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Die Grundlagen
einer gesunden
Ernahrung

Um optimal vor und wahrend der Schwan-
gerschaft versorgt zu sein, gibt es ein paar
grundlegende Dinge, die du bei deiner
Erndhrung beachten solltest.
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Die gesunde Basis

Entzindungshemmende Nahrung und Entgiftung bilden
die Basis einer gesunden Erndhrung vor und wahrend der

Schwangerschaft.

Wenn wir {iber eine antientziindliche
Erndhrung sprechen, sollten wir uns
zundchst bewusst machen, dass jede
Entziindung eine Immunreaktion des
Korpers hervorruft und das natiirliche
Abwehrsystem des Menschen gegen
eindringende und schiddigende Stof-

fe oder Krankheitserreger aktiviert.
Vereinzelt stellen Entziindungen fiir den
menschlichen Kérper grundsatzlich kein
Problem dar, wenn wir iiber die dafiir
notigen Abwehr- und Reparaturmecha-
nismen verfiigen. Dafiir benétigen unsere
Korperzellen einerseits tdglich zahlreiche
Ndhrstoffe, um ihre jeweilige Funkti-

on im Korper ausfiihren zu kénnen.
Andererseits sollten wir sie moéglichst
wenigen Nahrungs- und Umweltgiften
aussetzen, die Entziindungen férdern
und die Zellen schiadigen. Denn wenn zu
viele Entziindungen im Korper entstehen,
sind die Abwehr- und Reparatursysteme
schnell iiberlastet, das Immunsystem
gerdt in Dauerstress, samtliche korper-

liche Prozesse funktionieren nur noch
eingeschrankt und Krankheiten sind
vorprogrammiert. Besonders fiir die Zeit
vor und wahrend der Schwangerschaft
wiinschen wir uns jedoch, dass alle
Vorgdnge im Korper optimal verlaufen,
von der Befruchtung der Eizelle iber das
Wachstum des Ungeborenen bis hin zur
Entwicklung des Sduglings. Dafiir ben-
tigen wir eine gesunde, antientziindliche
Basis, die uns eine iiberwiegend pflanzli-
che Erndhrung bietet.

Der Saure-Basen-Haushalt

Neben ihrer entziindungshemmenden
Wirkung verbessern alle Obst- und
Gemiisesorten sowie frische Salate und
Krduter auch unser Sdure-Basen-Ver-
hdltnis im Koérper und halten somit den
pH-Wert unseres Blutes im natiirlicher-
weise basischen Bereich. Dieser liegt bei
7,36 bis 7,44 pH und wird von unseren
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Organen jederzeit perfekt reguliert.
RegelmdRig reichlich basische Kost
aufzunehmen, starkt die Abwehrkrafte,
entlastet und vitalisiert den Koérper, wirkt
sich positiv auf unser Gewicht aus und
wirkt Bindegewebsschwéchen entgegen.
Eine Erndhrung mit zu wenig Obst, Ge-
miise, Salaten und Krdutern sowie mit zu
vielen sdurebildenden Nahrungsmitteln
wie Fleisch, Getreide, Milchprodukten,
industriell verarbeiteten Produkten oder
SiiBwaren fiihrt hingegen zu einer Uber-
sdauerung im Blut. Auch die allermeis-
ten Hiilsenfriichte sind sdurebildend.
Symptome eines langfristig {ibersduerten
Organismus kénnen neben gesteigerter
Infektanfdlligkeit auch dauerhafte Er-
miidung, Kopfschmerzen, Arthrose oder
Knochenschwund sowie ein permanen-
tes Vollegefiihl sein.

Eine chronische Ubersiduerung sorgt
wiederum fiir Entziindungsprozesse in
den Zellen und kann der Grund fiir das
Ausbleiben einer Befruchtung sein. Beim
Mann sinkt die Spermienqualitdt, bei der
Frau kann beispielsweise ein angegriffe-
nes Scheidenmilieu durch einen verdn-
derten pH-Wert die Uberlebensdauer der
Spermien verkiirzen.

Wahrend der Schwangerschaft kann eine
Ubersduerung zahlreiche Beschwerden
der Mutter hervorrufen oder verstdrken.
Darunter fallen zum Beispiel Sodbrennen,
Erschépfung oder depressive Verstim-
mungen, Muskel- und Gelenkbeschwer-
den sowie Kopfschmerzen.

Die gesunde Basis

Weitere Entziindungs-
ausloser

Doch das UbermaR an siurebildenden
Lebensmitteln ist bei unserer heutigen
westlichen Erndhrung nicht das einzige
Problem. Zahlreiche weitere Einfliisse aus
Nahrung und Umwelt fithren zu Entziin-
dungsprozessen in den Zellen, beein-
trachtigen ihre Funktionen oder sorgen
sogar fiir ihr Absterben. Neben Industrie-
zucker sind dies beispielsweise Zusatz-
und Konservierungsstoffe, Mikroplastik,
Kunststoffe, Schwermetalle, Pestizide,
Bakterien oder Krankheitserreger, die
mit der Nahrung in den Korper gelangen.

