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Mehrbedarf bei schwangeren und stillenden Mittern im Vergleich zur IST-Versorgung in der D-A-CH-Region.

,,Du musst jetzt fiir zwei essen!* Dieser
Rat von Verwandten und Freunden ist
leider falsch, denn der Energiebedarf
der werdenden Mutter steigert sich erst
ab dem vierten Schwangerschaftsmonat
geringfiigig — lediglich um ca. 255 kcal
(Kilokalorien) pro Tag. Dieser Mehr-
bedarf ist aber mit nur wenigen gesun-
den Lebensmitteln schnell gedeckt. Bei
Mikrondhrstoffen darf’s hingegen ein
bisschen mehr sein, denn der Bedarf an
vielen Vitalstoffen ist in dieser sensib-
len Zeit sowie in der Stillzeit erhoht.
Es zdhlt: Die Mutter sollte mehr auf die
Qualitédt der Lebensmittel statt auf deren
Quantitat Wert legen!

Die ersten 1.000 Tage im Leben eines
Kindes sind die wichtigsten, denn sie
sind wegweisend fiir seine spétere ge-
sundheitliche Entwicklung. Die ersten
1.000 Tage beschreiben das Zeitinter-
vall zwischen der Empfiangnis bis zum
Alter von zwei Jahren. In dieser Periode
hat die Erndhrung mit ihren Makro- und
Mikronghrstoffen eine pragende Wir-
kung, indem sie die Basis fiir das gesam-
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te Leben schafft. Diese frithe Prigung
kann vor chronischen Erkrankungen wie
Asthma, Adipositas und Diabetes im
Kindes- und Erwachsenenalter schiitzen,
aber ihnen auch schon Vorschub leisten.
Eine einmalige Chance fiir die werdende
Mutter: Sie sollte ihr Ungeborenes schon
prinatal ab dem ersten Tag der Schwan-
gerschaft optimal mitversorgen.

Pravention von Fehl-
bildungen durch Folséure

Die entscheidende Zeitspanne fiir den
Verschluss des Neuralrohrs liegt zwi-
schen dem 22. und 28. Tag. Genau dann
beginnt die Organentstehung im Bereich
des zentralen Nervensystems. Zu die-
sem Zeitpunkt ist der Mutter haufig die
Schwangerschaft gar nicht bekannt, so
dass die Folsdure-Gabe immer prékon-
zeptionell acht bis zwolf Wochen vor
der erhofften Schwangerschaft beginnen
sollte. 400 pg pro Tag sind nach aktueller
Studienlage die optimale Konzentration
fiir eine Substitution.

Aber auch im weiteren Verlauf der
Schwangerschaft ist das B-Vitamin von
grofer Bedeutung — im Hinblick auf die
Zellteilung und die normale Blutbildung
(Folsdure ist am Aufbau des Hamoglo-
bins beteiligt). Folsdure trédgt dariiber
hinaus zum Wachstum des miitterlichen
Gewebes bei. Auch das Risiko fiir Herz-
fehler und eine Lippen-Gaumen-Spalte
sinkt durch eine konsequente Folsdure-
Supplementation.

Entwicklung des Gehirns
und der Augen

Die miitterliche Aufnahme der Omega-
3-Fettsdure DHA (Docosahexaensdure)
tragt zur normalen Entwicklung des Ge-
hirns und der Augen bzw. des Sehvermo-
gens beim Fotus und gestillten Séugling
bei. Grund: DHA ist fiir den Aufbau von
Zellmembranen — vor allem im Gehirn
und in den Augen — verantwortlich. Un-
tersuchungen zeigten, dass eine DHA-
Substitution in der Schwangerschaft die
kognitive wie motorische Entwicklung

29



italstoffe

30

des Kindes sowie die spitere Augen-
Hand-Koordination verbessern kann.

Knochengesundheit

Der Mineralstoff Calcium sowie die fett-
16slichen Vitamine D und K tragen zum
Aufbau der Knochen und dem Erhalt der
fetalen und miitterlichen Knochenmasse
bei. Calcium wird mithilfe von Vitamin
D aus dem Darm resorbiert und steht
dann zur Knochenmineralisierung zur
Verfiigung. Somit ist die Kombination
mit dem Vitamin sinnvoll. Auch in der
Stillzeit ist Calcium wichtig, um die in
der Schwangerschaft bei der Mutter re-
duzierte Knochendichte wieder auszu-
gleichen.

Ein hoher Prozentsatz der Frauen im fer-
tilen Alter ist Vitamin-D-unterversorgt.
Dies hat sicher zum einen mit dem man-
gelnden Vorkommen in Lebensmitteln
zu tun (deckt nur etwa 20% des Bedarfs).
Etwa 80% der benétigten Versorgung
miissen endogen in der Haut unter Ein-
fluss von Sonnenlicht (UVB-Strahlung)
gebildet werden. Generell ist die dunkle
Winterzeit daher verantwortlich fiir den
Vitamin-D-Mangel groBer Bevolke-
rungsteile.

