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1. Einleitung

Immer wieder hort man, dass eine ausgewogene Ernahrung in der Schwangerschaft
ausschlaggebend fur eine gesunde Entwicklung des Kindes ist. Jedoch ist es so, dass sich das
Internet oft widerspricht und man so nie eindeutig weil3, wie man sich nun in der Schwangerschaft
ernahren sollte. AuBerdem haben heutzutage auch soziale Medien einen enormen Einfluss auf
das Essverhalten der Menschen. Das gilt auch fir Schwangere. Diese Impulse kénnen dazu
fuhren, dass sich Frauen durch falsche Informationen oder auch durch gesellschaftlichen Druck

falsch ernahren.

Genau aus diesem Grund haben wir uns fir das Thema ,Erndhrung wéhrend der
Schwangerschaft® entschieden. Wir wollen mit unserer Arbeit gegen Fehlinformationen
ankampfen und haben deshalb zur aktuellen Studienlage recherchiert. Wir méchten einen
breiten, aber tbersichtlichen Einblick Gber die Erndhrung in dieser wichtigen Phase des Lebens
geben, um so Frauen, aber auch uns aufzuklaren, da das Thema auch fir unser spateres Leben,

in dem wir selber Kinder haben méchten, sehr wichtig sein wird.

Um unser Thema besser zu analysieren, haben wir eine zentrale Leitfrage und mehrere
Unterfragen gestellt. Die zentrale Fragestellung lautet: ,Wie wirkt sich die Ernahrung wahrend der
Schwangerschaft auf die Entwicklung von Neugeborenen aus?".

Daraus ergeben sich dann wu.a. folgende Nebenfragen: ,Wie verandern sich die
Ernahrungsbediirfnisse wahrend der Schwangerschaft?“ und ,Wie wirkt sich Mangelernahrung,
Uberernahrung oder der Alkoholkonsum auf die Entwicklung des Babys aus?“. Damit soll die
Arbeit einen ganz klaren Leitfaden fir die Ernéhrung in der Schwangerschaft bieten. Wir wollen
klaren, welche Erndhrung sinnvoll bzw. welche weniger gut ist, um somit werdenden Mittern zu
helfen. Im Zentrum unserer Arbeit steht folgende Hypothese: ,Eine ausgewogene Ernéhrung und
der Verzicht auf Alkohol wahrend der Schwangerschaft tragen mafgeblich zur gesunden

Entwicklung von Ungeborenen bei*.

Aktuelle Forschungen und Studien der Deutschen Gesellschaft fir Ernghrung (DGE) sind sich
einig, dass fur die Funktion neuronaler Netzwerke Nahrstoffe wie Folsdure, Omega-3-Fettsauren
aber auch Eisen sehr wichtig sind. So bilden sich aus diesen N&hrstoffen spater die Synapsen
und die Zellteilung wird geférdert. Mehrere Studien, wie Sie spater in unserer Arbeit lesen kbnnen,
haben belegt, dass ein Mangel an diesen Nahrstoffen eine negative Auswirkung auf die kognitive

Leistungsfahigkeit von Kindern hat.



Jedoch bleiben beim Thema Alkohol und Veganismus einige Fragen ungeklart, die unser Podcast
so gut wie moglich beantworten soll. So ist man sich beim Thema Alkohol in der Schwangerschaft
unsicher, ab welcher Menge das Kind Schéden davontragen wird. Im Interview mit einem
Facharzt, welches ein Teil des Podcasts ist, erhalt man eine ganz klare Meinung von einem

Experten.

Doch auch beim Thema Veganismus ist es schwierig, eine eindeutige Einschatzung zu erhalten,
denn auch da spalten sich die Meinungen. Manche behaupten, Veganismus sei problemlos,
andere meinen, er fihre zu einem N&hrstoffmangel, welcher das Kind beeintrachtigen kdnne.

Doch auch da kamen wir am Ende zu einem klaren Standpunkt.

