8 Tipps zur Lebensmittelauswahl

8.1
Die wichtigsten Empfehlungen
fiir eine vollwertige Erndhrung

Abgesehen von wenigen Besonderheiten gelten fiir
schwangere Frauen ebenso wie fiir nicht schwan-
gere Erwachsene die Empfehlungen fiir eine voll-
wertige Erndhrung der Deutschen Gesellschaft fiir
Erndhrung (DGE) (s. Kap. 1.10). Ein einfaches Hilfs-
mittel fiir die praktische Umsetzung dieser Regeln
in der Erndhrungsberatung ist die Erndhrungs-
pyramide. Sie teilt unser Lebensmittelangebot in
sechs ,Etagen“ mit Lebensmitteln dhnlicher Zu-
sammensetzung ein (> Abb. 8.1). Entsprechende
didaktische Materialien, z.B. die aid-Erndhrungs-
pyramide als Fotoposter, Wandsystem mit Foto-
karten oder im Taschenformat, sind beim aid info-
dienst erhadltlich, s. Anahng, Kap. 21.6.

€3 Empfehlung fiir die Beratungspraxis

Kein einzelnes Lebensmittel liefert alle lebensnot-

wendigen Nahrstoffe in der richtigen Menge. Da-

mit eine Schwangere sich bedarfsgerecht er-
nahrt, braucht sie eine abwechslungsreiche
gemischte Kost. Dazu sollte sie taglich aus jeder
der sechs Gruppen die Lebensmittel nach folgen-
dem Prinzip auswdhlen:

e Reichlich: kalorienfreie/-arme Getranke und
pflanzliche Lebensmittel (Gemiise und Obst
sowie Brot, Getreide und Beilagen)

e MaRig: tierische Lebensmittel (fettarme Milch
und Milchprodukte, fettarmes Fleisch, fett-
arme Wurst, fettreicher Seefisch und Eier)

e Sparsam: Fette mit hohem Anteil gesattigter
Fettsduren, Ole, fette Snacks und SiiRigkeiten

(Koletzko et al. 2012)

8.2
Lebensmittelverzehrsmengen
und Tagespldne

> Tab. 8.1 enthalt beispielhaft die empfehlenswer-
ten Lebensmittelmengen fiir schwangere Frauen
mit unterschiedlicher kérperlicher Aktivitdt. Sie
wurden mithilfe des Erndhrungsprogramms DGE-
PC professionell entsprechend den Referenzwer-
ten fiir die Nahrstoffzufuhr (DGE 2012) berechnet.
Die Basis bildete jeweils der durchschnittliche
Energiebedarf von 1900kcal, 2100kcal bzw.
2400kcal pro Tag einer erwachsenen, nicht
schwangeren Frau zuziiglich der notwendigen Zu-
lage fiir die Schwangerschaft.

Hinsichtlich der in der Tabelle angegebenen tédg-
lichen Lebensmittelauswahl bzw. -mengen han-
delt es sich um einen Vorschlag, nicht um eine
Richtlinie. Ziel sollte es sein, die empfohlene Nédhr-
stoffzufuhr im Wochendurchschnitt zu erreichen.

Den einzelnen Lebensmittelgruppen (> Abb. 8.1
und » Tab. 8.1) werden Portionsempfehlungen
von 1 bis 6 zugeordnet (aid infodienst ,Die aid-Er-
ndhrungspyramide* 2011 und ,Die aid-Erndh-
rungspyramide“ 2012). Erwachsene mit iiberwie-
gend sitzender Tatigkeit (PAL1,4 und PAL1,6)
brauchen tdglich fiinf Portionen Gemiise und Obst,
aber nur vier Portionen von dem vergleichsweise
energiereicheren Brot, Getreide und Beilagen. Er-
wachsene mit einem hoéheren tdglichen Energie-
umsatz (PAL1,8) bendétigen hingegen fiinf Portio-
nen Getreideprodukte und Beilagen. Fiir Schwange-
re mit PAL1,8 sind deshalb die beiden Pyramiden-
Ebenen ,Gemiise und Obst" sowie ,Brot, Getreide
und Beilagen* zu tauschen. Das Gleiche gilt fiir alle
Stillenden (PAL1,4 bis 1,8), die zur Deckung ihres
hoheren Energiebedarfs mehr Brot, Getreide und
Beilagen in ihrer tdglichen Erndhrung einplanen
miissen (> Tab. 15.1). Die den Portionen hinterleg-
ten Mengen sind jedoch variabel. Sie miissen auf
der Basis der Richtwerte fiir die durchschnittliche
Energiezufuhr in Abhdngigkeit vom Grundumsatz
und von der korperlichen Aktivitdt individuell be-
rechnet werden (D-A-CH-Referenzwerte fiir die
Nahrstoffzufuhr, DGE 2012). Die empfehlenswerten
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> Abb. 8.1 Erndhrungspyramide fiir Schwangere (modif. nach aid infodienst, 2006).

