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Täglicher Nährstoffbedarf

Schwanger zu sein bedeutet, dass sich der Bedarf an Energie 
und Nährstoffen ändert. Es bedeutet allerdings nicht, dass 
Sie jetzt doppelt so viel essen müssen. „Doppelt so gut“ 
lautet vielmehr die Devise. Wer sich an diesen Grundsatz 
hält, schafft eine wichtige Vorausetzung für einen ungestör-
ten Schwangerschaftsverlauf.

NÄHRSTOFF JUNGE FRAUEN ALLGEMEIN SCHWANGERE

Protein (g) 48 58

Eisen (mg) 15 30

Kalzium (mg) 1.000 1.000

Jod (µg) 200 230

Zink (mg) 7 10

Magnesium (mg) 300 310

(Schwangere < 19 Jahre 

350 mg)

Vitamin A (mg) 0,8 1,1

(ab dem 4. Monat)

Vitamin D (µg) 5 5

Vitamin E (mg) 12 13

Vitamin B
6 (mg) 1,2 1,9

(ab dem 4. Monat)

Folsäure (µg) 400 800

Vitamin C (mg) 100

(Raucherinnen 150)

110



„Klasse statt Masse“ – dies ist das passende Motto für Ihre Mahlzeiten 

während der Schwangerschaft. Denn eine hochwertige und ausgewogene 

Ernährung fördert die Entwicklung des Kindes ebenso wie Ihr eigenes 

Wohlbefinden. Dieser Ratgeber erläutert, wie Sie sich und Ihr Baby op -

timal mit Nährstoffen versorgen können – ohne selbst zur Ernährungs-

expertin werden zu müssen. 

Das Buch erklärt, was Ihnen während Schwangerschaft und Stillzeit die 

Energien und Nährstoffe liefert, die Sie jetzt besonders brauchen – und 

um welche Lebensmittel Sie lieber einen Bogen machen sollten. Viele 

nützliche Tipps und Musterpläne helfen Ihnen dabei, lecker und gesund 

zu essen. Darüber hinaus hält der Band 45 optimal auf Ihre Bedürfnisse 

abgestimmte Rezepte bereit – angereichert mit allen wichtigen Nähr-

werten sowie Kalzium-, Eisen, Folsäure- und Jodangaben. Geben Sie den 

Startschuss für neun schöne und unbeschwerte Monate!

Aus dem Inhalt

Gesunde Ernährung in Schwangerschaft und Stillzeit

Was tun gegen Schwangerschaftsübelkeit & Co.?

45 leckere Rezepte für Frühstück, Mittag- und Abendessen

isbn 978-3-89993-582-0

Schwanger! Wie essen Sie jetzt richtig für zwei?

Dieses Buch begleitet Sie mit 
vielen Tipps und 45 Rezepten 
sicher durch Schwanger-
schaft und Stillzeit!

Die Autoren

Diätassistent und Bestsellerautor Sven-David Mül-

ler gehört zu den bekanntesten Ernährungs- und 

Diätexperten im deutschsprachigen Raum. Mehr 

als 100 Gesundheitsratgeber, die in neun Spra-

chen und einer Gesamtauflage von mehr als   

2,5 Millionen Exemplaren erschienen sind, stam-

men aus seiner Feder. Er ist Träger des Bundes-

verdienstkreuzes. Diese Auszeichnung erhielt er 

für seine besonderen Verdienste um die Volksgesundheit, insbesondere 

im Bereich Ernährungsaufklärung. Es ist Sven-David Müller ein Anlie-

gen, die wissenschaftlichen Erkenntnisse der Ernährungsmedizin und 

Diätetik einem breiten Publikum verständlich zu machen.

Christiane Weißenberger arbeitet als Diät- und 

Diabetesassistentin in einer diabetologischen 

Schwerpunktpraxis in Würzburg. Gemeinsam mit 

Sven-David Müller hat die zweifache Mutter be-

reits viele Ernährungsratgeber veröffentlicht und 

sich auf die Entwicklung neuer Rezepte speziali-

siert.
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Gesund durch die Schwangerschaft

Vollkornprodukte – Brot, Kartoffeln, Getreideprodukte, Nudeln, 

Reis: Diese stärkehaltigen Nahrungsmittel sollten Hauptbestand

teil jeder Mahlzeit sein, da sie hochwertige Kalorien, Vitamine, 

Mineral und Ballaststoffe liefern.