Viele Menschen fiihren ihrem Koérper
tdglich (auch unbewusst) jede Menge sol-
cher entziindungsférdernden und giftig
wirkenden Stoffe zu. Die Gegenregulation
durch das iiberlastete Immunsystem
funktioniert nicht mehr reibungslos, weil
zu viele »Baustellen« im Korper existie-
ren. Diese hohe Entziindungslast in den
Zellen schrdnkt nicht nur die Fruchtbar-
keit enorm ein. Das Wachstum des Un-
geborenen kann durch eine permanent
entziindungsférdernde Stoffwechsellage
stark beeintrachtigt und sogar unterbro-
chen werden, was zu Wachstumsverzo-
gerungen oder sogar Fehlgeburten fiihren
kann. Dariiber hinaus wirken entziin-
dungsférdernde Nahrungsmittelbestand-
teile verstdrkt auf den Hormonhaushalt,
der wihrend der Schwangerschaft
ohnehin schon bei vielen Frauen aus der
Balance gerdt.
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Die Grundlagen einer gesunden Erndhrung

Schon gewusst?

Eine Studie der Universitat Boston
ergab eine verminderte Fruchtbarkeit
von bis zu 33 Prozent bei Mdnnern und
25 Prozent bei Frauen durch den tagli-
chen Konsum von nur einer gesiifiten
Limonade. Beim Konsum von Energy
Drinks verringerte sich die Fruchtbar-
keit sogar noch deutlicher. Auch fiir ge-
siifite Fruchtséafte und Light-Getranke
bestand ein geringer Zusammenhang
mit verminderter Fruchtbarkeit.

Eine englische Beobachtungsstudie
mit fast 9000 Mutter-Kind-Paaren
ergab einen Zusammenhang zwischen
Zuckerkonsum der Mutter und allergi-
schen Krankheiten beim Nachwuchs.
Als Ursache dessen wird der Fructo-

Welche Bestandteile unserer Nah-
rungsmittel die Fruchtbarkeit und den
Schwangerschaftsverlauf besonders
negativ beeinflussen kénnen, wie du sie
umgehen und wie du deinen Kérper vor
einer Schwangerschaft gezielt entgiften
kannst, zeigt dir dieses erste Kapitel.

Dem Industriezucker
den Kampf ansagen

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) empfiehlt, maximal 10 Prozent der
zugefiihrten taglichen Energie in Form
von freiem Zucker aufzunehmen. Dies

seanteil des Zuckers vermutet, der
den Wert des C-reaktiven Proteins
(CRP) im Blut erhdht. Hohe CRP-Wer-
te der Miitter deuten auf vermehrte
Entziindungen im Korper hin, welche
laut neuesten Hinweisen zu Verdnde-
rungen im sich entwickelnden Gehirn
des Kindes fiihren. So wiesen Neu-
geborene von Mittern mit erhdhten
Entziindungsparametern wahrend der
Schwangerschaft Verdanderungen im
Gehirn auf, die insgesamt mit einem
hoheren Risiko fiir psychiatrische
Erkrankungen, begleitet von einer
eingeschrankten Impulskontrolle der
Kinder, einhergingen.

sind bei tdglichen 2000 kcal etwa 50¢g
reiner Zucker. Allein mit einem 150-g-Be-
cher klassischem Fruchtjoghurt erreicht
man fast die Halfte dieses empfohlenen
Tagesmaximums.

Fiir die Schwangerschaft rdt die DGE
zumindest, SiiBigkeiten und gesiilte
Getranke sparsam zu konsumieren. Doch
wie viel freier Zucker tdglich ist noch im
gesunden Bereich? Die einfache Antwort
liefern uns unsere Vorfahren aus der
Steinzeit: Die Jdger*innen und Samm-
ler*innen konsumierten hauptsachlich
natiirlichen Zucker aus Friichten und
Gemiise sowie sehr selten Honig. Wenn
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wir uns im Vergleich dazu unseren heuti-
gen tdglichen Konsum von freiem Zucker
vor Augen fiihren, der zu massenhaft
auftretendem Ubergewicht und Zivilisa-
tionserkrankungen wie Diabetes Typ 2
gefiihrt hat, sollten wir den freien Zucker
grundsatzlich in jeder Lebensphase so
stark wie méglich reduzieren. Dies gilt
besonders fiir die Zeit des Kinderwun-
sches und der Schwangerschaft.

