, (werdenden) Eltern ein-
heitliche Botschaften zur Erndhrung
und Bewegung zu vermitteln, damit
sie gesund leben und ihre Kinder ge-
sund aufwachsen kénnen. Mehr unter
www.gesund-ins-leben.de.

Das Medium wurde
umfangreich getestet

Die lllustrationen wurden hinsichtlich
ihrer Verstandlichkeit mit zahlreichen
Personengruppen getestet:

® mit schwangeren Frauen, die nach
Deutschland eingewandert oder
geflichtet sind,

® mit schwangeren Frauen, die in
Deutschland (geboren und) aufge-
wachsen sind

® mit Mannern von schwangeren
Frauen,

= mit Personen, die direkt mit den
schwangeren Frauen in Kontakt
stehen oder sich mit der Zielgruppe
befassen (zum Beispiel Hebammen/
Entbindungspfleger, Frauenarzt*in-
nen, Vertreter*innen von Schwan-
gerschaftsberatungsstellen) sowie

® mit einem Institut, das sich auf
das Testen der Verstandlichkeit von
Bildern spezialisiert hat. Dort
wurden die Zeichnungen mit einer
definierten Personengruppe er-
probt, die der Zielgruppe entspricht.

Neben der Verstandlichkeit haben
die Testpersonen auch tUberprift, ob
der jeweilige kulturelle Hintergrund
dargestellt ist.

Mit dem Heft kann jeder
arbeiten

Sie mussen beruflich nicht aus dem
Bereich Ernahrung stammen, um mit
dem Heft arbeiten zu kénnen.

Sie finden auf den folgenden Seiten
zu jeder lllustration die Botschaft,

die vermittelt werden soll. Wenn

Sie sich intensiver mit der Thematik
befassen mochten, erhalten Sie zu-
satzlich Erlduterungen zum fachlichen
Hintergrund sowie weitere nutzliche
Informationen.

'kostenloser Download unter www.gesund-ins-leben.de/inhalt/handlungsempfehlungen-29378.html



Hintergrundinformationen und
Erlduterungen

Das Titelbild zeigt, dass es in
dem Heft um die Erndhrung und
Bewegung in der Schwanger-
schaft geht.

BOTSCHAFT

Essen und trinken Sie wahrend der Schwangerschaft nach der

Erndhrungspyramide:

m reichlich aus dem griinen Bereich (Gemiise, Obst, Vollkorngetreide-
produkte),

m maRig aus dem gelben (Milch und Milchprodukte, fettarmes Fleisch
und fettarme Wurstwaren, fettreiche Meeresfische und Eier) und

m sparsam aus dem roten (Fette und Ole, SiiRBigkeiten und salzige
Knabbereien, zuckerhaltige Getréanke und fettreiche Snacks).

Ein Késtchen entspricht einer Portion, die mit der Hand beziehungsweise
den Handen abgemessen wird.




Zusétzliche Infos:

Eine ausgewogene und abwechs-
lungsreiche Erndhrung wahrend der
Schwangerschaft wirkt sich nicht nur
kurzfristig positiv auf den Verlauf der
Schwangerschaft und die Entwicklung
des ungeborenen Babys aus, sondern
ist auch langfristig gut fur die Gesund-
heit und das Wohlbefinden von Mutter
und Kind.

Ausgewogen heilt, dass die Lebens-
mittel in gewissen Mengen und Men-
genverhaltnissen verzehrt werden:
zum Beispiel 5 Portionen Gemuse
und Obst, aber nur 2 Portionen

Fette und Ole. Abwechslungsreich
bedeutet, dass innerhalb der Lebens-
mittelgruppe viel variiert wird, also
zum Beispiel nicht nur Aubergine und
Zucchini, sondern auch viele andere
Gemdusearten gegessen werden.

Wie das im Alltag einfach umgesetzt
werden kann, zeigt die Ernahrungs-
pyramide des Bundeszentrums fur
Erndhrung (BZfE). Die Empfehlungen
beziehen sich auf einen Tag.

Die Ernahrungspyramide setzt sich aus
Bausteinen zusammen. Jeder Baustein
steht flr eine Portion, zum Beispiel 3
Portionen Gemduse. Portionen werden
ganz einfach mit der Hand abgemes-
sen. Wie abgebildet ist, passen grof3-
teilige Lebensmittel - wie ein Brotchen,
eine Scheibe Kase, ein Stuck Fleisch/
Fisch, eine Birne, eine groRe Tomate
oder ein Stuck Kuchen - in eine Hand
und stehen damit fiir eine Portion. Fur
Kleinteiliges wie Nudeln, Musli, Beeren,
Salat oder Erbsen benétigt man beide
Hande, die zu einer Schale geformt

werden. FUr Getranke ist das Glas
die PortionsgroRe, fur Ole und Fette
der Essloffel.

Grundsatzlich gilt: Was in der Basis
der Ernédhrungspyramide griin hinter-
legt ist, kann reichlich verzehrt
werden: Getranke, Gemuse und Obst
sowie Brot, Getreide und Beilagen.
Was hinterlegt ist, wird

gegessen oder getrunken: Milch und
Milchprodukte, Fisch, Fleisch, Wurst
und Eier. Es wird empfohlen, am Tag
entweder Fisch oder Fleisch oder
Wurst oder Ei zu essen. Hinzu kommen
Tage mit vegetarischen Gerichten.
Was in der Spitze der Ernahrungs-
pyramide rot hinterlegt ist, wird
sparsam genossen: Fette und Ole
sowie SuRigkeiten, gezuckerte
Getranke, Salzgeback und fettreiche
Snacks.

