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Vorwort

Hochwertiges und abwechslungsreiches Essen ist fiir die

Gesundheit und das Wohlbefinden von grundlegender

Bedeutung. Das gilt sowohl fiir Kinder als auch flir Erwachsene.

Den Fokus mochte ich in diesem Buch auf die gesunde Erndahrung

wahrend der Schwangerschaft und der Stillzeit legen. Eine

ausgewogene und gesunde Erndhrung unterstiitzt werdende

Mitter dabei, ein verniinftiges Korpergewicht zu halten und ihr

Kind auch in der Stillzeit optimal zu versorgen.

In diesem Buch gehe ich auf folgende Punkte ein:

Welcher Bedarf an Vitaminen und Spurenelementen ist in der
Schwangerschaft und der Stillzeit besonders erhéht? In
welchen Nahrungsmitteln sind sie enthalten?

Wann sind Nahrungserganzungsmittel sinnvoll?

Welche Nahrungsmittel sind wahrend Schwangerschaft und
Stillzeit absolut tabu?

Welche Hausmittel helfen gegen Schwangerschafts-
beschwerden?

Was hat es mit dem ,Schwangerschaftsdiabetes” auf sich?
Rezepte fiir eine optimale Versorgung in der Schwangerschaft
und Stillzeit

Anregungen flir eine ausgewogene Erndhrung liber den ganzen

Tag finden Sie in den 150 Rezepten, die ich bewusst fiir die

Schwangerschaft und die Stillzeit aufgeschrieben habe. Alle



Gerichte sind schnell und einfach zuzubereiten und verstandlich
erklart.

Hier entdecken Sie sowohl Ideen fiir Mahlzeiten, die sich leicht flir
unterwegs oder den Arbeitsplatz vorbereiten lassen als auch jede
Menge gesunde Getranke.

Ich verzichte in meinen Printblichern auf den Buntdruck, da dies
die Druckkosten enorm in die Hohe treibt. Die Rezepte sind
ausfihrlich erklart, sodass keine Bilder notwendig sind. Fotos von
fertigen Gerichten sind unter anderem auf meiner Facebook- und
Instagram Seite zu finden.

Ich wiinsche Ihnen viel Spal beim Stobern, Entdecken und
Ausprobieren.

Gefallen Ilhnen mein Buch und die Rezepte? Dann wiirde ich
mich Uiber ein positives Feedback auf Amazon und meiner
Website sehr freuen.

Haben Sie noch Anregungen und
Verbesserungswiinsche?

Dann kontaktieren Sie mich gern
Uber meine Website oder auf
Facebook und Instagram.

Vielen Dank und alles Gute fir Sie
und lhre Familie!

lhre Lilly Koch von Essen mit Herz



Besuchen Sie meinen Instagram Account mit
zahlreichen Fotos zu Rezepten aus diesem
Kochbuch und vielen weiteren Anregungen.

essen.mit.herz

Sie wollen mehr Giber mich, meine Arbeit und meine Blicher
wissen? Dann kommen Sie gern auf meiner Website vorbei.

https://lilly-koch.de/




Grundlagen der gesunden Erndhrung in der
Schwangerschaft

»Essen fiir zwei“?

Bevor das Thema ,,Erndhrung”
wissenschaftlich untersucht wurde, galt fiir
jede schwangere Frau das Prinzip ,,Essen
fir zwei” vom ersten Monat der
Schwangerschaft an. Damit war zwar die
Versorgung von Mutter und Kind mit allen
wichtigen Nahrstoffen einigermalien
gesichert, aber in der Folge hatten die
Mitter nach der Geburt mit massiven und
extrem ungesunden Gewichtszunahmen zu
kampfen.

Heute hat die ,,Deutsche Gesellschaft fur
Erndhrung” (DGE) sichere Empfehlungen
fr die Nahrstoffzufuhr von Schwangeren und Stillenden, nach
denen sowohl Mutter als auch Kind gesund bleiben. Es geht in
erster Linie darum, was wir essen und nicht, wie viel wir zu uns
nehmen. Eine sehr bewusste Erndhrung ist vor allem in der
Schwangerschaft und wahrend der Stillzeit von zentraler
Bedeutung.



