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Was heifst

ausgewogen?
Kernaussagen zur Vegetarisch oder
Ernahrungsweise vegan in der
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Ernahrungsweise (1)

Die Ernahrung vor und wahrend der Schwangerschaft
= soll ausgewogen und abwechslungsreich sein,

= sollte sich an den allgemeinen Empfehlungen fur
gesunde Erwachsene orientieren.

Uber den Tag verteilte kleine Mahlzeiten kdnnen
das Wohlbefinden fordern.
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Ernahrungsweise (2)

Ausgewogene Erndhrung bedeutet: unterschiedliche
Gewichtung der Lebensmittelgruppen

= Reichlich: kalorienfreie Getranke und pflanzliche
Lebensmittel

= MaRig: tierische Lebensmittel

= Sparsam: Sulligkeiten, zuckerhaltige Getranke,
Snackprodukte, Fette mit hohem Anteil gesattigter
Fettsguren und Ole.
Pflanzendle (z. B. Rapsol, Olivendl) sollten bevorzugt
werden.
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Ernahrungspyramide gibt Orientierung

Wie viel ist eine Portion? @

o =
| 1 Baustein = 1 Portion =

Eine Hand fir GroRteiliges wie einen Apfel,
ein Brotchen oder ein Glas; zwei Hande
zur Schale geformt fur Kleinteiliges wie
Kirschen, Salat oder Nudeln.
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Reichlich - maf3ig - sparsam

Die Basis - reichlich

Flissigkeit

z. B. Wasser, ungezuckerter

Krauter- und Frichtetee,

Saftschorle,

v/ 6 Portionen pro Tag

/ Flussigkeit ohne oder mit
wenigen Kalorien trinken;
bis zu 2 Tassen ungezucker-
ter Kaffee und schwarzer
Tee

Gemiise, Salat und Obst

alle Arten gut gewaschen und

frisch zubereitet, Trockenobst

v/ 3 Portionen Gemlise, Salat
und 2 Portionen Obst pro
Tag

v moglichst bunt und ab-
wechslungsreich, saisonal
und regional wahlen,
Gemdse schonend gegart
und roh geniel3en, frische
oder tiefgekuhlte Ware
vorziehen

Brot, Getreide und Beilagen

z. B. Brot/Brétchen, unge-

zuckertes Musli, Kartoffeln,

Reis, Bulgur, Couscous,

Nudeln, Knddel, Quinoa

v/ 4 Portionen pro Tag

v/ insbesondere bei Vollkorn-
produkten zugreifen,
fettarm zubereiten

Der Mittelteil - maRig

Milch und Milchprodukte

z. B. alle Arten Milch, Joghurt,

Quark und Kase

v 3 Portionen pro Tag

v warmebehandelte oder
pasteurisierte Produkte
wahlen

Fisch, Fleisch, Wurst, Eier

alle Arten gut durchgegart

v max. 1 Portion pro Tag;
2-mal in der Woche Meeres-
fisch; Fleisch, Wurst und
Eier in MaRen

v/ 1-mal fettreicher Meeres-
fisch pro Woche

v mageres Fleisch und
magere Wurst wahlen

Die Spitze - sparsam

Fette und Ole

z. B. Ol, Margarine, Butter,

Brat- und Frittierfett, Mayon-

naise, Remoulade, Sahne,

Schmand, Créme fraiche,

Sahne-Dressing; Nusse und

Kerne

v 2 Portionen pro Tag

v/ Pflanzliche Ole wie Rapsél
sind erste Wahl.

SuRBigkeiten, Knabbereien,
Snacks und zuckerhaltige
Getranke

z. B. Kuchen, Kekse, Schoko-
lade, Fruchtgummi, Chips,
Croissants, Limonade, Eis,
gezuckerte Fruhstlcksflocken,
suBer Brotaufstrich, Zucker

v max. 1 Portion pro Tag
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Vegetarische Ernahrung in der Schwangerschaft

= Eine ausgewogene vegetarische Ernahrung mit Verzehr von
Milch(-produkten) und Eiern (ovo-lakto-vegetarisch) kann
grundsatzlich auch in der Schwangerschaft den Bedarf an
den meisten Nahrstoffen decken.

= Zur Absicherung ist eine gezielte Beratung* zu
empfehlen.

© Fotolia: Inga Nielsen

Eisen ist aus pflanzlichen Lebensmitteln nicht so gut
aufzunehmen wie aus Fleisch. Deshalb kann die Versorgung

mit Eisen kritisch sein.

*Beratungsangebote fur Eltern unter www.gesund-ins-leben > Flr Fachkreise > Beratungsangebote
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Vegane Ernahrung in der Schwangerschaft

= Bei einer rein pflanzlichen (veganen) Ernahrung soll

= die Versorgung mit kritischen Nahrstoffen arztlich
Uberpruft werden und

= eine individuelle Ernahrungsberatung erfolgen.

Nicht nur Jod und Folsaure, sondern auch zusatzliche
Mikronahrstoffsupplemente (insbesondere Vitamin B12)
sollen eingenommen werden, um einem Nahrstoffmangel
und daraus folgenden Schadigungen der kindlichen
Entwicklung vorzubeugen.
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Vegane Ernahrung: kritische Nahrstoffe

Kritischer Nahrstoff

Pflanzliche Nahrstofflieferanten

Hulsenfrichte, Nisse und Olsamen, (Vollkorn)getreide,

Sl Kartoffeln
Einige Gemusearten (z. B. Brokkoli), Nusse, Hulsenfrichte,
Calcium Tofu, calciumreiches Mineralwasser (> 150 mg Calcium pro
Liter)
Huilsenfrichte, Nisse und Olsamen, Vollkorngetreide,
Eisen verschiedene Gemusearten (kombiniert mit Vitamin-C-
reichen Lebensmitteln wie z. B. Obst, Saft, um die
Eisenverfugbarkeit zu verbessern)
Jod Jodsalz, Lebensmittel, die Jodsalz enthalten (z. B. Brot)
Vitamin B12 Sauerkraut enthalt nur Spuren
Docosahexaensiure Pflanzliche Omega-3-Fettsdure in Leinsamen,
(DHA) Rapsol oder Walnuss kann nur sehr begrenzt
in DHA umgewandelt werden dig
ente NOWEN
nach Richter et al. fur DGE ErnahrungsUmschau 2016; 63: 92-102 Supp\em
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