Zur lllustration:

m Die Uhr verdeutlicht, auf welchen
Zeitraum sich die Empfehlungen
der Ernahrungspyramide beziehen.

m Die Zahlen neben den Ebenen der
Ernahrungspyramide zeigen, wie
viele Portionen am Tag am besten
gegessen/getrunken werden.

m In dem Baustein fur Fisch, Fleisch,
Wurst und Eier wird durch die
Pfeile dargestellt, dass die Lebens-
mittel gegeneinander ausgetauscht
werden konnen.

m Indem Sie Lebensmittel auf der
rechten Halfte der Doppelseite
einkreisen oder durchstreichen,
kénnen Sie bei Bedarf Empfeh-
lungen erganzen. Besonders
empfehlenswert sind beispiels-



weise kalorienfreie oder -arme
Getranke wie Wasser, ungesul3ter
Krauter- und Frichtetee sowie
gelegentlich grol3ztigig mit Wasser
verdunnter Saft, buntes Gemuse,
Salat und buntes Obst, Vollkorn-
reis (Naturreis), Vollkornnudeln,
Vollkornbrot und -brétchen sowie
Vollkorngetreideflocken, Milch
und Milchprodukte, (fettreicher)
Meeresfisch, mageres Fleisch und
magere Wurst sowie pflanzliche
Ole.

Englisch:

During pregnancy, eat and drink
according to the food pyramid:
abundantly from the green section
(vegetables, fruit, wholemeal cereal
products), moderately from the yellow
section (milk and dairy products,
low-fat meats and sausages, high-fat
sea fish and eggs) and sparsely from
the red section (fats and oils, sweets
and salty nibbles, sugary drinks and
fatty snacks).

One box corresponds to one portion
which can be measured with one and/
or both hands.

Franzésisch:

Pendant la grossesse, mangez et
buvez selon la pyramide alimentaire:
abondamment dans la section verte
(légumes, fruits, produits céréaliers
complets) en modération dans la
section jaune (lait et produits laitiers,
viande faible en gras et saucisses
faibles en gras, poisson de mer riche
en gras et ceufs) et avec parcimonie
dans la section rouge (graisses et
huiles, sucreries et goUters salés,
boissons sucrées et snacks riches en
graisses)

Tiirkisch:

Hamilelik stresince beslenme
piramidine gore yemeniz ve icmeniz
gerekenler:

Yesil isik alaninda bulunanlardan
bolca (sebze, meyve, tam tahill
ardnler), Sari 1sik alaninda
bulunanlardan 6lculi (sut ve sut
ardnleri, yagsiz et ve yagsiz sosis
ardnleri, yag bakimindan zengin deniz
baliklari ve yumurta) ve Kirmizi isik
alaninda bulunanlardan daha az
(kat1 ve sivi yaglar, tatllar ve tuzlu
atistirmaliklar, sekerli icecekler ve
yagli cerezler).

Bir kutucuk, tek veya iki elle dlctlen
bir porsiyona denk gelir.

Arabisch:
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BOTSCHAFT

Nahrstoffbedarf

Bevorzugen Sie in der Schwangerschaft Lebensmittel, die viele Vitamine
und Mineralstoffe enthalten wie zum Beispiel Gemiise, Obst, Vollkorn-
getreideprodukte, Milch und Milchprodukte (griiner und gelber Bereich

in der Erndhrungspyramide).

Zusétzliche Infos:

Wahrend der Schwangerschaft
steigt der Bedarf an Vitaminen und
Mineralstoffen/Spurenelementen
deutlich an - meist erst ab dem

4. Monat. Der Mehrbedarf kann in
der Regel Uber die Nahrung gedeckt
werden (Ausnahmen: Folat und Jod),
wenn sich die schwangere Frau an
der Erndhrungspyramide orientiert.

Das Einnehmen von Tabletten etc.
kann eine ausgewogene Erndhrung
nicht ersetzen.

Die Aussagen dieser Seite werden
durch die lllustrationen zur
Erndhrungspyramide, zur Folsdure
und zu Jod vertieft.

Zur lllustration:

Das griine Hakchen und das rote
Kreuz zeigen die unterschiedliche
Qualitat bei der Lebensmittelauswahl.
Die abgebildeten Lebensmittel unter-
stutzen die Botschaft.

Englisch:

During pregnancy, give preference

to foods that contain many vitamins
and minerals such as vegetables, fruit,
wholemeal cereal products, milk and
dairy products (green and yellow
sections of the food pyramid).



Franzésisch:

Pendant la grossesse, donnez la
priorité aux aliments qui contiennent
beaucoup de vitamines et de
minéraux, comme les l[égumes, les
fruits, les produits céréaliers
complets, le lait et les produits laitiers
(sections verte et jaune dans la
pyramide alimentaire).

Tirkisch:

Hamilelik sirasinda sebze, meyve,
tam tahilli Griinler, st ve sit Grdnleri
gibi vitamin ve mineral agisindan
zengin gidalari tercih edin (beslenme
piramidindeki yesil i1sik alani ve sari
1stk alani).

Arabisch:
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Energiebedarf

BOTSCHAFT

Essen Sie in der Schwangerschaft nicht mehr, sondern besser.
Sie brauchen erst in den letzten Monaten mehr Kalorien - und dann

nur bis zu 10 %.

Zusatzliche Infos:

Wenn die Frau zu viele Kalorien tber
Essen und Getrdanke aufnimmt, wirkt
sich das ungulnstig auf den Verlauf der
Schwangerschaft und auf die Gesund-
heit ihres Kindes aus. Deshalb lautet
die heutige Empfehlung auch ,fur
Zwei denken, auf keinen Fall fur Zwei
essen”.

