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Einleitung

Im Rahmen der gynakologischen Sprechstunde sind Fragen zu ,gesunder
Ernahrung” und bei Adipositas immer wieder ein Anliegen.

Wahrend Schwangerschaft und Stillzeit fur die meisten Frauen relativ kurze
Zeitraume umfassen, ist der Kampf gegen die Pfunde, besonders nach der
Menopause, fur viele Frauen ein Dauerthema. Nach gegenwartiger Ansicht scheinen
neben genetischen Faktoren ein normaler Korperfettgehalt oder ein stabiles Gewicht
uber Jahre unterhalb eines BMI von 27 sowie ausreichende korperliche Aktivitat die
entscheidende Basis flir Gesundheit und Lebensqualitat in jedem Alter zu sein.
Besser als der BMI beschreibt der Taillenumfang (Ziel: weniger als 88cm) als Mal fur
vorhandenes viscerales Fett das metabolische Risiko bei Frauen.

Merke:

Ein Taillenumfang von 88 cm beschreibt die kritische Masse an visceralem Fett.

Eine Gewichtsreduktion ist langfristig nur durch die Kombination von
energiereduzierter Ernahrung und zusatzlicher korperlicher Aktivitat zu erreichen.
Das Dilemma besteht darin, auf der einen Seite zwingend auf eine Energiereduktion
angewiesen zu sein und auf der anderen Seite eine ausreichende Qualitat der
Ernahrung zu sichern. Kurzfristige unterkalorische Diaten sind von jedem gesunden
Korper problemlos zu kompensieren. Jede langerfristige ,experimentelle”
Empfehlung beziglich der Zusammensetzung der Mahlzeit kann Nahrstoffdefizite,
insbesondere bei der Protein- und Mikronahrstoffzufuhr begunstigen.

Wie sollte eine ,,gesunde Erndhrung“ fiir Frauen generell aussehen?

.Frau bleibt Frau“ unabhangig davon, ob sie schwanger ist, stillt oder in die
Menopause kommt. Die meisten Ernahrungsgewohnheiten und Rituale werden in der
Kindheit gepragt und sind im Alter fur Viele wieder neu prasent. Energetisch gesehen
verbrauchen erwachsene Frauen nie wieder so viel Kalorien wie in der Stillzeit,
wahrend mit Beginn der Menopause der Grundumsatz kontinuierlich geringer wird.
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Aber alle drei Lebensabschnitte sind gekennzeichnet durch einen hohen Anspruch
an die Qualitat der zugefuhrten Nahrung, sei es, weil damit die ,Mitgift* fur das
erwartete Kind verbessert wird oder weil nach Verlassen der Kinder und dem Ende
des ,Erst alle anderen, dann ich“ ein neues Gefuhl fir eigenes Wohlbefinden
entwickelt wird.

Welche Anspruche sollten aus gegenwartiger Sicht an die Qualitat der Ernahrung in
allen drei Abschnitten weiblichen Lebens gestellt werden?

Kohlenhydrate

Kohlenhydrate, die in der Vorackerbauzeit als Lebensmittel genutzt wurden,
stammten im Wesentlichen aus Wurzeln, Samen und Fruchten und nur selten aus
Getreidekornern. Der naturliche Einschluss von Starke und Zucker innerhalb der
unzerstorten Pflanzenzellwande (Ballaststoffanteil) in rohen oder nur wenig
verarbeiteten Lebensmitteln, ist typisch fur diese Ernahrungsweise und fihrt im
Verlauf der Verdauung zu einer sehr verzogerten Glukosefreisetzung. Je starker die
Pflanzenzellwande zerstort sind (hoch verarbeitete Nahrungsmittel), je weniger also
Kohlenhydrate und Zucker eingeschlossen sind, desto rascher gelangt die Glukose
ins Blut und resultiert in einem deutlichen Anstieg des Blutzuckers.