Lebensmittelmengen sind demnach z.B. fiir eine
Frau mit ausschlieRlich sitzender beruflicher Tatig-
keit und geringer Freizeitaktivitdt niedriger als fiir
eine Frau, die sich in Beruf und Freizeit viel bewegt
(s. Kap. 1.3). Unabhdngig von der korperlichen Akti-
vitdt muss bei Schwangeren eine tdgliche Zulage
von 255 kcal in die Empfehlungen fiir die Energie-
zufuhr mit einberechnet werden.
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Schwangere brauchen somit kaum mehr Energie
als nichtschwangere Frauen mit gleicher korper-
licher Aktivitdt, haben aber vor allem bei Vitami-
nen und Mineralstoffen einen erhéhten Bedarf. Sie
sollten deshalb solche Lebensmittel bevorzugen,
die eine hohe Ndhrstoffdichte haben.
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Die Ndhrstoffzufuhr der folgenden beispielhaf-
ten Tagespldne (> Abb. 8.2 bis » Abb. 8.8) wurde
ebenfalls mithilfe des Erndhrungsprogramms
DGE-PC berechnet. Die Plane und ihre Auswertung
machen deutlich, dass es einer sehr gezielten Le-
bensmittelauswahl bedarf, damit die Schwangere
mit allen Ndhrstoffen entsprechend den D-A-CH-
Referenzwerten versorgt ist. So ist z.B. die emp-
fohlene Folatzufuhr in allen hier vorgestellten Pla-
nen nur durch einen hohen Anteil von Gemdiise,
insbesondere als Rohkost (z.B. Tomatenscheiben
als Brotbelag) oder Salat und Obst sowie durch die
Verwendung von folsdureangereichertem Jodsalz
zu erreichen. Andere Berechnungen zeigen, dass
selbst durch eine gezielte Auswahl folatreicher Le-
bensmittel nur eine Folatzufuhr von 400 bis
500pg erreicht werden kann (Bronstrup 2007).
Die Pldne zeigen auch, dass unter Beriicksichti-
gung der oben genannten Empfehlungen zur Le-
bensmittelauswahl die EiweilRversorgung der
Schwangeren nicht nur gesichert ist, sondern die
empfohlene Menge auch leicht {iberschritten wird.

Plan 1 (» Abb. 8.2 ) beschreibt einen fleisch-
losen Tag. Wie die Ndhrwertberechnung zeigt,
wird die gemd8 den D-A-CH-Referenzwerten fiir
die Nahrstoffzufuhr (DGE 2012) empfohlene Ei-
senzufuhr etwas unterschritten. Aus Fleisch ist Ei-
sen grundsatzlich besser fiir den Korper verfiigbar
als aus pflanzlichen Lebensmitteln. Der Plan be-
inhaltet jedoch eine bewusste Auswahl Vitamin-C-
reicher Lebensmittel (z.B. Apfelsine zum Miisli,
Orangensaft zum Brot, Hirse mit Paprika), welche
die Eisenresorption aus den pflanzlichen Lebens-
mitteln fordert. Trotz Verwendung von Jodsalz
(mit Fluorid und Folsdure) reicht die Jodzufuhr
tiber Lebensmittel an diesem Tag nicht aus. Das ist
allerdings nicht weiter problematisch, sofern in-
nerhalb der Woche 2 Fischmahlzeiten gegessen
und tdglich 100 ug Jod (z.B. in Tablettenform) sub-
stituiert werden (s. Kap. 6.3).