Viele Frauen uberschatzen ihren
Energie-Mehrbedarf in der Schwan-
gerschaft. Zwar braucht der Kérper in
dieser Zeit mehr Energie fur das
Wachstum des Babys, gleichzeitig
bewegen sich die meisten Frauen
allerdings deutlich weniger.



Der Mehrbedarf an Energie entspricht

zum Beispiel:

- 1 Scheibe Vollkornbrot mit
Schnittkase (45 % Fetti. Tr.) und
1 Tomate (ca. 260 kcal)
oder

- Masli aus 1 kleinen Becher Joghurt,
1 Handvoll Beeren und 3 Essléffeln
Getreideflocken (ca. 240 kcal)
oder

- 1 Teller Gemusesuppe mit 40 g2
Nudeln (ca. 250 kcal).

Englisch:

During pregnancy, do not eat more
but better. It is only during the last
months of pregnancy that you need
more calories - and only up to 10%
more.

Franzésisch:

Ne mangez pas plus pendant la
grossesse, mangez mieux. Ce n'est
gu‘au cours des derniers mois que
vous aurez besoin de plus de
calories - et seulement jusqu‘a 10%
de plus.

Zur lllustration:

Dass die Frau erst gegen Ende der
Schwangerschaft mehr Energie be-
notigt, wird durch den allmahlich
dunkler werdenden Pfeil in der Skala
zum Schwangerschaftsverlauf gezeigt.
Bei den Komponenten auf dem Teller
wurde primar die Menge an Gemuse
und sekundar die Menge der Beilage
(zum Beispiel Bulgur, Reis, Nudeln,
Kartoffeln, Couscous) erhoht; die An-
zahl der Wurstchen ist gleichgeblieben.
Es verdeutlicht, dass die Steigerung
der Qualitat im Vordergrund steht
und nicht die Quantitat.

Tiirkisch:

Hamilelik sirasinda daha fazla degil,
daha iyi beslenin. Son aylarda sadece
maks. %10 kadar daha fazla kaloriye
ihtiyaciniz var.

Arabisch:
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BOTSCHAFT

Bewegen Sie sich in der Schwangerschaft regelmaig - im Alltag und
beim Sport. Seien Sie mindestens an 5 Tagen in der Woche fiir mindestens
30 Minuten kérperlich aktiv - am besten sogar jeden Tag.

Zusatzliche Infos:

Bewegt sich die schwangere Frau mit
moderater Intensitat?, ist die kérper-
liche Aktivitat fir das ungeborene

Baby und die werdende Mutter sicher.

Ob es individuelle gesundheitliche
Einwande gibt, sollte die Schwangere
mit der Arztin/dem Arzt besprechen.

Sich viel zu bewegen hat zahlreiche
Vorteile: Es reduziert unter anderem
das Risiko fUr eine Frihgeburt, einen
Kaiserschnitt, Schwangerschaftsdia-
betes, schwangerschaftsbedingten
Bluthochdruck, tbermaRige Gewichts-
zunahme, Inkontinenz, Ruicken-
schmerzen und eine Wochenbett-
Depression. AuBerdem steigt durch
die Bewegung das Wohlbefinden der
schwangeren Frau.

Vor allem Alltagsaktivitaten sind fur
jede schwangere Frau machbar:
kleine Einkdufe oder andere Besor-
gungen zu Ful zu erledigen und nicht
den Partner oder andere Personen
gehen lassen, viel spazieren gehen
anstatt auf der Couch zu sitzen,
Treppen steigen anstatt mit dem
Aufzug zu fahren, mit dem Kind (Ball)
spielen anstatt beim Spielen zuzu-
schauen, weniger sitzen usw. Als
Orientierung dienen 10.000 Schritte
pro Tag.

Gut geeignete Sportarten (auch fur
Einsteigerinnen) sind: Radfahren,
Schwangerschaftsyoga, Schwimmen/
Aquafitness, (Nordic-) Walking,
Skilanglauf etc. Gesunde Schwangere
kénnen bis in Hohen von 2.000 bis
2.500 Metern kérperlich aktiv sein -
vor allem, wenn sie Héhen gewohnt
sind.

3 Eine Intensitét ist moderat, wenn eine Unterhaltung méglich ist (Talk-Test).



Ungeeignet sind:

Sportarten mit einem hohen Sturz-
und Verletzungsrisiko wie Mann-
schafts-, Kontakt- und Kampfsport-
arten oder Geratetauchen. Frauen
sollten in der Schwangerschaft keine
neuen Sportarten mit ungewohnten
Bewegungsabldufen beginnen.

Sportlich aktive Frauen kénnen ihre
bisherigen Tatigkeiten fortfiihren und
intensiver trainieren als Einsteigerin-
nen - sofern die Schwangerschaft
unkompliziert verlauft.

Sport ist eine gute Moglichkeit, um
Kontakt zu anderen schwangeren
Frauen zu knlpfen. In manchen

Englisch:

Exercise regularly during pregnancy -
in your daily life and during sports.
Be physically active for at least

30 minutes, at least 5 days a week -
preferably every day.

Franzoésisch:

Faites régulierement de l'exercice
pendant la grossesse - dans la vie
quotidienne et pendant le sport.

Stadten gibt es sogar kostenlose
Angebote wie ,Fit im Park”. Alternativ
werden inzwischen viele Apps mit
speziellen Ubungen fiir Schwangere
angeboten. Sie sind ebenfalls kosten-
frei und zudem mit wenig Aufwand
verbunden, da die Ubungen an jedem
beliebigen Ort durchgefihrt werden
kdnnen. Mehr Informationen zum
Sport in der Schwangerschaft bietet
die Internetseite:
www.sportundschwangerschaft.de.

Zur lllustration:

Die Stoppuhr und der Kalender
zeigen, wie oft und wie lange
schwangere Frauen sich am besten
bewegen.