Der glykamische Index (Gl) beschreibt die Qualitat von Kohlenhydraten und bezieht
sich auf den Anstieg der Blutglukose nach dem Verzehr der Menge eines Lebens-
mittels, die 50g Kohlenhydrate enthalt. Seine Bedeutung ist seit den 1980er Jahren
bekannt. Berechnet wird der Prozentsatz im Vergleich zur Aufnahme der gleichen
Menge an Kohlenhydraten in Form von Glukose. Der glykamische Index ist somit
kohlenhydratstandardisiert. Es  wird beispielsweise der  postprandiale
Blutzuckeranstieg von 1.250g Magerquark verglichen mit dem von 101g Weil3brot.
Die Praxisrelevanz ist somit gering (siehe Tabelle 1).

Um diesen Sachverhalt besser zu berucksichtigen, nutzt man zunehmend den Begriff
der "glycemic load" (GL), Ubersetzt glykdmische Last (auch: glykamische Ladung
oder glykamische Belastung). Diese GrofRe wird berechnet aus dem glykamischen
Index unter Berucksichtigung des Kohlenhydratgehalts des Lebensmittels. Der
Zusammenhang zwischen glykamischem Index bzw. glykéamischer Last und
ernahrungsabhangigen  Erkrankungen ist heute Gegenstand zahlreicher
Untersuchungen. Grolde prospektive epidemiologische Studien belegen, dass eine
Ernahrung mit einem hohen glykdmischen Index und einer hohen glykdmischen Last
die Entstehung von Diabetes mellitus Typ Il bei Frauen begunstigt.

Merke:

Die glykamische Last beschreibt den glykamischen Index einer Portion unter
Berucksichtigung des Kohlenhydratgehalts des Lebensmittel.
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Der glykamische Index unterliegt starken individuellen Schwankungen und ist extrem
abhangig von der Art und Behandlung der Kohlenhydrate und der Zusammensetzung
der jeweiligen Nahrung. So hat ein hoherer Fettanteil in der Nahrung (z.B.
Schokolade) durch Verzégerung der Resorption eher einen dampfenden Effekt auf
den Glukoseanstieg. Je nach Verarbeitung konnen starkehaltige Lebensmittel (z.B.
Kartoffeln) sehr unterschiedliche ,Lieferanten® von Glukose sein.

Tabelle 1: Glykdmischer Index (Gl) und Glykamische Ladung (GL) von ausgewahlten Nahrungsmitteln

Lebensmittel Portion in g | Gl (Glukose) | GL
Couscous 150 65 23
Langkornreis 150 56 24
Basmatireis 150 58 2
Parboiled Reis 150 47 7
Instantreis 150 87 36
Jasminreis 150 109 46
Bulgur 150 48 12
Nudeln (Hartweizen) 180 44 21
Bratkartoffeln 150 60 18
Salzkartoffeln 150 56 14
Pommes Frites 150 75 22
Kartoffelpiree (Instant) 150 85 17

Obst
Apfel 120 28 6
Banane 120 52 12
Trauben 120 46 8
Kiwi 120 53 6
Mango 120 51 8
Orange 120 42 5
Merke:

Basmati-Reis als Beilage hat die gunstigste glykamische Ladung.

In Bezug auf Kohlenhydrate scheint eine Erndhrung, die den glykdmischen Index
bzw. die glykdmische Ladung berlcksichtigt, praventiven Charakter zu haben.
Kohlenhydrate sind die Hauptkomponente in der Zusammensetzung unserer
Nahrung. Die gangigen Empfehlungen bewegen sich im Bereich von 45-55% der
Gesamtkalorienzufuhr. Kohlenhydrate sollten wenig verarbeitet sein (z.B.
Vollkornprodukte) und eine niedrige glykamische Last haben (cave: sufle Getranke).
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Fette

Unter gesundheitlichem Aspekt sollte die tagliche Fettzufuhr 30% bis 35% der
Gesamtenergie nicht Ubersteigen, aber wegen der essentiellen Fettsauren und
fettloslichen Vitamine nicht unter 20% liegen. Es gibt jedoch durchaus auch
Populationen, die bei hoher Fettzufuhr gesund bleiben und alt werden. Welche Rolle
hierbei die genetische Disposition spielt, und ob es sinnvoll ist, fur alle den
prozentualen Fettgehalt festzulegen, muss die zuklnftige Forschung zeigen. Bei der
Reduzierung der Fettzufuhr sollte beachtet werden, dass diese nicht auf Kosten der
pflanzlichen Ole geht, da diese wichtige Trager fettldslicher Vitamine und essentieller
Fettsauren sind.