Schauen wir uns die einzelnen Komponenten der Erndhrung
einmal genauer an.

Kalorien

Die ,,WHO" (World Health Organisation) berechnet den
»,Grundumsatz”, also den Kalorienbedarf eines gesunden
Menschen im Ruhezustand mit 1 kcal pro kg Kérpergewicht pro
Stunde, wobei mit steigendem Alter der Energiebedarf sinkt.

Beispiel:
Eine Frau im Alter zwischen 19 und 22 Jahren mit 60 kg benotigt
60 (kg) x 24 (Std.) = 1440 kcal pro Tag.

Je dlter ein Mensch wird, desto weniger Kalorien braucht er. Da
sich diese Schwankungen allerdings in einem geringen Bereich
bewegen, kénnen wir diese Tatsache im Moment beruhigt
vernachlassigen.

Je nach Beruf und korperlicher Aktivitat wird der Grundumsatz
mit festgelegten Faktoren zum Gesamtumsatz erhoht. Fiir dltere
oder koérperlich eingeschrankte Menschen beispielsweise wird der
Grundumsatz mit dem Faktor 1,2 multipliziert, fr Bauarbeiter
oder Leistungssportler gilt der Faktor 2,0 bis 2,4.

Bleiben wir bei unserer jungen Frau und nehmen wir an, dass sie
einer liberwiegend gehenden oder stehenden Arbeit nachgeht



(Hausfrau, Verkauferin oder Mechanikerin), so ergibt sich
multipliziert mit dem Faktor 1,8 ein Gesamtumsatz von 1440 kcal
x 1,8 = 2592 kcal pro Tag.

Die Empfehlung der ,,Deutschen Gesellschaft flir Erndhrung”
lautet, erst im 2. Trimester einer Schwangerschaft dem Korper
(bei Normalgewicht) 250 kcal und ab dem 3. Trimester 500 kcal

mehr zuzufiuhren.

Die Gewichtszunahme bis zum Ende der Schwangerschaft sollte
im Schnitt 12 kg, niemals allerdings tGber 18 kg betragen.

Nehmen wir an, unsere gesunde junge Frau ist im 3. Trimester
ihrer Schwangerschaft und sollte etwa 3000 kcal zu sich nehmen,
dann kann sie das auf verschiedene Art und Weisen tun:

3000 kcal stecken beispielsweise in:

> etwa 6 Tafeln Vollmilchschokolade
> etwa 4 Pizzen
» etwa 3 Tuten Kartoffelchips

Damit sind Mutter und Kind zwar pappsatt, aber keinesfalls
gesund ernahrt. Und lecker ist das auch nicht unbedingt.



Die Erndhrungspyramide

Die ,, Deutsche Gesellschaft flir Erndhrung” hat eine
,Erndhrungspyramide” entwickelt, die ein toller Leitfaden fir die
Struktur unserer taglichen Erndhrung ist.
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1. Etage

Obst und Gemiise bilden die Grundlage mit dem gréRten

Prozentsatz unserer Nahrung.



Fiinf Portionen Obst und Gemiise iber den Tag verteilt versorgen
uns mit Ballaststoffen, Vitaminen und Mineralstoffen, also fast
allem, was unser Korper braucht. Vor allem Obst schiitzt uns vor
HeiBhungerattacken auf StiRes. Hier spielt auch die Vielfalt
(saisonbedingt) eine groRe Rolle, wir wollen ja nicht nur Apfel
oder Bananen essen. Der Gang auf den Wochenmarkt sollte zum
Ritual werden. Er sorgt nicht nur fiir einen Blick auf die Vielfalt,
sowie die Lust auf frische regionale Produkte und Gesprache mit
den Bauern, sondern auch fir frische Luft und Bewegung.

2. Etage

In der zweiten Etage der Pyramide finden sich hochwertige
Kohlenhydrate, die Energiespender fiir unseren Korper.
Besonders wichtig sind Vollkornprodukte aus beispielsweise
Dinkel, Hafer oder Hirse. Sie sattigen besonders gut und enthalten
wichtige Mineralstoffe, Ballaststoffe und Vitamine. Industriell
verarbeitete Produkte wie Kuchen oder Pommes zahlen hier
nicht, sie enthalten zu viel Zucker und Fett. Kartoffeln, Reis und
Vollkornnudeln sind unsere gesunden Sattmacher.