Um Informationen zu erlangen, haben wir zwei zentrale Forschungsmethoden angewandt. Zum
einen haben wir viele unterschiedliche Quellen, wie Studien und Aussagen mehrerer Arzte zu
den verschiedenen Themen, gelesen und Uberprift, um so fundierte Informationen zu erhalten.
Zum anderen haben wir ein Interview mit Prof. Dr. Cabhit Birdir, Leitender Oberarzt fir Geburtshilfe
und Pranatalmedizin am Universitatsklinikum Carl Gustav Carus Dresden, zum Thema Alkohol

durchgefiuhrt, um so eine Meinung von einem Experten zu erhalten.

Zunachst haben wir uns das Thema ausgesucht und uns nach der Entscheidung Uberlegt, wie
wir die Fragen am besten abbilden konnen, um diese sowohl anschaulich, allgemeinverstandlich,
als auch kreativ darzustellen. Unserer Meinung nach gelingt dies am besten in Form eines
Podcasts. Im Anschluss haben wir eine Gliederung fur ebendiesen Podcast, mit allen Inhaltlichen
Themen die wir darin aufgreifen wollen, erstellt.

Am Ende sind wir dann zu folgender Einteilung gekommen: Den Podcast haben wir in sechs
verschiedene Blocke gegliedert. Im ersten Teil leiten wir in das Thema ein und stellen unsere
Hypothese vor. Im zweiten Block geht es um die Verdnderung der Erndhrungsbedirfnisse
wahrend der Schwangerschaft, also was braucht eine Frau an Nahrstoffen in dieser Phase, um
ihre eigene Versorgung bzw. die des Foétus sicher zu stellen. AnschlieRend, im dritten sowie
vierten Block, thematisieren wir die Wirkung von Mangel- bzw. Uberernahrung und welche
Auswirkungen beide Extreme der Erndhrung auf das Ungeborene haben. Im funften Teil erlautern
wir den Einfluss von Alkohol mithilfe des Interviews mit Prof. Dr. Birdir. Zum Abschluss greifen

wir alles nochmals auf und fassen alle Rechercheergebnisse in einem Fazit zusammen.



2. Ernahrungsbedirfnisse wahrend der Schwangerschaft
2.1. Energie

Um zu verstehen, wie sich die Erndhrung wahrend der Schwangerschaft auf die Entwicklung von
Neugeborenen auswirkt, muss man sich zun&chst die Ernahrungsbedirfnisse fir diesen Zeitraum
ansehen. Durch die Gewebebildung des Kindes, im Bauch der werdenden Mutter, veréndert sich

auch ihr Bedarf stark. Vor diesem Hintergrund eignet sich ein sehr einfacher Leitfaden der DGE:
,NICHT FUR ZWEI ESSEN, SONDERN FUR ZWEI DENKEN*. *

Bei der Erndhrung in der Schwangerschaft kommt es nicht nur auf die zugefiihrte Menge an,
vielmehr ist es wichtig was man isst. Viele schwangere Frauen denken, dass sie durch das Kind
jetzt deutlich mehr essen sollten, das ist aber nur bedingt notwendig und selten sinnvoll, denn die

Ernahrung ist viel komplexer.

Vermutlich denkt man als Erstes an einen Anstieg des Energieverbrauchs wahrend der
Schwangerschaft. Das ist laut der DGE grundsatzlich korrekt. Grinde daftr sind vor allen Dingen
die Gewebebildung des Embryos. Doch anders als von den Meisten erwartet, gilt das noch nicht
fur das erste Trimester, hier gibt es noch keinen groRen Anstieg des Energiebedarfs. Erst im
zweiten Trimester hat man einen zusatzlichen Bedarf von 250 kcal pro Tag und im dritten
Trimester steigt dieser dann bis auf 500 kcal pro Tag. Damit sich diese Zahlen einordnen lassen,
ist es wichtig die empfohlene Energiezufuhr fir eine normale Frau mit anzumerken. Diese betragt
etwa 1500-2000 kcal pro Tag und ist abhangig von kérperlicher Aktivitat, GréRe und Gewicht.
Diese Zahlen sind dabei nur Richtwerte der DGE, jeder Kérper ist nattrlich individuell und wenn
die korperliche Aktivitat sich verandert, dann verandern sich auch die Empfehlungen. Auf3erdem
sollte man beachten, dass die DGE manchmal dafir kritisiert wird, dass sie nicht aktuell genug

ist. Neue wissenschaftliche Erkenntnisse flieRen nicht unbedingt zeitnah in die Studien ein.