8.2 Lebensmittelverzehrsmengen und Tagespldne

Plan 2 (> Abb. 8.3) enthdlt eine eisenreiche
Fleischmahlzeit. Auch hier wird - wie die oben
stehende Berechnung zeigt - die empfohlene Ei-
senzufuhr etwas unterschritten. Bei 2-3 Fleisch-
portionen pro Woche sind Eisenprdparate jedoch
meist unnotig. AufSerdem wird die Eisenresorption
aus pflanzlichen Lebensmitteln durch eine be-
wusste Auswahl Vitamin-C-reicher Lebensmittel
(z.B. Orangensaft, Johannisbeersaft oder Gemiise-
paprika zum Brot) gefordert.

Die Hohe der EiweiRzufuhr iiberschreitet in die-
sem Plan die in den D-A-CH-Referenzwerten fiir
die Ndhrstoffzufuhr (DGE 2012) empfohlenen 58 g.
Dabei ist zu beriicksichtigen, dass Eiweif3 nicht nur
in Fleisch, Milch und Kase enthalten ist, sondern
auch in pflanzlichen Lebensmitteln wie (Vollkorn-
)Brot und Kartoffeln (s. Kap. 8.5). Die erhéhte Ei-
weilzufuhr wird im Wochendurchschnitt aus-
geglichen, wenn nicht tdglich Fleisch, Wurst und
Fisch gegessen wird (> Tab. 8.1). Hinsichtlich der
Jodversorgung gelten die gleichen Empfehlungen
wie in Plan 1.

Plan 3 (> Abb. 8.4) enthilt eine Fischmahlzeit,
die reich an Jod, Omega-3-Fettsduren und wert-
vollem Eiweil3 ist. Eine ausreichende Jodversor-
gung ist an diesem Tag gewdhrleistet. Die D-A-
CH-Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr (DGE
2012) zur Eiweizufuhr werden jedoch {iber-
schritten. Hierbei ist dhnlich wie in Plan 2 zu be-
riicksichtigen, dass es sich lediglich um einen Ta-
gesplan handelt und sich die Eiweif$zufuhr an Ta-
gen ohne Fisch und Fleisch wieder ausgleicht.

Hinsichtlich der Verbesserung der Eisenversor-
gung gelten die gleichen Empfehlungen wie in
Plan 1 und 2.
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( N\
Friihstiick Abendessen
1 Portion (50g)  Miislimischung 1 Scheibe Dinkelvollkornbrot
(Rezepts. Kap. 20.1) (Rezept s. Kap. 20.9)
1 Apfelsine 2 Scheiben Mischbrot
200ml Trinkmilch 1,5 % Fett 2TL Pﬂanzenmargarine
1 Tasse Kaffee mit Zucker 1 Scheibe Schnittkase
1 Glas Mineralwasser 1 kleine (50g)  Tomate (Brotbelag)
1 Portion Feldsalat mit
1EL Sonnenblumenkernen
1EL Rapsol
% EL Obstessig
1 Tasse Krautertee
Zwischenmahlzeit Spdtmahlzeit
1,5 Mehrkornbrétchen 1 Banane
2TL Pflanzenmargarine 1 Glas Apfelsaftschorle
2TL Aprikosenkonfitiire
100g Mohrenstifte
1 Glas Orangensaft
1 grol3e Tasse Friichtetee
Mittagessen Zusatzlich tiber den Tag verteilt
1 Portion Hirse mit Ratatouille 14 Liter Fruchtsaftschorle oder Mineralwasser
1 Glas Mineralwasser

Zwischenmabhlzeit

2 Scheiben Knackebrot
100g Kohlrabistifte
1 grol3e Tasse Friichtetee

keal EiweiR Fett KHg Folat Kalzium Mane- Eisen  Jodpg Ballast-
g g Hg mg siummg mg stoffe g
D-A-CH- 2150 (= 1900 58 73 291 550 1000 310 30 230 30
Referenz- kcal + Zulage fiir
werte (2012)  Schwangere)
Ist-Wert 2150 62 72 305 707 1320 748 22 180 37
| J/

> Abb. 8.2
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