Welches Nahrungsfett kann empfohlen werden?

Multivarianzanalysen von Daten aus der Nurses Health Study (NHS) (Hu et al.1997)
zeigten, dass ein Ersetzen der gesattigten und trans-Fette durch unhydrogenisierte
einfach und mehrfach ungesattigte Fette offenbar einen groReren Effekt in der
Pravention von  kardiovaskularen Erkrankungen hat als die Reduktion des
Gesamtfettes (Hu et al. 1999).

Insbesondere kommt es darauf an, den Anteil von trans-Fetten (Margarine,
Fertigprodukte, StRwaren, fette Milchprodukte) zu reduzieren. Nusse bestehen zu
mehr als 50% aus Fett und wurden deshalb bisher kaum empfohlen. In der NHS
konnte jedoch gezeigt werden, dass regelmaRiger Verzehr von Niussen (hoher Anteil
ungesattigter Fettsauren) durchaus mit einem niedrigeren Risiko fur eine koronare
Herzkrankheit einhergeht.

Eier wurden in den letzten 20 Jahren vermutlich zu Unrecht als Verursacher von
Storungen im Lipidstoffwechsel bei Frauen beschuldigt. Zwar gibt es Hinweise, dass
Nahrungscholesterin zu einem hoheren Serumspiegel von totalem und von LDL-
Cholesterin fuhren kann. Diese Effekte sind jedoch, verglichen mit denen gesattigter
und trans-Fettsauren, relativ klein.

Die NHS und andere Studien zeigten keine signifikante Korrelation zwischen der
Cholesterinzufuhr und dem Risiko fur Herz-Kreislauferkrankungen bei Frauen.
Demgegenuber korreliert Fischverzehr gut mit einem geringeren Herz-Kreislaufrisiko
(Kromhout, 1985). Der Hauptanteil des zugefuhrten Fettes sollte aus pflanzlichen
Olen bestehen, die reich an einfach ungeséttigten und n-3-Fettsuren sind (z.B.
Rapsol).

Merke:

Raps-Ol ist besonders reich an Alpha-Linolens&ure.

Muttermilch enthalt etwa 50% seines Energiegehaltes in Form von Fett. Wenngleich
der Gesamtfettgehalt der Muttermilch nur wenig durch die Ernahrung beeinflusst
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wird, so gibt es doch deutliche Hinweise darauf, dass die Zusammensetzung der
Kost eine Beziehung zum Fettsduremuster der Muttermilch aufweist (n-3-
Fettsauregehalt wichtig fur Hirn— und Augenentwicklung bereits intrauterin).

Merke:

Omega-3-Fettsauren sind besonders wichtig fur die intrauterine Entwicklung
von Hirn und Augen.

Auch hier zeigt sich, dass die gemischte Kost, bestehend aus pflanzlichen wie
tierischen Fetten, mit einem gunstigen Verhaltnis von mehrfach ungesattigten zu
gesattigten Fetten (P/S Ratio) die vernlnftigste und einfachste MalRnahme ist, die
Fettsdurezusammensetzung der Milch den Bedurfnissen des wachsenden Kindes
anzupassen.

Protein

Eine ausreichende Proteinzufuhr (ca. 15% der Gesamtenergiezufuhr) kann sowohl
durch tierisches als auch durch pflanzliches Eiweil3 gewahrleistet werden. Bei
»hormaler‘ Mischkosternahrung ist ein Proteinmangel unwahrscheinlich, sofern nicht
schwere Erkrankungen vorliegen. Anders kann es bei andauerndem Diathalten oder
veganer Erndhrung aussehen. Die Beurteilung eines Lebensmittels hinsichtlich der
ausgewogenen Zusammensetzung mit Aminosauren liefernden Proteinen,
bezeichnet man als Proteinqualitat.