Glucose und Fructose
Haushaltszucker, also weiller, raffinierter
Zucker, besteht zur Halfte aus Glucose
und zur anderen Halfte aus Fructose.
Gegeniiber der Glucose, die unseren Kor-
perzellen zur Energieproduktion dient,
wird Fructose direkt zur Leber geschickt
und dort in Fett umgewandelt, denn Fett
kénnen wir im Gegensatz zu Fructose
speichern. Bei zu grof3en Fructosemen-
gen legen wir uns also rasch zusatzliches
»Hiiftgold« an, das sich im Bauchraum
und an den Organen sammelt. Zuge-
setzter Industriezucker oder das hdufig
verwendete Glucose-Fructose-Gemisch
finden wir inzwischen in zahlreichen
industriell hergestellten Produkten

wie Miisliriegeln, Brotaufstrichen oder
Fertigback- und SiifSwaren. Mittlerweile
sind 80 Prozent der Produkte mit Fructo-
se-Glucose-Gemischen angereichert. Die
Folgen kénnen bei langfristiger Zufuhr
Fettleber, erhéhte Harnsdurespiegel (was
zu Gicht fithren kann) oder Diabetes

Typ 2 sein. All diese Vorerkrankungen
wirken sich negativ auf die Befruchtung

Die gesunde Basis

und den Schwangerschaftsverlauf aus.
Fructose reagiert aulRerdem besonders
schnell mit Proteinen und es entstehen
sogenannte Advanced Glycation Endpro-
ducts (AGEs), die saimtliche Funktionen
im Korper negativ beeinflussen. Unter
anderem kann es zur Versteifung von
BlutgefdBen kommen, die Bluthochdruck
begiinstigt und das Risiko fiir Praeklamp-
sie bei Schwangeren erhoht. Letztere
geht mit Blutdrucksteigerungen von iiber
140/90 mmHg (Millimeter-Quecksilber-
sdule) als Dauerwert und mit sehr hohen
EiweiRausscheidungen im Urin einher,
meist in der 2. Schwangerschaftshalfte.

Ich werde haufig gefragt, ob auch der
Obstkonsum aufgrund der enthaltenen
Fructose eingeschrankt werden sollte.
Der natiirliche Fruchtzucker aus Obst
kann bis zu einer tdglichen Menge von
etwa 15g sehr gut von der Leber ver-
arbeitet werden. Viele Obstsorten wie
Bananen, Pflaumen oder Mandarinen
enthalten einen hoheren Glucose- als
Fructoseanteil. Dies ist giinstig, weil Glu-
cose die Aufnahmefihigkeit von Fructose
im Korper verbessert. Zudem enthdlt
Obst Ballaststoffe, die die Darmtdtigkeit
anregen, es besteht zu groRBen Teilen aus
Wasser und versorgt dich mit reichlich
Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenele-
menten und Pflanzenstoffen, fiir die du
in der Zeit vor und wdhrend der Schwan-
gerschaft einen enorm hohen Bedarf
hast. Du solltest also auf keinen Fall auf
deine tdgliche Portion Obst von 2 bis

3 verschiedenen Friichten verzichten.
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Die Grundlagen einer gesunden Erndhrung

Zucker und seine Namen

Die folgende Ubersicht zeigt dir einige
wichtige Zuckerbezeichnungen, die du
auf Zutatenlisten von Produkten findest
und so als zugesetzten Zucker enttarnen
und vermeiden kannst.

» Dextrose (auch Glucose oder Trauben-
zucker)

Fructose (auch Fruchtzucker), Fructo-
sesirup

Galaktose

Glucosesirup, Glucose-Fructose-Sirup
Isoglucose (auch Maissirup oder Mais-
zucker)

Karamell, Karamellsirup

Laktose (auch Milchzucker)
Maltodextrin (auch Starkezucker)

e Maltose

 Raffinose

Saccharose (auch Haushaltszucker,
weiler Zucker oder Rohrzucker)

Sirup (Ahorn-, Agaven-, Reis- oder
Obstsirup)

Je weiter vorn in der Zutatenliste die
Angabe zu finden ist, desto mehr davon
enthdlt das Produkt. Leider sind die
Hersteller nicht verpflichtet, die jeweili-
gen Mengen anzugeben. Hiufig werden
Zuckeralternativen wie Pflanzensirup als
gesiinder angepriesen. Auf den Blutzu-
ckerspiegel und die Insulinausschiittung
haben Ahorn- oder Reissirup aber min-
destens die gleiche Wirkung wie Haus-
haltszucker. Manche Zuckeralternativen
wie Agavensirup haben sogar einen noch
héheren Fructoseanteil als Haushalts-
zucker. Es ist ratsam, auch diese Zu-

ckerarten nicht allzu oft und nur in sehr
geringen Mengen zu verwenden.