Kohlenhydrate sind organische Verbindungen und bestehen aus
Wasserstoff, Kohlenstoff und Sauerstoff. Sie werden zu der
Gruppe der Makronahrstoffe zugeordnet.



Kohlenhydrate werden nach dem Aufbau der Molekiile eingeteilt:

Einfachzucker (Monosaccharide):
Ist zusammengesetzt aus nur einem Zuckermolekiil. Dazu zdhlen

der Fruchtzucker (die Fruktose) und der Traubenzucker (die
Glukose).

Doppelzucker (sogenannte Disaccharide):
Sind aufgebaut aus 2 einfachen Zuckermolekiilen.

Zu dieser Gruppe zdhlen der Riiben- und Rohrzucker (Saccharose
— unser Ublicher Haushaltszucker), der Malzzucker, auch Maltose
genannt, (Vorkommen in Bier und Getreidesorten) und der
Milchzucker, auch Laktose genannt, welcher in Milch und
Milchprodukten vorkommt.

Vielfachzucker (Polysaccharide):
Sind aus vielen einfachen Zuckermolekiilen zusammengesetzt.

Hierzu gehoren Zellulose und Starke. Dies sind unverdauliche
Ballaststoffe.

3. Etage:

Milch und Milchprodukte (Eiweil3) ohne Zucker bilden die dritte
Etage der Ernahrungspyramide. Sie enthalten das Kalzium, das fir
Knochen und Zahne lebensnotwendig ist. Milch und deren
Produkte wie Quark oder Joghurt sind ein wichtiger Lieferant von
Proteinen, Vitaminen und Mineralstoffen. Fiir die Sife verwendet



man am besten Datteln, Honig, Obst oder etwa Ahornsirup. Es
gibt viele Moglichkeiten, auf raffinierten Zucker zu verzichten,
ohne das gewohnte siiRe Geschmackserlebnis zu vermissen.

Fiir Menschen, die Milch nicht vertragen oder sie aus ethischen
Grinden nicht zu sich nehmen wollen (z. B. Veganer), gibt es
zahlreiche Alternativen wie Niisse und Samen, Sprossen oder
kalziumreiche Gemiisesorten z.B. Griinkohl, Rucola oder Brokkoli.
Auch Tofu ist ein wertvoller Kalziumlieferant. Viele Sorten von

Mineralwasser sind mit ausreichend Kalzium angereichert.

4. Etage:

Fleisch, Fisch, Eier und Hiilsenfriichte stehen in der vierten Etage
der Pyramide. Fleisch ist von sehr hoher biologischer Wertigkeit.
Es enthalt sowohl die essenziellen B-Vitamine als auch Eisen und
vor allem Proteine und zahlreiche Mineralstoffe.
Erndhrungswissenschaftler unterscheiden zwischen rotem und
weillem Fleisch. Rotes Fleisch liefern uns beispielsweise Rind,
Lamm, Schwein oder Kaninchen, also die Saugetiere in der
Nutztierhaltung. Es ist im Rohzustand rot oder rétlich und farbt
sich beim Garen dunkel. WeilRes Fleisch kommt von Gefliigel wie
Huhn, Truthahn oder Wachteln. Es ist sowohl roh als auch gegart

weifd bzw. blass.

Fleisch und Wurstwaren sollten maximal dreimal pro Woche auf
den Tisch kommen. UbermiRiger Fleisch- und Wurstkonsum fiihrt
zu Verdauungsproblemen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder
Arthrose. Aufgrund des hohen Fettgehalts empfehlen wir, auf
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Schweinefleisch ganzlich zu verzichten und lieber zu Gefligel oder
Rind zu greifen. Prinzipiell sollte man Fleisch von hochwertiger
Qualitat bevorzugen.

