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Ernährung in der Schwangerschaft 
Während der Schwangerschaft steigt der Bedarf an bestimmten Nährstoffen, da der Körper sowohl 
die Mutter als auch das heranwachsende Kind versorgen muss. Eine ausgewogene Ernährung ist 
daher besonders wichtig. 

Der Energiebedarf steigt nur moderat an, der Bedarf an Vitaminen und Mineralstoffen hingegen 
deutlich stärker. Besonders wichtig sind Folsäure, Eisen, Jod, Calcium und Omega-3-Fettsäuren. 

Folsäure spielt eine wichtige Rolle bei der Entwicklung des Nervensystems des ungeborenen Kindes. 
Daher wird häufig bereits vor der Schwangerschaft eine Supplementierung empfohlen. 

Eisen ist wichtig für die Blutbildung und den Sauerstofftransport.  
Während der Schwangerschaft steigt der Eisenbedarf deutlich. 

Empfehlenswert ist eine abwechslungsreiche Ernährung mit: 

• viel Gemüse und Obst 
• Vollkornprodukten 
• hochwertigen Eiweißquellen 
• Milchprodukten 
• gesunden pflanzlichen Ölen 

Bestimmte Lebensmittel sollten in der Schwangerschaft vermieden werden, beispielsweise rohes 
Fleisch, rohe Eier oder nicht pasteurisierte Milchprodukte, da sie Infektionen übertragen können. 

Eine ausreichende Versorgung mit Omega-3-Fettsäuren ist wichtig für die Entwicklung des kindlichen 
Gehirns. 
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