Soyez actif physiquement pendant au
moins 30 minutes au moins 5 jours
par semaine - méme chaque jour,

si possible.

Tirkisch:

Hamilelik stiresince gunlik yasamda
ve spor esnasinda hareketli olun.
Haftanin en az 5 giind, hatta her
gln 30 dakika sureyle fiziksel olarak
aktif olun.

Arabisch:
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BOTSCHAFT

Nehmen Sie wahrend der ersten 3 Monate der Schwangerschaft téglich
400 Mikrogramm (pg) Folsdure* als Tablette ein.

Es ist wichtig, schon vor der Schwangerschaft Folsaure einzunehmen.
Wenn Sie vor der Schwangerschaft keine Folsaure eingenommen haben
oder erst spater als 4 Wochen vor der Schwangerschaft damit begonnen
haben, nehmen Sie jetzt 800 Mikrogramm (pg) Folsdure pro Tag.

Zusatzliche Infos:

Folat® ist unter anderem in Gemdise
wie grinem Blattgemdise, Kohlsorten,
Tomaten, Hilsenfrichten und Obst
wie Orangen, aber auch in Vollkorn-
getreideprodukten enthalten.
Schwangere Frauen benétigen mehr
Folat, als sie mit der Nahrung auf-
nehmen. Das Vitamin ist vor allem
wichtig fur die Zellteilung und das
Wachstum. Die Einnahme von Fol-
saure als Tablette kann das Risiko fur
Neuralrohrdefekte® (,offener Riicken”
und Fehlbildung des Gehirns) redu-
zieren.

Der Verschluss des Neuralrohrs
erfolgt in den ersten Wochen nach
der Befruchtung. Wenn die Frau eine
Schwangerschaft plant, nimmt sie

“#Kunstliche Form des Vitamins Folat. ® Nattrlich vorkommende Form des Vitamins. ¢ Neuralrohr: Vorstufe von Gehirn und Riickenmark.

deshalb am besten mindestens

4 Wochen vor der moglichen Befruch-
tung taglich 400 pg Folsdure ein. Der
Aufbau des Folsdurespiegels im Blut
dauert einige Zeit. Ist die Frau bereits
schwanger und beginnt erst dann mit
der Folsdureeinnahme, nimmt sie am
besten eine grofRere Menge (800 ug
Folsaure/Tag).

Zur lllustration:

Der Pfeil bei der Skala zum Schwan-
gerschaftsverlauf und die Kalender-
blatter mit den Hakchen weisen
darauf hin, wie oft und wie lange
Folsaure eingenommen werden sollte.
Die Skala zum Schwangerschaftsver-
lauf wurde bei diesem Thema um die
Phase ,Kinderwunsch” erganzt.



Englisch:

During the first 3 months of
pregnancy, take 400 micrograms (pg)
of folic acid daily as a tablet.

It is important to take folic acid even
before pregnancy.

If you did not take folic acid before
your pregnancy or only started taking
it later than 4 weeks prior to it, take
800 micrograms (ug) of folic acid

per day.

Franzésisch:

Pendant les 3 premiers mois de la
grossesse, prenez 400 microgrammes
(ug) d'acide folique par jour sous
forme de comprimés.

Il importe de prendre de l'acide
folique avant la grossesse.

Si vous n‘avez pas pris d'acide folique
avant la grossesse ou si vous avez
commencé a le prendre plus tard
que 4 semaines avant la grossesse,
prenez-en 800 microgrammes (Ug)
par jour.

Tiirkisch:

Hamileligin ilk 3 ayinda gunluk

400 mikro gram (pg) folik asit tableti
kullanin.

Hamilelikten 6nce de folik asit alimi
onemlidir.

Hamilelikten 6nce folik asit
almadiysaniz ya da hamilelikten

4 hafta 6ncesinden daha sonra
almaya basladiysaniz simdi giinde
800 mikro gram (pg) folik asit alin.

Arabisch:
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BOTSCHAFT

Nehmen Sie wahrend der Schwangerschaft taglich 100 (bis 150) Mikro-
gramm (pg) Jod ein. Verwenden Sie zusatzlich beim Kochen Jodsalz und
verzehren Sie regelmaRig Meeresfisch, Milch und Milchprodukte.

Zusatzliche Infos:

Jod ist insbesondere in Jodsalz (und
damit hergestellten Produkten wie
zum Beispiel Brot), Milch und Milch-
produkten sowie Meeresfisch
enthalten. Da die schwangere Frau
allein Uber die Nahrung aber nicht
ausreichend Jod aufnimmt, wird eine
Ergdnzung empfohlen.

Deutschland ist ein Gebiet mit mildem
bis moderatem Jodmangel. In der
Schwangerschaft steigt der Jodbedarf
aullerdem, da die Frau mehr Schild-
drisenhormone produziert und somit
mehr Jod ausscheidet. Daruber hinaus
bendtigt der Kérper der Frau zusatz-
lich mehr Jod fur die Entwicklung

des ungeborenen Babys. Selbst eine
moderate Unterversorgung mit Jod
kann sich unglnstig auf die geistige
und korperliche Entwicklung des
ungeborenen Kindes auswirken -

gerade in der frhen Schwanger-
schaft. Es gibt Hinweise darauf, dass
auch die schwangere Frau mit einer
moderaten Jodunterversorgung von
der Jodeinnahme profitiert und ein
geringeres Risiko hat, nach der
Entbindung eine Uberfunktion der
Schilddrise zu entwickeln.