Was ist mit Zuckerersatzprodukten?
Neben den genannten Zuckerarten ste-
cken auch hdufig Zuckeraustauschstoffe
wie Xylit, Erythrit oder Sorbit sowie die
kiinstlichen Sii3stoffe Aspartam, Acesul-
fam K, Cyclamat, Saccharin oder Stevia in
Industriefabrikaten, vor allem in den oft
als gesiinder angepriesenen Light-Pro-
dukten. Auch hiervon empfehle ich
dringend Abstand zu nehmen. Zum einen
ist bislang wenig dariiber bekannt, wie
diese Stoffe bei regelmdRigem Konsum
im menschlichen Kérper wirken, zum
anderen fiihrten kiinstliche SiiRstoffe

in Tierstudien zu Verdnderungen der
Darmflora oder der Gehirnaktivitdt. Der
Verzehr von Cyclamat hatte zum Beispiel
Fruchtbarkeitseinschrankungen zur
Folge.

Ist Bio gleich Bio?

Laut Europdischer Behorde fiir Lebens-
mittelsicherheit (EFSA) zdhlen zu den
Pflanzenschutzmitteln, besser bekannt
als Pestizide, Herbizide (Unkrautver-
nichtungsmittel), Fungizide (Mittel
gegen Pilze und Sporen), Insektizide
(Insektenvernichtungsmittel), Akarizi-
de (Mittel gegen Milben und Zecken),
Molluskizide (Mittel gegen Schnecken),
Rodentizide (Mittel gegen Nagetiere)
und Wachstumsregler fiir Pflanzen.
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Schon gewusst?

Wie stark du mit Glyphosat belastet
bist, kannst du tiber eine Urinprobe
testen lassen. Wenn du mit deiner
Probe an einer Studie teilnimmst,
die dazu beitragen soll, dass ins-
gesamt weniger Glyphosat auf den
Feldern eingesetzt wird, wird die
Testung giinstiger. Mehr dazu im
Anhang des Buches (S. 140).

Konventionelle Landwirt*innen diirfen
diese chemischen Mittel bis zu gewissen
festgelegten Grenzwerten einsetzen,
zum Beispiel Glyphosat, das meistver-
wendete und als krebserregend geltende
Unkrautvernichtungsmittel. Lebensmit-
teltestungen zeigen immer wieder, dass
einige Lebensmittel aus konventioneller
Landwirtschaft mit chemischen Riick-
stinden belastet sind, zum Teil auch iiber
die Grenzwerte hinaus.

In der wissenschaftlichen Datenbank
PubMed sind inzwischen zahlreiche Stu-
dien, meist Tierstudien, zum Thema zu
finden. Alle belegen in irgendeiner Form
den negativen Einfluss von Pestiziden auf
die Fruchtbarkeit, vor allem auf die Sper-
mienbeweglichkeit und deren Lebensfa-
higkeit. Weiterhin finden sich Hinweise
dafiir, dass mdnnliche Nachkommen
selbst in ihrer Fruchtbarkeit einge-
schrdnkt sind, wenn die Mutter wdhrend
der Schwangerschaft regelmafig Glypho-

Die gesunde Basis

sat iiber Lebensmittel aufnahm. Dariiber
hinaus werden Zusammenhange zwi-
schen Glyphosat und Frithgeburten sowie
verminderter Intelligenz oder Autismus
bei den Nachkommen dargestellt.

Da Bio-Landwirtbetriebe laut EU-Oko-
Verordnung deutlich strengeren Anbau-
vorschriften unterliegen und anstelle von
synthetischen Pestiziden wie Glyphosat
natiirliche Schadlingsbekdmpfungsmittel
wie Kupfer oder Kaliseifen verwenden,
enthalten Bio-Lebensmittel selten Riick-
stande von Pestiziden. Am EU-Bio-Logo
kannst du das Bio-Produkt erkennen.

Private Oko-Anbauverbinde wie Deme-
ter, Bioland oder Naturland haben sogar
noch weitere und strengere Grenzwerte
und Richtlinien. Dies betrifft zum Beispiel
die Verwendung von Kompost. Demeter
ist der einzige Verband, dessen Mitglie-
der ausschlief8lich Griinschnitt-Kompost
verwenden. Dieser enthdlt nur Garten-
und Parkabfdlle, weniger Fremdstoffe als
der von anderen Oko-Anbauverbinden
verwendete Bioabfall-Kompost und nur
halb so viel Salz. Wenn ein Lebensmittel
neben dem EU-Bio-Logo oder dem deut-
schen Bio-Siegel auch noch das Siegel
eines privaten Anbauverbands enthilt,
ist dies ein Zeichen fiir besonders gute
Bio-Qualitat. Bio ist also nicht gleich Bio.

Vorsicht ist geboten, wenn Hersteller
auf ihren Produkten Ausdriicke wie

»aus kontrolliertem Anbau« oder »aus
umweltschonender Landwirtschaft« ver-
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