Diese auch als biologische Wertigkeit bezeichnete Qualitat wird bestimmt durch die
Moglichkeit, aus dem zugeflhrten Nahrungseiweil3 die notwendigen korpereigenen
Proteine zu bilden. Je mehr also die Zusammensetzung des Nahrungsproteins
hinsichtlich der einzelnen bendtigten Aminosauren fur die Proteinsynthese dem
individuellen Bedarf entspricht, desto hdher ist die jeweilige Wertigkeit. Dies bedeutet
auch, dass bei vegetarischer Erndhrung auch in der Schwangerschaft durch
geschickte Kombination einzelner Proteinquellen durchaus bedarfsangepasste
Proteinqualitaten erzeugt werden konnen (s. Tabelle 2).

Tabelle 2: Durch geschickte Kombination Iasst sich die biologische Wertigkeit erhdhen.

Einzel-Eiwei | Biologische Mischungsverhaltnis Biologische
Wertigkeit Wertigkeit
Voll-Ei 100 Voll-Ei/Kartoffel 1 : 2 138
Kartoffel 86 Voll-Ei/Soja 3 : 2 123
Milch 84 Voll-Ei/Milch 5: 2 122
Soja 84 Voll-Ei/Weizen 3 : 1 118
Reis 83 Milch/Weizen 3 : 1 106
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Der Eiweillgehalt der Muttermilch liegt zwischen 0,8 und 0,9 g/dl. Bei
Mangelernahrung kommt es erstaunlicherweise sogar zu einem Anstieg des
Eiweillgehaltes der Muttermilch, was allerdings die Defizite der Mutter weiter
verstarkt.

Obst und Gemiise

Pflanzliche Lebensmittel mit ihrem hohen Gehalt an Ballaststoffen, Mikronahrstoffen
und sekundaren Pflanzenstoffen (Phytochemicals) gehdren zur Basis einer
gesunden Ernahrung.

Wie sieht denn nun die vegetabil betonte Kost aus?

Die einfache Regel kann lauten, dass im Rahmen einer ausgewogenen Mischkost,
die auch Fleisch und tierische Produkte enthalt, den pflanzlichen Lebensmitteln in
unterschiedlichster Zubereitungsform (Saft, blanchiert, gekocht, roh) und dies vor
allem wechselnd Prioritat eingeraumt werden sollte. Dabei muss darauf hingewiesen
werden, dass ,nur” pflanzliche Kost ebenso ungesund ist wie ,nur Fleisch oder ,nur*
Fett.

Das &-am-Tag-Programm kann im Sinne einer gesunden Ernahrung auch
dahingehend als eine Komponente einer ausgewogenen, einer ,gesunden
Mischkost"” angesehen werden, indem eben funf Portionen Obst als Frucht oder Saft
(je eine Hand oder ein Glas voll) in die tagliche Erndhrung eingebaut werden. Wer
mehr mag, kann mehr nehmen, ab und zu weniger schadet auch nicht.

Welche Besonderheiten sollten bei der Ernahrung in Schwangerschaft und
Stillzeit zusatzlich bedacht werden?

Bei Saugetieren, also auch beim Menschen, verlauft die embryonale Entwicklung
nach einem genau inszenierten Zeitplan, der aufeinander abgestimmte Anderungen
der mutterlichen und fetalen Genexpression sowie eine vollstandige und geregelte
Nahrstoffversorgung durch die Mutter verlangt.

Studien mit monozygoten Zwillingen haben belegt, dass Diat und Ernahrung zu den
wichtigsten Umweltfaktoren zahlen, die unabhangig vom jeweiligen Genotyp
verschiedene Phanotypen, unter anderem auch die Anfalligkeit fur chronische
Erkrankungen im Erwachsenenalter (late-onset disease), bestimmen kénnen. Diese
Hypothese erwuchs aus epidemiologischen Studien, die eine Verbindung zwischen
dem durch die Unterernahrung der Mutter verursachten, geringen Geburtsgewicht
des Neugeborenen und einem erhohten Risiko fur chronische Erkrankungen
(nichtinsulinabhangiger Diabetes mellitus, kardiovaskulare Krankheiten, Adipositas
und Bluthochdruck) im Erwachsenenalter aufdeckten (Barker-Hypothese; Barker,
1989).