Meeresalgen, vor allem getrocknete
Algen- und Tangprodukte, kdnnen
unterschiedliche und teilweise sehr
hohe Mengen an Jod enthalten.
Deshalb kann es selbst bei geringen
Verzehrmengen zu einer erhéhten
Aufnahme von Jod kommen. Zusatz-
lich kénnen in Algen Arsen und
andere Kontaminanten vorkommen.
Deshalb wird vom Verzehr abgeraten.



Zur lllustration:
Der Pfeil zum Schwangerschaftsver-

lauf und der Wochenkalender geben
an, wie oft und wie lange die schwan-

gere Frau Jod einnehmen sollte.

Englisch:

During pregnancy, take 100 (to 150)
micrograms (pg) of iodine daily. Also
use iodised salt when cooking and
consume sea fish, milk and dairy
products regularly.

Franzoésisch:

Pendant la grossesse, prenez 100 (a
150) microgrammes (ug) diode par
jour. Utilisez également du sel iodé
pour cuisiner et consommez

régulierement du poisson de mer, du

lait et des produits laitiers.

Tirkisch:

Hamilelik stiresince gunluk 100 (maks.
150) mikro gram (pg) iyot alin. Pisirme
esnasinda iyotlu tuz kullanin ve
dizenli olarak deniz bahgi, sut ve sut
aranleri tuketin.

Arabisch:
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Die Aussagen dieser Seite werden durch
die lllustration zur vegetarischen Erndhrung

und zur Erndhrungspyramide vertieft.
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Alkohol / Rauchen

BOTSCHAFT

Trinken Sie wahrend der Schwangerschaft keinen Alkohol.
Rauchen Sie in der Schwangerschaft nicht und halten Sie sich nicht in
Raumen auf, in denen geraucht wird oder wurde.

Zusatzliche Infos:

Alkohol und Rauch(en) kdnnen Mutter
und Kind schaden:

Das ungeborene Baby trinkt mit.
Alkohol geht aus dem Blut der Mutter
auf den Fetus Uber. Er kann in der
Schwangerschaft unter anderem zu
Fehlbildungen, Wachstumshemmung,
Schadigung von Gewebe- und Nerven-
zellen sowie zu nicht reversibler
Minderung der Intelligenz des Kindes
flhren und sich auf das Verhalten des
Kindes (unter anderem Hyperaktivitat)
auswirken. Eine Empfehlung zu einer
unbedenklichen Menge und/oder zu
einem risikolosen Zeitfenster in der
Schwangerschaft kann nicht gegeben
werden. Deshalb sollten Schwangere
wahrend der gesamten Schwanger-
schaft keinen Alkohol trinken.

Falls die Frau in der Zeit Alkohol
getrunken hat, in der sie noch nichts
von ihrer Schwangerschaft wusste, ist

sie moglicherweise verunsichert oder
sie hat Angst. In diesem Fall ist eine
sensible Beratung wichtig. Die ersten
Wochen der Schwangerschaft ver-
laufen vermutlich nach dem Alles-
oder-nichts-Prinzip. Entweder ist die
Storung so stark, dass es zu einer
Fehlgeburt kommt, oder der Embryo
kann sich normal weiterentwickeln.
Die Frau sollte aber ab sofort Alkohol
meiden. Fur viele Frauen ist es ein-
facher, in der Schwangerschaft auf
Alkohol zu verzichten, wenn sie
bereits wahrend der Familienplanung
keinen Alkohol mehr trinken.

Weitere Infos finden Sie unter
www.bzga.de

Das ungeborene Baby raucht auch
mit. Die Schadstoffe im Tabakrauch
werden Uber die Plazenta in den
Blutkreislauf des ungeborenen Kindes
Ubertragen. Sie reduzieren die Versor-



gung mit Sauerstoff und beeintrach-
tigen das Wachstum und die Reifung
des ungeborenen Babys. Rauchen,
egal ob aktiv oder passiv, kann das
Risiko erhéhen fir Frih- und Fehl-
geburten, Fehlbildungen, vorzeitiges
Abldsen der Plazenta, geringeres
Geburtsgewicht, spateres Ubergewicht
und Allergien. Am besten hort die
Frau bereits bei der Kinderplanung
mit dem Rauchen auf, denn Rauchen
kann auch die Fruchtbarkeit negativ
beeinflussen. Zudem ist es fiir viele
Menschen sehr schwierig, das
Rauchen aufzugeben, sodass sie daflr
einige Zeit (und unter Umstanden

Englisch:

Do not drink alcohol during
pregnancy.

Do not smoke during pregnancy and
do not stay in rooms where people
smoke or have smoked.

Franzésisch:

Ne buvez pas d‘alcool pendant la
grossesse.

Ne fumez pas pendant la grossesse
et ne restez pas dans les pieces ou
les gens fument ou ont fumé.

mehrere Versuche) brauchen. Falls es
gar nicht anders geht: Jede Zigarette
weniger ist gut fur Mutter und Kind.
Das Ziel sollte aber auf jeden Fall sein,
das Rauchen aufzugeben. Zur Unter-
stutzung des Rauchausstiegs:
www.rauchfrei-info.de.

E-Zigaretten sind keine Alternative,
denn sie enthalten vielfach Nikotin.
Auch fur die Varianten ohne Nikotin
werden gesundheitliche Bedenken
diskutiert.

Tiirkisch:

Hamilelik suresince alkol almayin.
Hamilelik stiresince sigara icmeyin ve
sigara icilen veya icilmis ortamlarda
bulunmayin.

Arabisch:
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BOTSCHAFT

Fir normalgewichtige Frauen ist eine Gewichtszunahme in der Schwan-

gerschaft von etwa 10 bis 16 kg angemessen.

Bei maRigem und starkem Ubergewicht ist eine geringere Gewichtszu-

nahme wiinschenswert - bis maximal 10 kg reichen aus. Untergewichtige

Frauen sollten auf eine ausreichende Gewichtszunahme achten.