Fisch sollte ein- bis zweimal pro Woche auf den Teller kommen.
Wir bevorzugen Seefisch wie die Kaltwasserfische Lachs, Hering
oder Makrele, da sie besonders fetthaltig sind und somit einen
hohen Anteil an mehrfach ungesattigten Omega-3-Fettsauren
enthalten. Fisch enthalt weitere wertvolle Nahrstoffe wie Jod oder
Selen. Auch hier spielt der bewusste Einkauf eine wesentliche
Rolle: Aufgrund der mittlerweile extremen Verschmutzung der
Meere mit Maschinendl, Plastikmull und weiteren Schadstoffen,
die unweigerlich in den Fischen landen, sollte man sehr darauf
achten, dass die Tiere aus sauberen Gewdssern wie beispielsweise
Lachsfarmen kommen. Bio-Labels auf den Produkten oder in der
Kihltheke informieren Giber Herkunft und Haltung. Den Umgang
mit Fisch in der Schwangerschaft behandeln wir spater noch
etwas ausfihrlicher.

Eier sind sehr gesund und haben eine hohe biologische
Wertigkeit. Die darin enthaltenen Proteine konnen relativ einfach
genutzt und in kdrpereigenes Eiweill umgewandelt werden. Sie
enthalten Vitamin B2, B6, B12, K, A und Biotin, Mineralstoffe, vor
allem aber auch Selen und Eisen. Ebenfalls enthalt das Ei einen
hohen Anteil an ungesattigten Fettsauren sowie Schwefel und
Zink, welche fiir gesundes Haar und schéne Haut verantwortlich
sind. Es ist bekannt, dass Zink gegen Stress helfen kann. Sie
starken das Immunsystem und durch das enthaltene Vitamin D
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sorgt das Ei flir gesunde Zahne und Knochen. Die Muskeln werden
durch den Verzehr gestarkt. Hihnereier sind ideal fir das
Frihstlick geeignet, da sie lange satt machen und das enthaltene
Lecithin verbessert das Kurzzeitgedachtnis. Die DGE empfiehlt, in
der Woche zwei bis drei Eier zu essen.

Zu den Hilsenfriichten zahlen Bohnen, Erbsen, Linsen oder
Kichererbsen und Sojabohnen. Hiilsenfriichte sind wahre
Proteinbomben, enthalten viele Ballaststoffe und sekundére
Pflanzenstoffe. Auch die Keimlinge (Sprossen), die zu Hause ganz
einfach gezogen werden kdnnen, sind eine sinnvolle Erganzung
unserer Erndhrung und die ideale Alternative zu Fleisch.

5. Etage:

Die letzte Etage der Pyramide, also die ganz kleine Spitze, gehort
den Fetten und Olen, da sie nur sehr sparsam in unserer
Erndahrung vorkommen sollten. Der Unterschied zwischen Fetten
und Olen liegt im Aggregatzustand: Fette sind fest, Ole sind
flussig.

Erndahrungsexperten unterscheiden:

» gesattigte Fettsduren (ungesund)
» einfach ungesattigte Fettsduren (maRig gesund) und
» mehrfach ungesattigte Fettsauren (gesund).

Fett hat die hochste Energiedichte unserer Lebensmittel (100 g
Fett beinhalten ca. 900 kcal). Daher sollten wir uns gut tGberlegen,
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welche Art von Fettsdauren wir zu uns nehmen. Einerseits braucht
unser Korper Fett, um die fettloslichen Vitamine (E, D, K, A) zu
verarbeiten und Energie zu speichern. Andererseits ist es von
Vorteil, ihm die mehrfach ungesattigten Fettsduren Omega-3, 6
und 9 zuzufihren, die er nicht selbst produzieren kann, also

essenziell sind.

Die DGE empfiehlt, taglich ein bis zwei Essléffel pflanzliche Ole,
Nussdle oder Samendle zu verspeisen. Zu den pflanzlichen Olen
zahlen beispielsweise Mais-, Raps- oder Olivendl. Nussole werden
aus Kokosniissen, Walniissen, Shea oder Erdniissen gewonnen.
Samenodle sind etwa Traubenkern- oder Sesamoél. Der Korper
bendtigt mehr Omega-3-Fettsauren als Omega-6- oder Omega-9-
Fettsduren, daher ist es sinnvoll, zum Kochen und Braten eher
Rapsol, statt Sonnenblumendl und fir Salatdressings Walnuss-

statt Olivendl zu verwenden.