Vitamin K wird in der Literatur héufig
als das ,,vergessene Vitamin“ bezeichnet
—und dies zu Recht. Das fettlosliche Vi-
tamin aktiviert ein Knochenaufbau-Pro-
tein: Osteocalcin. Dieses bindet Calcium

und baut es in die Knochen ein. Vitamin
K kann noch viel mehr!

Es entfernt auch iiberschiissiges Calcium
aus dem Blut, das im wahrsten Wortsinn
die GefiBwinde ,,verkalken™ (Arterio-
sklerose) oder sich in Form von Nieren-
steinen absetzen kann. Vitamin K sorgt
so dafiir, dass das Calcium fiir die Kno-
chenbildung zur Verfiigung steht. Sicher
profitiert auch die Zahngesundheit der
Mutter von dem Mikronéhrstoff-Trio aus
Calcium, Vitamin D und K!

Der Stoffwechsel im
Aufbau

Das ungeborene Kind bendtigt etwa ab
der zwolften Schwangerschaftswoche
Jod fiir die eigene Schilddriise und die
Gehirnentwicklung.  Schilddriisenhor-

mone sind unabdinglich fiir die Entwick-
lung fetaler Hirnstrukturen und Ner-
venbahnen. Schwangere sollten neben
Jodsalz auch in Form eines Nahrungs-
erginzungsmittels das Spurenelement
supplementieren. Vorsicht jedoch bei
Schilddriisenfehlfunktionen — z. B. einer
Uberfunktion!

Aber auch die Spurenelemente Zink
und Selen sind iiberaus wichtig in der
Schwangerschaft. Sie iibernehmen ge-
meinsam mit Jod wesentliche Funktionen
bei der Umwandlung und Bereitstellung
der Schilddriisenhormone. Beispielswei-
se Selen aktiviert als Cofaktor die Um-
wandlung des Thyroxins (T4) in das ak-
tive Schilddriisenhormon Trijothyronin
(T3). Selen ist ein wichtiger Katalysator
bei zahlreichen Stoffwechselprozessen.
Eisen ist Bestandteil des Enzyms
Schilddriisen-Peroxidase  (TPO) und
beeinflusst so ebenfalls die Bildung der
Schilddriisenhormone. Zudem trégt der
Mineralstoff zur Bildung von roten Blut-
korperchen und Hdmoglobin bei und hat
ebenso eine Funktion bei der Zellteilung.
Der Eisenbedarf steigt schon aufgrund
des groBeren Blutvolumens der Mutter.
Ab der zweiten Schwangerschaftshilfte
bildet der Fotus zunehmend selbst Hi-
moglobin. Ein grofer Anteil an Frauen
im fertilen Alter ist mit Eisen unterver-
sorgt.

B-Vitamine werden fiir den Energie-
stoffwechsel gebraucht. In der Schwan-
gerschaft und Stillzeit ist der Bedarf
an B-Vitaminen erhoht. Sie werden im
Stoffwechsel als sogenannte Coenzyme
benotigt, welche wiederum Bestandteile
vieler Enzyme sind.

Breast milk has over 300 more ingredients
than formula.?

' Breastfeeding provides babies with the
perfect nutrition cocktail they need for
healthy growth and brain development.

The mother needs an extra 400 kcal a day
with greater quantities of micronutrients.

1 Source: drmomma.org, SternVitamin
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Vitamin C und D, Zink und Selen un-
terstiitzen das Immunsystem. Der Vita-
min-C-Bedarf steigt schon alleine durch
das vergroflerte Plasmavolumen der
Schwangeren. Viele Frauen im fertilen
Alter bzw. Schwangere weisen auch hier
einen unzureichenden Versorgungsstatus
auf.

Das Beste fiirs Baby
postnatal: Muttermilch

Muttermilch bietet nicht nur den besten
Schutz vor Infekten (z. B. Mittelohrent-
ziindung, Magen-Darm-Infekte). Studi-
en zeigen: Auch langfristig senkt Stillen
das Risiko fiir Ubergewicht, Diabetes
und Allergien und fordert die kognitive
Entwicklung. Diese gesundheitlichen
Effekte sind auf die einzigartige Zu-
sammensetzung der Muttermilch mit all
ihren Makro- und Mikronahrstoffen zu-
riickzufiihren. Fiir diesen ganz besonde-
ren Cocktail steigt in der Stillphase der
Kalorienbedarf um weitere 400 kcal.
Eine gesteigerte Zufuhr an vielen Mik-
rondhrstoffen ist ebenfalls notwendig.
Mangelt es an diesen Stoffen in der Er-
ndhrung, geht es an die miitterlichen
Reserven. Eine gezielte Nahrungsergan-
zung der Mutter in der Stillzeit deckt
nicht nur den erhthten Bedarf, sondern
fordert auch die Regeneration ihrer
Stoffwechselfunktionen und liefert der
haufig erschopften frischgebackenen
Mutter neue Energie.
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Kann das Kind nicht gestillt werden,
sollten die Eltern eine Sduglingsmilch-
nahrung wéhlen, deren Zusammenset-
zung der Muttermilch dhnlich ist. Hier-
bei spielt sowohl die Quantitét als auch
die Qualitdt der Makro- und Mikronahr-
stoffe eine Rolle.
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