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Vegetarische Ernahrung
in der Schwangerschaft

In der Schwangerschaft benétigt der Korper mehr
Néahrstoffe. Welche das sind und ob eine vegetarische
Erndhrung fiir diese Zeit empfehlenswert ist, erklart
unser Experte Dr. Markus Keller.

/

Damit die werdende Mutter und das heranwachsende Baby optimal
mit allen Nahrstoffen versorgt sind, sollten viel Gemise, Obst,
Hulsenfriichte, Vollkornprodukte und Niisse auf dem vegetarischen
Speiseplan stehen.

Ist eine vegetarische Erndhrung wahrend der
Schwangerschaft empfehlenswert?

Eine lakto-(ovo-)vegetarische Ernahrung ist auch fir die
Schwangerschaft geeignet und vorteilhaft. Ab dem vierten
Schwangerschaftsmonat steigt der Bedarf einiger Nahrstof-
fe, aber dieser lasst sich mit vegetarischer Erndhrung teil-
weise sogar besser decken als durch Mischkost. Schwan-
gere Vegetarierinnen sollten ebenso wie Mischkdstlerinnen
ihre Nahrstoffversorgung im Blut regelméaBig Uberprifen
lassen und bei einem diagnostizierten Mangel Nahrungser-
ganzungsmittel verwenden.

Welche Nahrstoffe sollte man in den ca.
40 Wochen vermehrt zu sich nehmen?

Besonders der Bedarf an Vitamin B, und Folat steigt ab dem
vierten Schwangerschaftsmonat an, der von Eisen verdop-
pelt sich sogar. Geringfligig erhoht ist der Bedarf an Eiweif,
essentiellen Fettsauren, den Vitaminen A, B,, B, und B,
sowie den Mineralstoffen Jod und Zink.

Wie kann dieser Mehrbedarf mit vegetarischen
Lebensmitteln gedeckt werden?

Vitamin B, ist reichlich in Hiilsenfriichten, Bananen, Voll-
getreide, Niissen (v. a. Walniissen), Avocados und Olsaa-
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ten enthalten. Eine ausreichende Folatzufuhr ist bereits zu
Beginn der Schwangerschaft unerlasslich, um Fehlbildungen
des Zentralen Nervensystems beim Fetus vorzubeugen. In
der GieBener Vollwert-Ernédhrungsstudie hatten schwangere
Vegetarierinnen aufgrund ihres hohen Verzehrs von griinem
Blattgemiise und Vollkornprodukten eine deutlich hdhere
Folataufnahme als Mischkdstlerinnen. Auch von einem leich-
ten Zinkmangel waren die Vegetarierinnen nur halb so haufig
betroffen. Gute Zinkquellen sind Kiirbiskerne, Vollgetreide,
Nusse und Hilsenfrichte. Eine Eisenmangelandmie im letzten
Drittel der Schwangerschaft kommt bei Vegetarierinnen
dagegen haufiger vor. Daher sollten vermehrt eisenreiche
Lebensmittel wie Hilsenfriichte, Vollgetreide, Niisse und
Samen auf dem Speiseplan stehen. Die schlechtere Aufnah-
me pflanzlichen Eisens kann durch den gleichzeitigen Verzehr
Vitamin C-reicher Lebensmittel verbessert werden. Um den
Jodbedarf zu decken, sollte ausschlieBlich jodiertes Speise-
oder Meersalz sowie mit Jodsalz hergestelltes Brot verwendet
werden. Auch die gelegentliche Verwendung von Meeresal-
gen mit maBigem Jodgehalt (v.a. Nori) tragt zur Jodversorgung
bei. Werden nur geringe Mengen an Milchprodukten verzehrt,
sollte Vitamin B,, supplementiert werden.

Was andert sich zusatzlich an der Erndhrung
wahrend der Stillzeit?

Der Bedarf einiger Nahrstoffe steigt wahrend der Stillzeit
noch weiter an. Besonders bei Eisen, Jod, Zink und Vitamin
B., kann es zu Engpdssen kommen.

Ist es auch maglich, sich wahrend Schwanger-
schaft und Stillzeit vegan zu erndhren?

Eine vegane Erndhrung ist auch in Schwangerschaft und
Stillzeit moglich. Wichtig sind ein gutes Erndhrungswissen
und eine sorgféltige Planung, um dem erhdhten Energie- und
Nahrstoffbedarf gerecht zu werden. Das gilt besonders fir
die ausreichende Versorgung mit Vitamin B, das praktisch
ausschlieBlich in tierischen Produkten vorkommt. Bei veganer
Erndhrung kann der Vitamin B, -Bedarf nur Gber angerei-
cherte Lebensmittel, Supplemente oder Vitamin B -haltige
Zahnpasta sicher gedeckt werden.
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