Aber nicht nur Unterversorgung mit Energie, sondern in heutiger Zeit das viel groliere
Problem Uberversorgung und Adipositas vor und wahrend der Schwangerschaft
gefahrden die Gesundheit von Mutter und Kind.
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Der Gedanke, dass die Umwelt des Feten zu dessen Anfalligkeit fur ,late-onset®-
Syndrome beitragt, d.h. die ,Fetal Origins Hypotheses®, ist relativ neu und hat die
Aufmerksamkeit erneut auf die verschiedenen fetalen Entwicklungsstadien gelenkt,
die erst zu einem spateren Zeitpunkt im Leben Folgen zeigen. Durch den
Ernahrungszustand der Mutter werden demnach die langfristigen Grundlagen fur die
gesunde Entwicklung des Kindes beeinflusst. Deshalb sind Gewichtskontrolle und
Empfehlungen zur winschenswerten Gewichtszunahme wichtig fur die Schwangere,
aber auch genauso Informationen zu Makro -und Mikronahrstoffzufuhr.

Eigentlich ist gesunde Ernahrung in Schwangerschaft und Stillzeit nicht kompliziert.
Empfohlen wird eine Mischkost, also Gemuse, Obst und Cerealien als wichtige
Grundnahrungsmittel, und natirlich auch tierische Produkte wie Milch, Eier und
Fleisch in moderater Menge. Einen Vorschlag fur die zu empfehlenden
Lebensmittelmengen zeigt Tabelle 3.

Tabelle 3: Zuséatzlicher Bedarf in Schwangerschaft und Stillzeit (nach FKE, 2002).

Empfehlenswerte Lebensmittelverzehrmengen pro Tag fur Schwangere/Stillende
Zulagen Zulagen
Grundbedarf Schwalglgere Stille?1de

Energie (kcal/Tag) 2100 250 530

Reichlich

Getranke (ml) 1500 250 1000

Brot, Getreide (Flocken) (g) 250 50 100

Kartoffeln, Reis, Nudeln (g) 180 50 100

Gemuse (Q) 250 50 100

Obst (9) 250 50 100

MaRig

Milch (-produkte) (g) 425 50 100
100g bzw. 1 100g bzw. 1

Fleisch, Wurst (g) 60 Port./Woche | Port./Woche
100g bzw. 1 100g bzw. 1

Fisch (g/Woche) 200 Port./Woche | Port./Woche

Eier (Stick/Woche) 2-3 o o

Sparsam

Ol, Magarine, Butter (g) 35 5 10

Fettreich (Schokolade, Torte,

Chips) (9) 10 — —

Zuckerreich (Fruchtgummi,

Marmelade) (g) 50 —— S

Merke:

Schwangere sollten taglich 250 Kalorien zusatzlicher Energie verzehren.
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Offensichtlich sind jedoch die scheinbar so einfachen Empfehlungen der nationalen
Ernahrungsgesellschaften nicht so ,spielend“ umzusetzen, sondern erfordern einen
verantwortlichen und kenntnisreichen Umgang mit Nahrung. Wie eine kuirzlich
durchgefuhrte Untersuchung an 3210 Schwangeren (Kirschner, 2003) ergeben hat,
werden die D.A.CH.-Werte mit normaler Nahrung (bei Folat zu 90%, bei Vitamin B1,
B2, B6, und C zu ca. 15%) nicht erreicht. Nur 48% der Schwangeren wussten vom
praventiven Potenzial ausreichender prakonzeptioneller Versorgung.

Merke:

Nur 48% der Schwangeren wussten ausreichend Uber das praventive Potential
einer prakonzeptionellen Folsaure-Versorgung Bescheid.

Mikronahrstoffe

Anhand von ausgewahlten Mikronahrstoffen soll hier auf die Deckung des erhdhten
Bedarfs in Schwangerschaft und Stillzeit kurz eingegangen werden. Bei zu geringer
Zufuhr kann es in der Schwangerschaft zu angeborenen Anomalien oder
Wachstumsretardierungen kommen.

