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Die osterreichische Ernahrungspyramide

fur Schwangere

Mag.? Petra Lehner
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Zum Vergleich: die ,,normale” Pyramide

Mag.? Petra Lehner
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Ernahrungsfakten |

* Ernahrung wichtig fur Gesundheit der Mutter und
Entwicklung des Kindes

 Komplikationen bei inadaquater Ernahrung:
= Kurzfristig:

Entwicklung/Wachstum Fotus; Korperzusammensetzung;
Leistungsfahigkeit Mutter; Geburtskomplikationen

= |Langfristig:

Kind: Immunsystem , korperliche /geistige Leistungsfahigkeit,
hoheres Risiko fur Erkrankungen wie Diabetes, HKK

Mutter: Knochen / Zéhne

=) [t. EBO8: Ernahrung Schwangere verbesserungswiirdig

Mag.2 Petra Lehner
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Ernahrungsfakten Il - Makronahrstoffe

t 1 Energie (Mehrbedarf ,nur“ 250 kcal/Tag)

| Kohlenhydrate (@ 47 E% -- E: >50 %)

t Eiwei (@ 16 E% - E: 15 %)

t Fett (@ 37 E%; davon v.a. ges.FS; -- E: 30-35%)

| Ballaststoffe (@ 21 g/Tag -- £: 30g/Tag)
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Ernahrungsfakten Ill - Mikronahrstoffe

Vitamine:

| Vitamin D

| Vitamin B 6

| Folsaure
Mineralstoffe:

| Calcium

| Eisen

| Jod
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Entstehungsgeschichte Ernahrungspyramide fiir

Schwangere
Okt.2010:

Auftrag zur Erarbeitung durch HBM Stoger
Okt.- Nov. 2010:

Zusammenfuhrung der wissenschaftlichen Empfehlungen
Nov. 2010:

Abstimmung und Annahme der Empfehlungen in der OSR-AG
Ernahrung (NEK waren zu diesem Zeitpunkt noch nicht installiert)

Dezember 2010:
Annahme NEK
Juni 2011:

Offentliche Prasentation ,,Erndhrungspyramide fiir Schwangere”

Mag.2 Petra Lehner
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Erstmals
Osterreichweit |
einheitliche ~|& | B
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selten und wenig

2 x taglich, wenig
3 x pro Woche Ei + F/W, 1x Fisch

4 x taglich Milch/-produkte

5 x taglich Getreide/Erdapfel

6 x taglich Gemiise/Obst/HUFr <9 &

7 x taglich AF Getranke 5 I

1 Portion = 1 Faust = 1 Handteller

Mag.? Petra Lehner
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Mehrbedarf in der Schwangerschaft |

+ 1 Portion , Alkoholfreie Getranke”

* mind. 2 Liter pro Tag trinken

* |deal: Wasser, ungezuckerte Friichte/Krdutertees,
verdinnte Fruchtsafte (1:3)

+ 1 Portion ,,Gemuse, Hulsenfriichte und Obst“

* |deal: folsaurereiche LM z.B. Brokkolie, Kohlgemise, o
div. Salate , Erbsen, Kichererbsen, rote Linsen etc. f \

Mag.a Petra Lehner
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Mehrbedarf in der Schwangerschaft Il

Ill

+ 1 Portion ,,Getreide und Erdapfe

* |deal: Vollkornprodukte, feinvermahlen

ab dem vierten SSM
+ 1 Portion ,,Milch/Milchprodukte“ Yo

z.B. Buttermilch mit Friichten |

oder 1 Portion Fisch, Fleisch oder Ei pro Woche zusatzlich

Clever kombiniet - hohe biologische Wertigkeit:
z.B. Kartoffel mit Ei und Spinat; Vollkornbrot mit Schinken und Kase

Mag.a Petra Lehner
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WICHTIG!

\lkohol meiden (auch in Lebensmittein!)

N\ licht rauchen

max. 3 Tassen Kaffee bzw. Schwarz-/Griintee pro
Tag!

Mag.? Petra Lehner
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Tabu in der Schwangerschaft |

 Rohmilch oder Rohmilchprodukte

— Kennzeichnung ,, mit Rohmilch hergestellt”

* Unvollstandig erhitzte Eier

— Keine Spiegeleier, keine weichen Eier

— Keine Speisen, die nicht ausreichend erhitzte Eier enthalten (z.B.
Tiramisu, Ham&Eggs, weiche Eierspeis, selbstgemachte
Mayonnaise etc.)

Mag.2 Petra Lehner
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Tabu in der Schwangerschaft Il

Rohwdrste (z.B. Salami, Kantwurst)
Innereien

Rohes oder unvollstandig durchgegartes Fleisch (z.B.
Carpaccio, Beef Tartar, Steak medium)

kaltgeraucherte Fische (z.B. Graved Lachs) mag
rohen Meeresfriichte (z.B. Sushi, Austern) ~ * =

wegen moglicher Schwermetallbelastung Thunfisch,
Schwertfisch, Heilbutt, Hecht sicherheitshalber meiden

Mag.2 Petra Lehner
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Hygieneregeln |

Regelmaliges, grindliches Handewaschen
— vor und nach der Zubereitung von Speisen

— nach Toilettenbesuch

— nach Tierkontakt

Obst, Gemuse, Salate (auch verpackt) waschen
Verwendung sauberer Handtucher
Schwamme und Kichentlcher regelmalig tauschen

Mag.2 Petra Lehner
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Hygieneregeln Il

Zubereitung von Fleisch, rohen Eiern und rohem
Gemuse auf verschiedenen, glatten Arbeitsflachen

Sorgfaltige Reinigung von Arbeitsflachen

Rohe Lebensmittel getrennt von verzehrfertigen
lagern (Kreuzkontamination!)

Regelmallige Kihlschrankreinigung

Mag.2 Petra Lehner
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Hygieneregeln lli

Kihlkette nicht unterbrechen (Kiihltasche)
Kihl-/Gefriertemperaturen regelmaRig Gberprifen
Lebensmittel vor dem Ablaufdatums konsumieren

Bei aufgeschnittenen, im Supermarkt abgepackten
Wurst- und Kaseprodukten und bei vormariniertem
Fleisch besonders auf Hygiene achten

Mag.2 Petra Lehner
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Das Plakat der Pyramide sowie der Begleitfolder mit
allen Informationen sind kostenlos auf der Homepage
www.bmg.gv.at zu finden oder konnen unter der
kostenlosen Bestellhotline 0810 — 818 64 zu erhalten.

Eine Initiative des _
Bundesministeriums fur Gesundheit.

Mag.? Petra Lehner
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Die 7 Stufen zur Gesundheit
Schwangere mdssen nicht fliir zwei essen — sie brauchen lediglich 250 kcal pro Tag mehr!
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