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HANDLUNGSEMPFEHLUNG

Supplement Folsaure

= Frauen, die eine Schwangerschaft planen, sollen zusatzlich

zu einer ausgewogenen Ernahrung 400 ug Folsaure pro Tag
oder aquivalente Dosen anderer Folate* in Form eines
Supplements einnehmen.

Die Einnahme soll mindestens 4 Wochen vor der
Konzeption beginnen und bis zum Ende des ersten
Schwangerschaftsdrittels fortgesetzt werden.

Frauen, die die Folsauresupplementierung weniger als
4 Wochen vor der Konzeption beginnen, sollen

hoherdosierte Praparate verwenden. 2. 800 P8
oo pg( - Zeitpunkt

* Andere Folate: Calcium-L-Methylfolat, 5-Methyltetrahydro-folsaure-Glucosamin
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Auf folatreiche Ernahrung achten

Gute Folatquellen

Grunes BlattgemuUse (z. B. Spinat, Blattsalat)

Kohlsorten (z. B. Brokkoli)
Tomaten
Hulsenfrichte
Zitrusfruchte
Vollkorngetreide
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HANDLUNGSEMPFEHLUNG

Supplement jod

= Zusatzlich zu einer ausgewogenen Ernahrung sollen
Schwangere taglich ein Supplement mit 100 (bis 150) pg
Jod einnehmen.

= Bei Schilddrisenerkrankungen soll vor der

Supplementierung eine Ricksprache mit dem
behandelnden Arzt erfolgen.

© Fotolia: drubig-photo

Netzwerk Junge Familie

© BLE 2020 / www.gesund-ins-leben.de



oo fs
Jodzufuhr durch Ernahrung e des B,
Odaufnab h mo O—Tthe e
auch be\p\ \ aproblemat
in der

= Taglich Milch und Milchprodukte
= Regelmaldiger Verzehr von Meeresfisch

=y

= Verwendung von Jodsalz (sparsam!)
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= Lebensmittel bevorzugen, die Jodsalz
enthalten (z. B. Brot)
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Meeresalgen meiden:
Jodgehalt kann sehr hoch sein
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Kritischer (?) Nahrstoff: Eisen

= Referenzwert fur Eisenzufuhr steigt in der

SChwa ngerSChaft um 100 % (D-A-CH-Referenzwert 2019)

= Aber;

- Keine Blutverluste durch Menstruation
- Eisenresorption steigt in der Schwangerschaft

Bedarfsdeckende Eisenzufuhr durch die Erndhrung steht im
Vordergrund (Fleisch, Fisch, Vollkorngetreideprodukte, pflanzliche
Lebensmittel kombiniert mit Vitamin C-reichen Lebensmitteln)
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HANDLUNGSEMPFEHLUNG

Supplement Eisen

= Eine gezielte Eisensupplementierung zusatzlich zu
einer ausgewogenen Ernahrung sollte nur nach einer
arztlich diagnostizierten Unterversorgung erfolgen.

Hb-Bestimmung im Rahmen der Mutterschafts-Vorsorge.
Zusatzlich sinnvoll: Bestimmung des Serumferritinwerts.
Er gibt Auskunft Uber den Status der Eisenspeicher.
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HANDLUNGSEMPFEHLUNG

Supplement DHA (Docosahexaensaure)

= Schwangeren ohne regelmaldigen Verzehr von
fettreichem Meeresfisch wird empfohlen, DHA zu
supplementieren.

D-A-CH-Referenzwert: mindestens 200 mg DHA pro Tag
Hauptlieferant: fettreiche Meeresfische

Eigensynthese von DHA aus Alpha-Linolensaure
(Leindl, Walnuss, Rapsol) ist gering.
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