Je nach Verwendung muss auch die Hitzebestandigkeit iberprift
werden. Walnussol vertragt zum Beispiel keine Hitze, natives
Olivendl darf bis 180 °C Raps- und Kokosol bis zu 230 °C erhitzt
werden.
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Die Fette unter der Lupe
(Quelle: Biesalski, S. 123)
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Makronahrstoffe in der Schwangerschaft

Erndhrungswissenschaftler empfehlen die Aufteilung unserer

Nahrungszufuhr entsprechend der Kaloriendichte

folgendermalien:
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Kohlenhydrate: 55 %
Eiweil3: 15 %

Fett: 30 %

Ballaststoffe

Ballaststoffe sind unverdauliche Fasern der Nahrung, die keinerlei
Nahrstoffe besitzen. Vor allem pflanzliche Produkte wie
Vollkorngetreide, Gemiise, Hilsenfriichte, Niisse, Samen und Obst
liefern uns Ballaststoffe.

Sie quellen im Kérper, nehmen Gift- oder Schadstoffe auf und
transportieren sie aus unserem Korper. Sie sorgen dafiir, dass
unser Darm immer ,,etwas zu tun hat” und nicht trage wird.

Wasser

Der menschliche Korper besteht zu gut 2/3 aus Wasser. Es sorgt
fir den Elektrolythaushalt, den Nahrstofftransport, die
Temperaturregelung und den Abtransport von Abfallprodukten
aus dem Korper. Das Blut in unserem Kreislaufsystem, der Urin
und der SchweiR bestehen zum gréRten Teil aus Wasser. Daher
missen wir regelmaRig trinken. Ohne Wasser wiirden wir krank

werden und sterben.
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Jugendliche und Erwachsene haben je nach Tatigkeit und
Temperatur einen Wasserbedarf von zwei bis drei Litern Wasser.
Ideal sind stilles Wasser, Mineralwasser und ungesiiter Tee.

Mikronahrstoffe in der Schwangerschaft

Nach den Makronahrstoffen (Fett, Eiwei und Kohlenhydrate) und
dem Aufbau einer gesunden Erndhrung allgemein, widmen wir
uns nun der genaueren Betrachtung von Mikronahrstoffen
(Vitamine und Mineralien). Fiir die Gewebe- und Korper-
zusammensetzung und die neurologische Entwicklung wahrend
der Embryogenese und der fetalen Entwicklung ist der Bedarf von
Mikrondhrstoffen oft erhoht.

Dass Alkohol, Tabak und koffeinhaltige Energiedrinks wahrend
Schwangerschaft und Stillzeit tabu sind, ist allgemein bekannt und
wird hier nicht gesondert erklart.

In diesem Kapitel gehen wir erneut von unserer jungen, gesunden
Frau aus. Sie ist etwa 20 Jahre alt und wiegt 60 kg. Nennen wir sie
Anna. Wir vergleichen den Bedarf an Mikronahrstoffen vor und
wahrend der Schwangerschaft und wahrend ihrer Stillzeit. Wir
haben Werte ihres Vorkommens in Lebensmitteln errechnet, die
sich leicht mit der erforderlichen Menge multiplizieren lassen und
nennen jeweils zwei einfache Beispiele. Der Einfachheit halber
haben wir auf- oder abgerundet.
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Bedarf an Mikronahrstoffen vor und wahrend der
Schwangerschaft und in der Stillzeit

Vitamin A

Dieses Vitamin ist auch die Vorstufe von Beta-Carotin und ist
verantwortlich fir die Versorgung der Haut, der Schleimhaute, der
Knochen, der Zahne und der Augen. Vitamin A sollte man
keinesfalls (iberdosieren, da es schwere Nebenwirkungen und gar
Vergiftungen auslésen kann.

Wir warnen an dieser Stelle ausdriicklich vor einem sorglosen
Genuss von Fruchtsaften, die mit den Vitaminen A, C und E (ACE)
angereichert sind. Wer diese Safte trinken moéchte, dem raten wir
dringend, die Zusammensetzung sorgfaltig zu lesen und die
Menge entsprechend zu dosieren.