Obst und Gemüse: Da Obst und Gemüse reich an Vitaminen und 

Mineralstoffen sind, sollten Sie davon täglich mindestens fünf 

Portionen essen. Diese Nahrungsgruppe ist aber auch eine ausge

zeichnete Quelle für Ballaststoffe, die gegen Übelkeit und Verstop

fung helfen. Am besten sind Rohkost und frisches Gemüse, das bei 

schwacher Hitze gegart oder gedünstet wird, weil so Nährstoffe 

und Vitamine weitgehend erhalten bleiben.

Milch und Milchprodukte, wie Käse, Joghurt und Quark, sind eben

so wichtige Eiweißlieferanten und darüber hinaus reich an Kalzium 

und anderen Mineralstoffen sowie an Vitaminen. Essen Sie täglich 

mehrere dieser Produkte, aber möglichst die fettarmen Varianten. 

Mindestens ein halber Liter Milch pro Tag wird empfohlen. 

Fleisch, Geflügel, Fisch und andere proteinreiche Nahrungsmittel, 

wie z. B. Eier, Hülsenfrüchte und Nüsse. Nehmen Sie täglich min

destens ein bis zwei Portionen aus dieser Nahrungsgruppe zu sich, 

da sie besonders reich an Eiweiß, Eisen, Vitaminen und Mineralstof

fen sind. Hülsenfrüchte, wie z. B. Bohnen, Erbsen und Linsen, sind 

wichtige pflanzliche Eiweißlieferanten für Vegetarierinnen. Fisch 

ist sehr wichtig zur Deckung des gesteigerten Jodbedarfs. Achten 

Sie aber darauf, dass rotes Fleisch immer gut durchgebraten ist, 

wenn Sie noch keine Toxoplasmose hatten.

Fette: Wichtig sind hochwertige Fette, z. B. kaltgepresste Pflan

zenöle mit mehrfach ungesättigten Fettsäuren und vitaminreiche 

tierische Fette (Butter, Käse, Eigelb). Versteckte und niedrigwerti

ge Fette finden sich in Wurstwaren und Frittiertem – darauf sollten 

Sie weitestgehend verzichten. Versuchen Sie, Ihren Süßigkeiten

konsum einzuschränken.

Wasser, Fruchtsaft-Schorlen, Kräutertees und Früchtetees kön

nen Sie nach Belieben über den Tag verteilt trinken.

So sieht Ihr gesunder Speiseplan aus! 

Für zwei essen müssen Sie nicht, wich

tig ist aber, dass Sie sich ausgewogen 

und gesund ernähren. Lebensmittel, 

die Sie während Ihrer Schwanger

schaft womöglich plötzlich nicht mehr 

mögen, können meistens problemlos 

durch solche ersetzt werden, die einen 

gleichwertigen Nährwert haben. 

Achten Sie darauf, dass Ihr Ernäh

rungsplan täglich Gemüse und Obst 

enthält und dass Sie täglich Kohlen

hydrate (bevorzugt Vollkorn), Eiweiß 

(z. B. Fleisch, Eier, Nüsse oder Hülsen

früchte), Milch und Milchprodukte zu 

sich nehmen.

Vorsicht bei einigen Lebensmitteln! 

Weichkäsesorten wie Brie oder Ca

membert und Blauschimmelkäse wie 

Gorgonzola können Listerien enthal

ten. Das sind Bakterien, die zu Fehlge

burten und ernsthaften Krankheiten 

des Neugeborenen führen können. 

Bevorzugen Sie Hartkäsesorten wie  

z. B. Emmentaler und Frischkäsesor

ten wie Hüttenkäse.

Essen Sie kein halbgares oder rohes 

Fleisch, um einer für Ihr Kind gefähr

lichen Infektion mit Toxoplasmose 

vorzubeugen. Salmonelleninfektio

nen können durch Verzehr halbga

ren Geflügels oder roher bzw. weich 

gekochter Eier hervorgerufen werden. 

Waschen Sie auch Gemüse und Salat 

sorgfältig, um Erde und Schmutz zu 

entfernen.

Nehmen Sie Folsäure und 

essen Sie Fisch! 