Der Anteil der wasserloslichen, vor allem der B-Vitamine in der Muttermilch,
spiegelt die Aufnahme durch die Ernahrung wieder. Dass selbst scheinbar gesunde
Mutter und scheinbar gut genahrte Sauglinge Vitamin-B-Mangel-Erscheinungen
aufweisen konnen, zeigen die Falle von Beri-Beri bei Muttern mit Thiamindefiziten in
der Ernahrung oder aber auch die in Deutschland wiederholt berichteten Falle eines
Vitamin-B12-Mangels mit Lahmungserscheinungen und Entwicklungsstérungen beim
Saugling strenger Veganerinnen.

Vitamin B12 kommt ausschliefl3lich in tierischen Produkten vor. Folglich sollte Frauen,
die auf tierische Nahrungsmittel vollstandig verzichten, die Supplementierung mit
mindestens Vitamin B12, besser jedoch auch noch mit anderen Vitaminen, die
bevorzugt in tierischen Produkten vorkommen, nahegelegt werden.

Tabelle 4: Risiken vegetarischer Ernahrungsformen

Vegetarische Erlaubt Vermieden wird Risiken
Erndhrung
Ovo-lacto Pflanzliche Nahrung, | Fleisch allgemein Mineralien, v.a. Zink, Folsaure,

Milchprodukte, Eier,
manchmal Fisch

(auch Meeresfrichte,
Geflugel)

Vitamin A

Lacto- Pflanzliche Nahrung, | Fleisch allgemein, Mineralien, v.a. Zink, Proteine,
Milchprodukte Eier, Fisch Folsaure, Vitamin A, B12
Ovo- Pflanzliche Nahrung, | Fleisch allgemein, Mineralien, v.a. Eisen und Zink,
Eier Milchprodukte, Fisch Folsaure, Riboflavin, Vitamin D,
A, B12
Vegan Ausschlieflich Fleisch, Fisch, Mineralien, Proteine, Folséure,

pflanzliche Nahrung

Milchprodukte, Eier

Riboflavin, Vitamin D, A, B12
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Merke:

Bei streng veganer Ernahrung werden Riboflavin und Vitamin B12 meist zu
wenig aufgenommen.

Folsaure gehort zur Gruppe der wasserldslichen Vitamine.

Gute naturliche Folatquellen sind Eigelb und griine Gemuse wie Spinat und Broccoli.
Folate spielen eine wichtige Rolle bei der Biosynthese der Purine und Pyrimidine,
den Basen, die Bausteine der DNA sind. Ein Folatmangel fuhrt deswegen zu
verringerter DNA-Synthese, was sich leicht an einer reduzierten Zellteilung der
Erythrozyten ablesen lasst, die sich als Anamie manifestiert. Die Funktion der Folate
bei der DNA-Synthese wahrend der Zellteilung begrindet auch den erhohten
Folatbedarf wahrend der Schwangerschaft.

Interventionsstudien haben gezeigt, dass Folsaure-Supplementation das Risiko der
Entstehung von Neuralrohrdefekten (offener Rucken) beim Saugling um etwa 70%
senkt. Hierzu ist eine tagliche Aufnahme von 0,4 mg pro Tag bereits vor der
Konzeption notig; bei Muttern mit einer vorausgegangenen Schwangerschaft mit
Neuralrohrdefekten sogar 4 mg pro Tag.

Neuralrohrdefekte gehdren zu den haufigsten angeborenen Fehlbildungen. Je nach
Schwere sind die Sauglinge nicht lebensfahig oder sie weisen mehr oder weniger
starke Lahmungserscheinungen auf. In westlichen Landern liegt die Haufigkeit bei
ungefahr 1-3 pro 1000, in Ungarn 5/1000 und in China 10/1000 Geburten. Zur
Vorbeugung muss die Folsaure-Supplementation allerdings sehr frih, am besten
schon vor Beginn der Schwangerschaft, erfolgen, da die SchlieBung des Neuralrohrs
beim Embryo schon zwischen dem 22. und 28. Tag nach Konzeption erfolgt, zu
einem Zeitpunkt also, zu dem viele Frauen noch nicht von ihrer Schwangerschaft
wissen.