0,1 mg Vitamin A sind beispielsweise enthalten in:

e 11gleberwurst

e 1lgleber
e 22 g Thunfisch
e 40gGouda

e 7 gKarotten

Der Tagesbedarf fiir unsere Anna betragt 0,8 mg. (88 g Leberwurst
oder 64 g Karotten)

Der Tagesbedarf fiir unsere schwangere Anna betragt 1,1 mg.
(110 g Leberwurst oder 77 g Karotten)
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Der Tagesbedarf fiir unsere stillende Anna betragt 1,5 mg. (150 g
Leberwurst oder 100 g Karotten)

Da Vitamin A fettldslich ist, sollte man immer etwas Ol zu den
Karotten geben.

Vitamin B

Vitamin B wird in mehrere Kategorien aufgeteilt. Alle sind an der
Zellteilung und deren Schutz in den Schleimhauten, Geweben und
Organen beteiligt. AuRerdem wird Vitamin B benotigt, um

korpereigene Vitamine zu bilden.

Vitamin B1 — Thiamin

0,1 mg Thiamin sind beispielsweise enthalten in:

e 100 g Forelle, Hecht oder Barsch
e 30gErbsen

e 200g Obst
e 20g Vollkornmehl
e 20gReis

Der Tagesbedarf fir unsere Anna betragt 1 mg. (300 g Erbsen oder
200 g Reis)

Der Tagesbedarf fir unsere schwangere Anna betragt 1,2 mg. (360 g
Erbsen oder 240 g Reis)

Der Tagesbedarf fur unsere stillende Anna betragt 1,3 mg. (390 g Erbsen
oder 260 g Reis)
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Vitamin B2 — Riboflavin

0,1 mg Riboflavin sind beispielsweise enthalten in:

e 25 g Schnittkase
e 3,5gleber

e 50 ml Milch
e 10 g Roggenkeime
e 170g Obst

Der Tagesbedarf fiir unsere Anna betragt 1,1 mg. (275 g
Schnittkdse oder 110 g Roggenkeime)

Der Tagesbedarf fiir unsere schwangere Anna betragt 1,3 mg.
(325 g Schnittkase oder 130 g Roggenkeime)

Der Tagesbedarf fir unsere stillende Anna betragt 1,4 mg. (350 g
Schnittkdse oder 140 g Roggenkeime)

Vitamin B3 — Niacin

1 mg Niacin sind beispielsweise enthalten in:

e 70 g Kalbsleber

e 17 glachs
e 14 g Rindfleisch
e 200 g Obst

e 65 g Blumenkohl

Der Tagesbedarf fiir unsere Anna betrdgt 13 mg. (220 g Lachs oder
850 g Blumenkohl)
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Der Tagesbedarf fiir unsere schwangere Anna betragt 15 mg.
(255 g Lachs oder 1 kg Blumenkohl)

Der Tagesbedarf fiir unsere stillende Anna betragt 17 mg. (290 g
Lachs oder 1,1 kg Blumenkohl)

Vitamin B5 — Pantothensaure

6 mg Pantothensdure sind beispielsweise enthalten in:

e AEiern

e 100g Leber

e 400 g Wassermelone
e 300 g Reis

e 3 kg Gemise

Der Tagesbedarf fiir unsere Anna betragt 6 mg. (4 Eier oder 400 g
Wassermelone)

Der Tagesbedarf andert sich nicht durch eine Schwangerschaft
oder Stillzeit.

Vitamin B6 — Pyridoxin

0,1 mg Pyridoxin sind beispielsweise enthalten in:

e 20gFisch

e 25gLammfleisch

e 10 Sojabohnen

e 15 g Linsen oder Kichererbsen
e 13 g Hirse oder Vollkornreis
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Der Tagesbedarf fiir unsere Anna betragt 1,4 mg. (280 g Fisch
oder 140 g Sojabohnen)

Der Tagesbedarf fiir unsere schwangere Anna betragt im 1.
Trimester 1,5 mg. (300 g Fisch oder 150 g Sojabohnen)

Der Tagesbedarf fiir unsere schwangere Anna betragt im 2. und 3.
Trimester 1,8 mg. (360 g Fisch oder 180 g Sojabohnen)

Der Tagesbedarf fir unsere stillende Anna betragt 1,6 mg. (320 g
Fisch oder 160 g Sojabohnen)