Zusatzliche Infos:
Erst ab dem 2. Schwangerschafts-
drittel nimmt die Frau in der Regel
deutlich an Gewicht zu.

Das zusatzliche Gewicht setzt sich
unter anderem zusammen aus dem
zunehmenden Gewicht von Fetus,
Plazenta und Fruchtwasser, mutter-
lichem Gewebe in Brust und Gebar-
mutter, Blut, extrazellularer FlUssig-
keit und Fettdepots.

Eine tbermaRige Gewichtszunahme
in der Schwangerschaft erh6éht unter
anderem das Risiko fur Schwanger-
schaftsdiabetes, Bluthochdruck,
Komplikationen bei der Geburt, sehr
hohes Geburtsgewicht (fetale Makro-
somie) und spéateres Ubergewicht des
Kindes. AuBerdem ist es so nach der
Entbindung schwieriger, das zusatz-
liche Gewicht wieder abzunehmen.

7 Body Mass Index (BMI) = Kérpergewicht in kg/(KorpergrolRe in m)?

Fir Frauen mit Ubergewicht

(BMI” > 25 kg/m?) reicht eine Gewichts-
zunahme von 10 kg aus. Bei einer
starken Gewichtszunahme steigt bei
der Mutter und dem ungeborenen
Kind das Risiko fuir Komplikationen.
Reduktionsdiaten wahrend der
Schwangerschaft sind nicht empfeh-
lenswert, da sie zu einem Mangel an
Nahrstoffen fiihren kénnen und das
ungeborene Baby dann nicht mehr
ausreichend versorgt wird.

FlUr untergewichtige Frauen

(BMI < 18,5 kg /m?) kann keine gene-
relle Empfehlung zur Mindestgewichts-
zunahme gegeben werden.
Untergewicht in der Schwangerschaft
ist allerdings mit einem erhéhten
Risiko fur Frihgeburten, Fehlgeburten
und ein niedriges Geburtsgewicht
verbunden. Die Arztin / der Arzt kann
am besten beurteilen, ob die
Schwangere ausreichend zunimmt.



Zur lllustration:

Der dunkler werdende Pfeil beim
Schwangerschaftsverlauf zeigt, zu
welchem Zeitpunkt die schwangere
Frau deutlich an Gewicht zunimmt.

Englisch:

For women of normal weight, gaining
about 10 to 16 kg of weight during
pregnancy is appropriate.

In case of moderate and severe
overweight, a smaller weight gain is
desirable - up to a maximum of 10 kg
is sufficient. Underweight women
should make sure they gain enough
weight.

Franzésisch:

Pour les femmes de poids normal,
pendant la grossesse, un gain de
poids d'environ 10 a 16 kg est
approprié.

Die Waagen geben an, welche
Gewichtszunahmen angemessen
beziehungsweise winschenswert
sind.

Dans le cas d'une surcharge pondérale
modérée ou grave, un gain de poids
plus faible est souhaitable - et suffira
jusqu‘a un maximum de 10 kg. Les
femmes souffrant d'insuffisance
pondérale devraient s'assurer qu'elles
prennent suffisamment de poids.

Tirkisch:

Normal agirliga sahip kadinlar icin
hamilelikte 10 ila maks. 16 kg kilo
alimi uygundur.

iri yapili ve cok kilolularda daha az
kilo alimi arzu edilir, maksimum

10 kg yeterlidir. Dusuk kilolu kadinlar
yeterince kilo almaya dikkat
etmelidirler.

Arabisch:
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Lebensmittelinfektionen

BOTSCHAFT

Verzehren Sie in der Schwangerschaft keine rohen tierischen Lebensmittel
wie rohes Fleisch, rohen Fisch, Rohmilch(-produkte) und rohe Eier.
Garen Sie alle rohen tierischen Produkte gut durch.

Zusatzliche Infos:

Erreger wie Toxoplasmen, Listerien
und Salmonellen kénnen vor allem
beim ungeborenen Kind zu schweren
Erkrankungen sowie zu Frih- und
Totgeburten fihren. Auch wenn
Infektionen zum Glick selten vor-
kommen, ist Vorsicht gut.

Was Schwangere nicht essen sollten:

m rohes oder nicht durchgegartes
Fleisch wie rosa Steak oder Enten-
brust, Mett, Tatar, Carpaccio,
Salami, Teewurst, Cervelatwurst,
Mettwurst, rohen Schinken, Lachs-
schinken, Nussschinken, Sucuk,

m rohen oder nicht durchgegarten
Fisch wie Ceviche, Sushi, Sashimi,
Fisch-Carpaccio und Austern sowie
gerducherten Lachs,

®m Rohmilch und damit hergestellte
Milchprodukte, aber auch Kase mit
klebriger rot-gelber Rinde (wie
Esrom) und halbfesten Kase mit
Blauschimmel (wie Gorgonzola),

m rohe oder nicht durchgegarte
Eier(-speisen) wie bestimmte
Dessertcremes, selbstgemachte
Mayonnaise, einseitig gebratene
Spiegeleier, weich gekochte Eier.

Besser sind pasteurisierte Milch und
Milchprodukte sowie Fleisch, Fisch
und Eier, die durchgegart sind.

Neben der Auswahl der Lebensmittel
sind die Lagerung und die Zuberei-
tung zu beachten. So sollten zum
Beispiel rohe von gegarten Produkten
getrennt (zubereitet) werden.



Zur lllustration:

Der Herd in der rechten Spalte
signalisiert, dass hier gegarte
Produkte gemeint sind.