Durch die Gabe von folsdurehaltigen Multivitaminpraparaten beziehungsweise
Folsdure in der perikonzeptionellen Phase scheinen auch die Vermeidung
angeborener Herzfehler, Gefalifehlbildungen und Gaumen- und Gesichtsspalt-
Bildungen moglich (ausfuhrliche Zusammenstellung bei Koletzko et al. 2004) Um
eine ausreichende Versorgung der Bevodlkerung, vor allem junger Frauen,
sicherzustellen, wurde in den USA die Anreicherung von Mehl mit Folsaure per
Gesetz eingefiihrt. Uber dhnliche Regelungen wird auch in Europa nachgedacht.

Die fettloslichen Vitamine A, E, D und K haben fir den Saugling eine ganz
besondere Bedeutung, da sie das Wachstum anders als die wasserloslichen
Vitamine nicht katalytisch unterstitzen, sondern auf der Ebene des Zellkerns die
Entwicklung der Organe und deren Funktion regulieren (A, D) bzw. direkt den
Zellschutz (E) oder die Bildung wichtiger Proteine des Skeletts und des
Gerinnungssystems ermaoglichen (K).
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Vitamin E, das einzige lipidiosliche Antioxidanz des Menschen, wird ebenfalls Uber
Lipidtransporter in die Muttermilch gebracht. Bei Schwangeren und Stillenden, die
stark fettreduziert essen und auf pflanzliche Ole und Nisse verzichten, kann die
Vitamin-E-Versorgung unzureichend werden.

Vitamin A

Die Vitamin-A-Versorgung lasst sich nicht, wie bisher gerne angenommen uber eine
ausreichende Versorgung mit dem Provitamin A, [3-Karotin sichern. Untersuchungen
bei Vitamin A-mangelernahrten Schwangeren und Stillenden haben ergeben, dass
die Zufuhr von B-Karotin Uber Gemuse einen geringen Effekt auf die niedrigen
Vitamin-A-Konzentrationen der Muttermilch hat (Biesalski, 2004).

Tierische Leber stellt die Hauptquelle von natirlichem Vitamin A in der menschlichen
Ernahrung dar. Nach neuesten Schatzungen liegen die Hochstwerte von Vitamin A in
Leber bei 100.000 I.E./100 g Leber, also deutlich niedriger als noch vor 15 Jahren
publiziert (hier wurden noch Spitzenwerte von bis zu 400.000 I.E./100 g Leber
angegeben).

Studien haben gezeigt, dass der aktive Metabolit von naturlichem Vitamin A nur 1/20
jener Spitzenwerte im Serum erreicht, die nach Einnahme von Tabletten gemessen
wurden. Fur den Verzehr von Leber Iasst sich daher folgende Empfehlung ableiten
(Stellungnahme FKE, 2005):

1. Bei Frauen mit Kinderwunsch sowie im 1. Trimenon sollte aus
Sicherheitsgrinden auf den Verzehr von Leber verzichtet werden. Wenn
gleichzeitig auch auf andere Vitamin-A-reiche tierische Lebensmittel verzichtet
wird (z.B. vegetarische/vegane Ernahrung), sollte Vitamin A durch geeignete
Nahrungserganzungsmittel supplementiert werden (1.000-3.000 I.E. pro Tag).

2. Im 2. und 3. Trimenon kann aus toxikologischer Sicht und sollte zur
Sicherstellung einer ausreichenden Versorgung mit Vitamin A Leber verzehrt
werden. Dabei ist eine Aufteilung auf haufigere kleinere Portionen, z.B.
zweimal 50-75g pro Woche dem Verzehr einer grolden Portion vorzuziehen.

Die ausreichende Jodversorgung einer Schwangeren bzw. einer Wochnerin und
ihres Kindes kann Uber die Erndhrung nicht gedeckt werden. Die Verwendung von
Jodsalz ist zwar hilfreich, reicht jedoch bei Schwangerschaft und Stillzeit nicht aus,
den erhohten Jodbedarf zu decken.

Ein Mangel an Jod mit der Folge von Schilddrusenerkrankungen ist im Wachstum
besonders kritisch und kann die kognitive und Kkorperliche Entwicklung
beeintrachtigen. Deutschland ist trotz einer Verbesserung der Situation in den letzten
Jahren nach wie vor ein endemisches Jodmangelgebiet. Zur Deckung des erhdhten
Jodbedarfs in Schwangerschaft und Stillzeit wird die konsequente Supplementierung
von neuerdings 100 (vorher 200) mg Jod/Tag in Tablettenform empfohlen.