Folsäure ist die einzige Nahrungser

gänzung, die man als lebenswichtig 

bezeichnen könnte. Sie verhindert 

einen offenen Rücken und andere 

Fehlbildungen der Nervenbahnen 

beim Baby. Frauen mit Kinderwunsch 

sollten ebenfalls Folsäure nehmen. 

Fischöle wirken sich günstig auf das 

Geburtsgewicht und die Entwicklung 

der Nerven und des Gehirns aus. Essen 

Sie möglichst ein bis zweimal in der 

Woche fetthaltigen Fisch wie Makrele, 

Lachs oder Sardinen. 

Bewegen Sie sich regelmäßig!

Bewegung steigert Ihre gute Laune 

und hilft gegen Schwangerschafts

blues. Körperliche Aktivität lässt Ihren 

Serotoninspiegel, ein Botenstoff, 

von dem Ihre Stimmung abhängt, 

ansteigen. Wenn Sie regelmäßig 

Sport treiben, sollten Sie damit in 

der Schwangerschaft so lange wie 

möglich fortfahren. Geeignet ist Aus

gleichssport wie Walken, Schwimmen, 

Wassergymnastik und Yoga.

Stärken Sie Ihren Beckenboden!

Machen Sie Beckenbodengymnastik. 

In der Schwangerschaft lässt die Kraft 

der Muskeln unter der zunehmen

den Last und wegen des Schwan

gerschaftshormons Relaxin nach. 

Die Beckenbodenmuskeln können 

durch tägliche Übungen trainiert und 

gestärkt werden. Nehmen Sie sich 

häufiger am Tag Zeit, um den Becken

boden zehnmal langsam und zehnmal 

schnell anzuspannen.  

Alkohol ist tabu!

Alkohol ist ein Zellgift, das direkt über 

Ihr Blut und die Plazenta Ihr Baby 

erreicht. Es wird empfohlen, dass 

Schwangere auf Alkohol verzichten. 

Frauen, die mehr Alkohol trinken, 

laufen Gefahr, ein Baby mit Alkohol

Embryofetopathie zu gebären. Kinder 

mit dieser Krankheit leiden an Wachs

tumsverzögerung, verminderter geis

tiger Entwicklung, Verhaltensstörun

gen und Störungen der Gesichts und 

Herzmuskulatur.

Schränken Sie Ihren 

Kaffeekonsum ein!

Aktuelle Studien zeigen, dass vier 

Tassen Kaffee pro Tag , das entspricht 

sechs Tassen Tee oder acht Dosen 

Cola, Ihrem Kind nicht schaden. Wie 

beim Alkohol ist es jedoch besser, 

vorsichtig damit umzugehen und lie

ber entkoffeinierten Kaffee, Tee oder 

Fruchtsäfte zu trinken.

Geben Sie das Rauchen auf!

Frauen, die rauchen, erhöhen damit 

das Risiko einer Fehl, Früh oder 

Totgeburt und des Plötzlichen Kinds

todes. Studien haben gezeigt, dass 

Frauen, die während der Schwan

gerschaft 20 und mehr Zigaretten 

täglich rauchen, eher ein Kind mit 

Lippen oder Gaumenspalte gebären. 

Jede Zigarette, die Sie in der Schwan

gerschaft pro Tag weniger rauchen, 

verbessert die Chancen Ihres Kindes, 

gesund auf die Welt zu kommen.

An diesen Lebensmitteln dürfen Sie sich während Ihrer Schwangerschaft satt essen
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VORWORT

Liebe Leserinnen,

während der Zeit der Empfängnis, in der Schwangerschaft und 

natürlich auch der Stillzeit haben Sie besondere Ernährungsbe-

dürfnisse. Wir möchten Ihnen mit diesem Buch einen Überblick 

über eine sinnvolle Ernährungsweise in der Schwangerschaft und 

Stillzeit geben. Hierzu haben wir aktuelle Forschungsergebnisse 

zusammengetragen und viele neue, leckere Rezepte für eine ge-

sundheitsbewusste Ernährung zusammengestellt.

Häufi g ist zu lesen, dass Sie nun für zwei essen können. Das 

stimmt so nicht, denn der Bedarf an Kalorien steigt nur wenig an. 