Englisch:

Do not consume raw animal foods Tirkisch:

such as raw meat, raw fish, raw milk Hamilelikte ¢ig et, ¢ig balik, ¢ig sut
(products) and raw eggs during (Urunleri) ve cig yumurta gibi ¢ig
pregnancy. Cook all raw animal hayvansal gidalar tuketmeyin. Cig
products thoroughly. durumdaki tim hayvansal trunleri

iyice pisirin.
Franzésisch:
Ne mangez pas d‘aliments crus
d'origine animale tels que de la viande
crue, du poisson cru, du lait (ou des
produits laitiers) cru ni des ceufs
crus pendant la grossesse. Cuisez
bien tous les produits animaux crus.

Arabisch:
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Merkblatt zu Listeriose
und Toxoplasmose in der
Schwangerschaft unter:
www.ble-medienservice.de
Bestell-Nr. 0346
(kostenfreier Download)
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Trinken Sie koffeinhaltige Getranke wie Kaffee, schwarzen Tee oder
Cola-Getranke wahrend der Schwangerschaft nur in MaRBen,

zum Beispiel etwa 2 Tassen Kaffee am Tag. Auf Energydrinks sollten
Sie ganz verzichten.

Zusatzliche Infos: genau das Koffein die Entwicklung des
Die gute Nachricht ist, schwangere ungeborenen Kindes beeintrachtigt,
Frauen kénnen koffeinhaltige empfehlen sie maximal 200 mg
Getranke trinken. Da die Wissen- Koffein pro Tag. Das entspricht zum
schaftler*innen jedoch noch nicht Beispiel ungefahr 2 Bechern Kaffee
genau sagen kénnen, ab welchen (je 200 ml) oder 4 Tassen schwarzen

Mengen Koffein schadlich ist und wie Tee (je 200 ml) pro Tag.

Koffeingehalt ausgewahlter Getranke:

Koffeinhaltiges Getrank Portionseinheit Koffein pro Portion
Filterkaffee Becher (200 ml) 90 mg

Energydrink Dose (250 ml) 80 mg

Espresso Tasse (60 ml) 80 mg

Schwarzer Tee Tasse (200 ml) 45 mg
Cola-Getrank Dose (330 ml) 35mg

Grlner Tee Tasse (200 ml) 30 mg
Kakao-Getrank Tasse (200 ml) 8 bis 35 mg

Quelle: nach http://www.bfr.bund.de/cm/343/fragen-und-antworten-zu-koffein-und-koffeinhaltigen-
lebensmitteln-einschlie%C3%9Flich-energy-drinks.pdf



Auf Energydrinks sollten Frauen in
der Schwangerschaft verzichten. Sie
enthalten Koffein und weitere typi-
sche Inhaltsstoffe (wie zum Beispiel
Taurin), deren Wechselwirkungen
nicht vollstandig geklart sind.

Englisch:

During pregnancy, drink caffeinated
drinks, such as coffee, black tea or
cola drinks, in moderation only, about
2 cups of coffee a day, for instance.
You should completely refrain from
drinking energy drinks.

Franzésisch:

Pendant la grossesse, ne buvez des
boissons caféinées comme le café,

le thé noir ou le cola qu'avec
modération, par exemple environ

2 tasses de café par jour. Vous devriez
vous passer complétement de
boissons énergisantes.

Tirkisch:

Hamilelik stresince kahve, siyah cay
veya kolali icecekler gibi kafein icerikli
icecekleri glinde sadece 2 fincan
olacak kadar 6lcult tiketin. Enerji
iceceklerinden tamamen uzak
durmalisiniz.

Arabisch:
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Arzneimittel

BOTSCHAFT

Nehmen Sie Medikamente wahrend der Schwangerschaft nur nach
Riicksprache mit der Arztin / dem Arzt ein.

Zusatzliche Infos:

Diese Empfehlung bezieht sich auf
verschreibungspflichtige und auch auf
frei verkaufliche Produkte. Manche
Inhaltsstoffe von Arzneimitteln kén-
nen dem Kind schaden. Die Uberwie-
gende Zahl ist im Hinblick auf die
Sicherheit in der Schwangerschaft
nicht ausreichend untersucht.

Muss die Mutter ein Medikament
einnehmen, kann es ihr jedoch auch
schaden, wenn sie es weglasst.
Deshalb mussen die Arztin / der Arzt
und die Schwangere das Risiko fur die
Mutter im Falle einer Nichtbehand-
lung gegeniber dem Risiko fur das
ungeborene Kind abwiegen.

Mehr Infos zur Anwendung von
Arzneimitteln in der Schwangerschaft
unter www.embryotox.de.

Englisch:

During pregnancy, take any
medication only after consulting
your doctor.

Franzodsisch:

Ne prenez vos médicaments pendant
la grossesse qu‘apres avoir consulté
votre médecin.

Turkisch:
Hamilelik stiresince sadece hekime
basvurarak ilag alin.

Arabisch:
2y V] dasdl 53T dygol Jolis
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BOTSCHAFT

Vegetarisch

Falls Sie kein Fleisch und keinen Fisch essen (vegetarische Ernahrung),
kann lhre Arztin / Ihr Arzt feststellen, ob Sie zusétzlich Eisen ergénzen

missen.

Wenn Sie keinen Fisch essen, nehmen Sie wahrend der Schwangerschaft
taglich 200 mg Docosahexaensaure (DHA) ein.

Zusétzliche Infos:

Es ist wahrend der Schwangerschaft
grundsatzlich moglich, mit einer
ausgewogenen und bewusst zusam-
mengestellten vegetarischen Erna-
hrung den Bedarf an den meisten
Nahrstoffen zu decken - sofern die
Frau Eier und Milchprodukte isst
sowie Milch trinkt (ovo-lakto-vegeta-
risch). Eine gezielte Beratung ist zur
Absicherung empfehlenswert.