Merke:

Derzeit werden 100 mg Jod pro Tag zur Bedarfsdeckung in Schwangerschaft
und Stillzeit empfohlen.
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Der Bedarf an Kalzium ist wahrend der Schwangerschaft deutlich erhoht, da das
Kind etwa 25-30g Kalzium fiur den Knochenaufbau braucht. Zwar erhdht sich die
Kalzium-Aufnahme aus dem Darm, da aber auch die Kalziumversorgung des
Neugeborenen Uber die Muttermilch auf Kosten der mitterlichen Kalziumreserven -

d.h. auch Abbau aus den Knochen - geht, tragt eine inadaquate Kalziumzufuhr zur
Schwachung des Skelettsystems bei und kann damit u.U. osteoporotische
Entwicklungen beglinstigen. Deshalb sollten kalziumreiche Lebensmittel wie Milch
und Milchprodukte, aber auch kalziumreiche Mineralwasser zur taglichen Kost
gehoren. Bei Milchunvertraglichkeit oder Laktoseintoleranz missen Supplemente
den Bedarf decken helfen.

Eisenmangel ist wahrend der Schwangerschaft ein haufiges Problem, gerade wenn
schon in der Zeit davor ein Defizit bestand. Der Eisengehalt der Muttermilch wird
durch die Ernahrung kaum beeinflusst. Von einer unzureichenden Eisenzufuhr ist die
Mutter daher meist mehr betroffen als der Saugling. Es ist also notwendig, dass
gerade nach der Geburt die Eisenspeicher der Mutter aufgefullt werden. Bestand
vorher ein Mangel, so ist dies allein durch die Nahrung nicht maglich.

Die Bioverfligbarkeit von Ham-Eisen aus Fleisch und Leber ist weitaus besser als die
des in Pflanzen befindlichen Non-Ham-Eisen.

Vegetarierinnen  konnen ihre Eisenresorption durch den Verzehr von
Vollkornprodukten und Hulsenfrichten, am besten in Kombination mit Obst (Vitamin
C verbessert die Resorption) oder auch Gemuse wie z.B. Rote Beete, verbessern.

Merke:

Vitamin C verbessert bei Vegetarierinnen die Eisenresorption aus
Vollkornprodukten und Hulsenfrichten.

Milch hemmt die Eisenresorption. Die Sicherung der Kalziumzufuhr Uber
Milchprodukte sollte also nicht zur gleichen Zeit wie die Zufuhr von eisenhaltigen
Lebensmitteln erfolgen.
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Grafik 1: Ernahrungsempfehlungen fir eine unter heutigen Bedingungen praktikable und dem aktuellen Wissensstand
entsprechende ,gesunde Ernahrung®

Ernahrungspyramide

Wenn Bediirfnis:
Multivitamin-/
Fleisch | produkte Mineral-Produkte

Milchprodukte (RDA-Dosierung),
oder Kalziumtablette

seltener

1-2x taglich

e moderater
0-2x taglich Fisch, Gefliigel, Eier Alkoholgenuss,

) v 1 Niisse, Hilsenfriichte, wenn keine
1-3x taglich Pellkartoffeln Kontraindikation

2-3x taglich Obst

modifiziert nach W.C. Willett

Zusammenfassung

In allen Phasen weiblichen Lebens bietet gesunde Erndahrung nach DGE oder
entsprechend der Ernahrungspyramide Vorteile, sowohl fir die eigene Gesundheit,
als auch fir das unmittelbare und zukinftige Gedeihen des Kindes. Dem
Energiebedarf der jeweiligen Lebensphase angepasst, verhindert eine solche
Erndhrung Mangelerscheinungen und Ubergewicht. Wahrend Schwangerschaft und
Stillzeit ist der erhéhte Bedarf an Mikronahrstoffen nicht immer durch Nahrung zu
decken und sollte deshalb mit Supplementen oder Multivitaminpraparaten erganzt
werden.



