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Dossier

Ernährung in der Schwangerschaft -
wichtige Punkte aus der Praxiserfahrung
In der Praxis ist immer wieder die Aussage «Ich esse nun mehr Früchte und Gemüse»

zu hören, dagegen wird oft die Proteinzufuhr zu wenig beachtet. Auch die Frage

«Darf ich meine Speisen normal salzen?» wird häufig gestellt - hier ist ein Hinweis auf
das jodierte Salz angebracht. Und eine neue Gruppe, die Ernährungsberatung braucht,

um Mangelerscheinungen zu vermeiden, sind die Frauen mit Schwangerschaft nach

bariatrischer Chirurgie.

Therese Hischier

Ausgewogene Hauptmahlzeiten mit Gemüse, Beilage
und Eiweiss, gute Fettqualität, Zwischenmahlzeiten wie
Früchtejoghurt, Milch, Brot oder Crackers und nur kleine

Menge an Süssigkeiten decken mehrheitlich die
erforderlichen Vitamine und Mineralstoffe. Bei der Folsäure

wird die Supplementation schon perikonzeptionell
empfohlen. Das benötigte Eisen kann kaum mit der Nahrung
zugeführt werden, sodass eine Eisentherapie erforderlich

ist.
Ein weiterer kritischer Mikronährstoff ist Vitamin D, das

essentiell ist für die Skelettentwicklung und die

Knochengesundheit. Ein kleiner Teil wird über die Ernährung
zugeführt, mit fettreichem Fisch, Eier, Pilzen aufgenommen

und der grössere Anteil über UV-B-Lichtexposition
der Haut gebildet, aber in den nördlichen Breitengraden
im Winter nicht in genügendem Ausmass. Es wird davon

ausgegangen, dass in der Schweiz fast die Hälfte der

Bevölkerung an einem Vitamin-D-Mangel leidet, vor allem
in den Wintermonaten. In der Schwangerschaft wird
eine Supplementation empfohlen. Vitamin D ist teilweise
auch in den Schwangerschaftsmultivitaminen enthalten
(Bundesamt für Lebensmittelsicherheit und Veterinärwesen,

2017).

Jodiertes Salz verwenden
Auch der Jodbedarf steigt in der Schwangerschaft. Jod

ist Bestandteil der Schilddrüsenhormone und für ein
normales Wachstum sowie die Entwicklung des Kindes

wesentlich. In der Schwangerschaft wird die Verwendung

von jodiertem Salz empfohlen (Bundesamt für
Lebensmittelsicherheit und Veterinärwesen, 2016).
Eine ausgewogene, gesunde Ernährung und tägliche
Bewegung unterstützen das Wohlbefinden von Mutter
und Kind. Schwangere Frauen sind motiviert, es geht
auch um das Wohl des ungeborenen Kindes. So ist die

Schwangerschaft eine gute Zeit, sich mit dem Thema

Ernährung und Bewegung auseinanderzusetzen-für die

Schwangerschaft, aber auch für die Zukunft. Eine
diplomierte Ernährungsberaterin kann die werdende Mutter
bei den Änderungen im Essverhalten und der praktischen
Umsetzung im Alltag unterstützen und begleiten.

beraterin HF, Universitätsklinik für

Frauenheilkunde, Inselspital Bern.

Eine gesunde, ausgewogene, bedarfsdeckende Ernährung

in der Schwangerschaft ist wichtig für die Versorgung

und optimale Entwicklung des Kindes. Sowohl
eine Unter- als auch eine Überernährung kann sich im
Sinne einer «fetalen Fehlprogrammierung» auf die

Entwicklung von chronischen Erkrankungen des Kindes im

Erwachsenenalter auswirken (Koletzko, 2015).

Proteine, Vitamine und Mineralstoffe
Der Proteinbedarf steigt um 10 g, sodass täglich etwa
60 bis 80g Protein (gewichtsabhängig) zugeführt werden

sollten. Gemäss dem Schweizerischen Ernährungsbericht

wird der Bedarf an Eiweiss in der Bevölkerung gut
abgedeckt, oft sind aber Frauen, die weniger Fleisch

essen und nicht auf einen Proteinersatz achten, von einem

Mangel betroffen. Gemäss einer Erhebung der
Essgewohnheiten im Pilotprojekt «Präventive Ernährungs- und

Bewegungsberatung in der Schwangerschaft bis ein Jahr

nach der Geburt» am UniversitätsSpital Zürich deckten

nur 22% von 256 erfassten Schwangeren den täglichen
Eiweissbedarf (Ouack Lötscher, 2012).
Auch der Vitamin- und Mineralstoffbedarf ist in der

Schwangerschaft erhöht. Bei Folsäure, Eisen, Jod besteht
ein erheblicher Mehrbedarf und auch bei verschiedenen
Vitaminen (Eidgenössische Ernährungskommission, 2015).
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Nach der bariatrischen Chirurgie
Frauen mit Schwangerschaft nach bariatrischer Chirurgie

brauchen eine intensive interdisziplinäre Betreuung,
um Mangelzuständen vorzubeugen. Immer häufiger
wird die Adipositas-Chirurgie als Therapie bei jungen,
stark adipösen Frauen eingesetzt. Die rasche Gewichtsabnahme

nach bariatrischer Chirurgie wirkt sich bei

Frauen im gebärfähigen Alter positiv auf die Fertilität
aus. Nach der bariatrischen Chirurgie sind eine Dauer-

supplementation mit Vitaminen- und Mineralstoffen
und regelmässige ernährungsmedizinische Kontrollen

angezeigt, um Mangelzustände zu vermeiden. Da die

Gewichtsabnahme und die Mangelzustände anfangs
am grössten sind, wird empfohlen, mit einer
Schwangerschaft eineinhalb bis zwei Jahre zuzuwarten (Ernst

et al., 2010).
Für die optimale Entwicklung und Versorgung des Kindes

während der Schwangerschaft ist eine bedarfsdeckende

Versorgung mit Makro- und Mikronährstoffen unerläss-
lich. Besonders zu achten ist auf eine genügende Proteinzufuhr

und die Mikronährstoffsupplementation. Ideal ist

die Betreuung durch ein interprofessionelles Team mit
Geburtshelfer, Ernährungsmediziner oder ein auf die

Nachbetreuung von bariatrischen Patienten spezialisierter

Arzt und eine Ernährungsberaterin.
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