In der Schwangerschaft ist allerdings der Bedarf an Nähr- und 

Wirkstoffen erhöht; hier vor allem an Eiweiß, Kalzium, Jod,  Eisen, 

Vitamin D, Folsäure und anderen Vitaminen. Deshalb sollten Sie 

solche Lebensmittel bevorzugt essen, die eine hohe Nährstoff-

dichte aufweisen, wie frisches Obst und Gemüse, Voll korn pro-

dukte, Milch und Milchprodukte. 

Schwangere und Stillende haben auch einen erhöhten Bedarf 

an Omega-3-Fettsäuren. Diese Fettsäuren, die in Fischen und Al-

gen, aber auch in Raps-, Lein- und Nussöl vorkommen, fördern 

die Entwicklung des Gehirns Ihres Babys und seiner Fähigkeiten. 

Innereien, besonders Leber, besitzen zwar einen hohen Vita-

min- und Mineralstoffgehalt und wären deshalb prinzipiell emp-

fehlenswert. Da Innereien jedoch einen relativ hohen Schadstoff- 

und Vitamin-A-Gehalt aufweisen, sollten sie nicht allzu oft auf 

dem Speiseplan einer Schwangeren stehen. Von der Gefahr der 

Schadstoffe abgesehen, kann zu viel Vitamin A bei einem Unge-

borenen zu Wachstumsstörungen und anderen Schädigungen 

führen. 
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7Vorwort

Praktisch alle schwangeren und stillenden Frauen leiden un-

ter einem Eisenmangel. Daraus kann sich eine Eisenmangel-

anämie entwickeln, also eine Blutarmut aufgrund des fehlenden 

Eisens. Der Eisenmangel wirkt sich negativ auf Mutter und Unge-

borenes und später auf Mutter und Säugling aus. Die Eisen-

versorgung kann dadurch verbessert werden, dass Vitamin-C-

haltige Lebensmittel zusammen mit Vollkornprodukten gegessen 

werden, und der Konsum von Schwarz- und vor allem Grüntee 

(wegen der Gerbsäure bzw. der Tannine, die Eisen binden) mög-

lichst gering gehalten wird. Wegen des hohen Eisenbedarfs des 

Kindes kann es daher in einzelnen Fällen trotz der Nebenwirkun-

gen (z. B. Verstopfung) notwendig sein, ein Eisenpräparat einzu-

nehmen. Es gibt Hinweise, dass ein Mangel an Eisen die Gehirn-

entwicklung des Ungeborenen negativ beeinfl usst. Fleischwaren 

sind zwar reich an Eisen, besitzen häufi g aber auch einen hohen 

Fettgehalt. 

Bei einer unzureichenden Jodzufuhr kann es ebenso zu 

schwerwiegenden Folgen kommen wie bei einer unzureichenden 

Folsäurezufuhr. 

Alkohol und Zigaretten und bis zu einem gewissen Grad auch 

Kaffee sollten Sie meiden, da nicht nur Schädigungen beim Kind 

zu erwarten sind, sondern auch der Bedarf an einzelnen Vitami-

nen ansteigt.

Besonders in den ersten Schwangerschaftswochen ist die 

Übelkeit am Morgen sehr belastend. Manche Schwangere leiden 

auch unter Sodbrennen oder Verstopfungen. Auch auf diese Be-

schwerden gehen wir auf den folgenden Seiten ein.

Wir wünschen Ihnen eine gesunde Schwangerschaft und Still-

zeit!

Ihr 

Sven-David Müller

Christiane 

Weißenberger

Diätassistentin/

Diabetes assistentin

Sven-David Müller

Diätassistent/

Diabetes berater

Ihre

Christiane Weißenberger
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„Jetzt kannst du für zwei essen“ – noch immer glauben 
viele werdende Mütter diesen Worten. Doch hier hat 
die Erfahrung aus vielen Generationen einmal nicht recht. 
Die Schwangerschaft stellt an den Körper der Frau zwar 
hohe Anforderungen. Doch um damit fertig zu werden, 
brauchen Schwangere vor allem mehr Eiweiß, Vitamine 
und Mineralstoffe für ihren veränderten Stoffwechsel, 
für das Wachstum des Kindes sowie für die Stillzeit. 

GESUNDE 

ERNÄHRUNG 

IN DER 

SCHWANGERSCHAFT
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