Vitamin B7 — Biotin

55 ug Biotin sind beispielsweise enthalten in:

e 55 gKalbsleber

e 240 g Haferflocken
e 80 g Sojabohnen

e 200 g Nlssen

e 11| Milch

Der Tagesbedarf fiir unsere Anna betragt 55 pg. (55 g Kalbsleber
oder 240 g Haferflocken)

Der Tagesbedarf andert sich nicht durch eine Schwangerschaft
oder Stillzeit.
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Vitamin B9 — Folsaure

100 pg Folsaure sind beispielsweise enthalten in:

e 25gHuhnerleber

e 35ggrinem Gemduse
e 40 g Sojabohnen

e 2,5gBierhefe

e 20gKeimen

Der Tagesbedarf fiir unsere Anna betragt 300 ug. (75 g
Hiihnerleber oder 120 g Sojabohnen)

Der Tagesbedarf fiir unsere schwangere Anna betragt 450 pg.
(113 g Hihnerleber oder 180 g Sojabohnen)

Der Tagesbedarf fiir unsere stillende Anna betragt 550 ug.
(138 g Hihnerleber oder 220 g Sojabohnen)

Vitamin B12 — Cobalamin

1 pg Cobalamin sind beispielsweise enthalten in:

e 20 g Schweinefleisch
e 10 g Biickling oder Makrele

e 50gKase
e 650 ml Vollmilch oder Kefir
e 2gleber

Der Tagesbedarf fiir unsere Anna betragt 4,0 yg.
(80 g Schweinefleisch oder 8 g Leber)
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Der Tagesbedarf fiir unsere schwangere Anna betragt 4,5 ug.
(90 g Schweinefleisch oder 9 g Leber)

Der Tagesbedarf fir unsere stillende Anna betragt 5,5 ug.
(110 g Schweinefleisch oder 11 g Leber)

Achtung:

Vitamin B12 kann ausschlief3lich Gber tierische Lebensmittel
aufgenommen werden. Wir raten Veganerinnen und
Vegetarierinnen dringend, ihren Vitamin-B12-Bedarf durch
Nahrungsergdanzungsmittel entsprechend zu supplementieren!

Vitamin C

Das wichtigste Vitamin flr unser Immunsystem ist Vitamin C. Es
wird auch als Ascorbinsdaure bezeichnet und schiitzt die Zellen vor
freien Radikalen, die im Verdacht stehen, Krebs zu erzeugen.
Vitamin C hilft dem Korper, Eisen und pflanzliche Lebensmittel zu
verwerten.

100 mg Vitamin C sind beispielsweise enthalten in:

e 9gHagebutten

e 160 g Mandarinen, Orangen oder Zitronen
e 80 g Brokkoli

e 130 g Blumenkohl

e 250 g Radieschen

Der Tagesbedarf fiir unsere Anna betragt 95 mg.
(8,5 g Hagebutten oder 76 g Brokkoli)
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Der Tagesbedarf fiir unsere schwangere Anna betragt 105 mg.
(9,5 g Hagebutten oder 84 g Brokkoli)

Der Tagesbedarf fir unsere stillende Anna betragt 125 mg.
(11,25 g Hagebutten oder 100 g Brokkoli)

Vitamin D

Vitamin D kann der Korper nicht selbst produzieren und muss mit
der Nahrung aufgenommen werden. Um Vitamin D zu bilden,
braucht die Haut Sonneneinstrahlung, genauer gesagt UV-B-
Strahlung. Diese Kombination brauchen die Knochen, um Kalzium
einbauen zu kénnen, Knochen aufzubauen und Osteoporose zu
verhindern.

Es ist in der Tat nur mit viel Disziplin moglich, genligend Vitamin D
zu sich zu nehmen, wie unser Beispiel zeigt. Bestenfalls wird uns
ubel. In diesem Fall raten wir ebenfalls zu
Nahrungsergdanzungsmitteln.

20 yg Vitamin D sind beispielsweise enthalten in:

e 320 g Biickling

e 4 kg Rinderleber

e 24 kg Sahnejoghurt
e 80 Eier

e 4 kg Butter

Der Tagesbedarf fiir unsere Anna betragt 20 ug. (80 Eier oder
320 g Biickling)
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