Das Risiko fiur eine unzureichende
Versorgung mit Eisen ist fir Ovo-
Lakto-Vegetarierinnen erhéht. Zu den
kritischen Nahrstoffen fur schwan-
gere Frauen, die sich bereits vor der
Schwangerschaft Uber lange Zeit
vegetarisch ernahrt haben, zahlen
Vitamin B12, die Omega-3-Fettsaure
DHA und eventuell Zink.

Eisen ist auch in pflanzlichen Lebens-
mitteln enthalten (Hulsenfrichten,
(Vollkorn-)Getreideprodukten und
einigen Gemusearten wie Spinat,
Brokkoli, Feldsalat, M6hren und Erb-
sen, aber es ist weniger gut verflig-
bar als das Eisen aus Fleisch und
Fisch. Vitamin-C-reiche Lebensmittel
wie zum Beispiel Paprika als Gemuse,
ein Glas Orangensaft oder eine Kiwi
als Dessert kénnen die Aufnahme von
Eisen unterstitzen.

Der Bedarf an Eisen steigt wahrend
der Schwangerschaft; es wird mehr
Eisen fur den Fetus, die Plazenta und
das grof3ere Blutvolumen bendtigt.
Ein Eisenmangel erhéht das Risiko fur
eine Frihgeburt und ein geringeres
Geburtsgewicht. Ob die schwangere
Frau ein Praparat mit Eisen einneh-



men sollte, bespricht sie am besten
mit ihrer Arztin / ihrem Arzt.

DHA kommt in erster Linie in fettrei-
chem Meeresfisch vor. Der Korper
kann die Fettsaure nur in sehr gerin-
gem Mal3e selbst herstellen. DHA ist
beim ungeborenen Kind wichtig fur
die Entwicklung der Sehfunktion und
des Gehirns.

Bei einer veganen (rein pflanzlichen)
Erndhrung ist die Versorgung mit
verschiedenen Nahrstoffen kritisch.
Uber mehrere Jahre fiihrt diese

Englisch:

In case you eat neither meat nor fish
(vegetarian diet), your doctor can
determine whether you need to
supplement iron.

If you do not eat fish, take 200 mg of
docosahexaenoic acid (DHA) during
pregnancy, daily.

Franzésisch:

Si vous ne mangez pas de viande ou
de poisson (régime végétarien), votre
médecin pourra déterminer si vous
avez besoin d'un supplément de fer.

Ernahrungsweise zu einer Unterver-
sorgung mit Vitamin B12, sofern

das Vitamin nicht zum Beispiel Uber
Tabellen erganzt wird. Eine Unter-
versorgung mit Vitamin B12 kann
wahrend der Schwangerschaft das
kindliche Nervensystem schwer und
dauerhaft schadigen. Deshalb sollten
sich schwangere Veganerinnen von
einer qualifizierten und spezialisierten
Erndhrungsfachkraft beraten lassen,
ein Praparat mit Vitamin B12 ein-
nehmen und die Versorgung mit den
kritischen Nahrstoffen arztlich tber-
prifen lassen.

Si vous ne mangez pas de poisson,
prenez 200 mg d‘acide docosahexa-
énoique (DHA) par jour pendant la
grossesse.

Tiirkisch:

Et ve balik yemiyorsaniz (vejetaryen
beslenme), hekiminiz ilave olarak
demir almanizin gerekli olup
olmadigini tespit edebilir.

Et yemiyorsaniz hamilelik stiresince
gunluk 200 mg dokosaheksaenoik asit
(DHA) alin.

Arabisch:
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BOTSCHAFT

Informieren Sie sich bereits wahrend der Schwangerschaft tiber das

Stillen.

Zusétzliche Infos:

Stillen ist das Beste fur Mutter und
Kind. Frauen, die sich unsicher fiihlen
und keine fachliche Unterstiitzung
hatten (zum Beispiel durch eine
Hebamme), brechen das Stillen haufig
zu frih ab. Auch die feste Absicht, zu
stillen, ein friihes Anlegen nach der
Geburt und ein zeitiger Stillbeginn
sind fur ein erfolgreiches Stillen von
grof3er Bedeutung. MaBnahmen zur
Unterstltzung des Stillens wirken sich
positiv auf den Zeitpunkt aus, zu dem
die Mutter mit dem Stillen beginnt,
und auf die Dauer des Stillens. Das
gilt auch fir die positive Haltung

des Partners. Deshalb sollte sich die
Schwangere Unterstutzung zum
Stillen suchen, zum Beispiel bei einer
Hebamme oder Laktations-(Still-)
Beraterin. Auch Personen aus dem
personlichen Umfeld, die erfolgreich
stillen, kdnnen hilfreich sein.

Englisch:
Find out about breastfeeding already
during your pregnancy.

Franzésisch:
Renseignez-vous déja pendant la
grossesse sur l'allaitement maternel.

Turkisch:
Henulz hamilelik esnasinda emzirme

konusunda bilgi edinin.

Arabisch:
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: P Botschaften als Text

Zusatzliche Infos:
Die Szene zeigt, dass die Botschaften
aller lllustrationen im Internet als Text
verfligbar sind und tber welchen Link
sie abgerufen werden kénnen. Der
Inhalt der Szene ist als (Ubersetzter)
Text unter dem Bild zu finden.

Krankenhaus

Die Illustration beendet das Heft.

Heft ohne Worte - Essen, Trinken und
Bewegen in der Schwangerschaft

20 Seiten, 1. Auflage 2019, Bestellnr: 0449
kostenlos bis 100 Stiick gegen 3,00 € Versandkostenpauschale
auch zum Download
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