Gut zu wissen ist, dass die DGE eine unabhangige, wissenschaftliche Fachgesellschaft ist, die
sich dem Gemeinwohl und der Wissenschaft verpflichtet hat. Das erhoht die Neutralitat, da sie

keine eigene Interessen verfolgt.

1 https://www.dge-sh.de/files/dge/1000%20Tage/DGESH_SprechRunde_FlyerA6_Office.pdf (24.04.2025, 15:00)
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2.2. Flussigkeit

Neben dem Energiebedarf verandert sich auch der Flussigkeitsbedarf wahrend der
Schwangerschaft. Das liegt vor allem daran, dass der Kérper mehr Blut produziert. Zudem wird
durch die Flussigkeitszufuhr die Fruchtwasserbildung unterstiitzt. Als konkreten Wert empfehlen
das Unternehmen Reer in ihrem ,Reer Blog®, aber auch die DGE mindestens 2-3 Liter Wasser

pro Tag.

»Das Bundesministerium fur Erndhrung empfiehlt Erwachsenen im Durchschnitt 1,5 Liter taglich

zu trinken.” 2

Der Flussigkeitsbedarf erhdht sich also um etwa 1 Liter pro Tag.

2.3. Nahrstoffe

In der Schwangerschaft ist es aulerdem wichtig, Nahrstoffe fir die Zellbildung zu sich zu
nehmen. Das Gesundheitsmagazin Helios empfiehlt dafiir die Einnahme von Vitamin B9, also
Folsdure. Diese ist vor allem wichtig fir die Zellteilung und das Zellwachstum im Kérper. Man
findet Vitamin B9 vor allem im griinen Blattgemiise, Vollkornprodukten oder auch Hulsenfriichten.
Durch einen Mangel von Folsdure hat das Kind ein hdheres Risiko fur Neuralrohrdefekte, also ein
nicht vollstandig geschlossenes Riuckenmark. Die DGE empfiehlt den Schwangeren ungeféhr

550 ug Folsaure pro Tag aufzunehmen.

Vor allem fir das Zellwachstum und die Blutbildung ist das Vitamin B12 wichtig. Durch eine
Unterversorgung konnte es zu einer Blutarmut kommen, was wiederum zu einem
Sauerstoffmangel fuhrt. Vitamin B12 ist vor allem in tierischen Produkten, wie zum Beispiel in
Eiern, Fisch oder auch Milchprodukten, enthalten. Dabei sollte man jedoch darauf achten, dass
die Milch pasteurisiert ist, da sonst das Risiko flir eine Infektion steigt, so empfiehlt es das

.Landeszentrum fur Erndhrung Baden — Wirttemberg*.

Neben Folsaure und Vitamin B12, ist Magnesium sehr nitzlich. Es ist an nahezu allen
aufbauenden Prozessen beteiligt. Es unterstiitzt die Funktion von Muskeln und Nerven, es spielt
eine zentrale Rolle bei der Aktivierung von Enzymen, was fir die Proteinbiosynthese essenziell
ist. Aul3erdem ist es wichtig fur Zadhne und Knochen. Extra zu erwahnen ist, dass Magnesium
eine beruhigende Wirkung hat, was in der Schwangerschaft wichtig ist, um sich vom Stress zu
erholen. Magnesium ist vor allem in Vollkornprodukten, Nussen, Hulsenfriichten, aber auch in

griinem Blattgemuse enthalten.

2 https://www.aok.de/pk/magazin/ernaehrung/gesunde-ernaehrung/wie-viel-wasser-muessen-wir-am-tag-trinken/;
30.04.2025, 19:30 Uhr



Es gibt aber auch Nahrstoffe, deren Konsum wohl bedacht sein sollte, da sich sonst positive
Effekte in negative Effekte wandeln. Einer dieser Nahrstoffe ist das Jod. Der Jodbedarf steigt in
der Schwangerschaft an, da es eine erhéhte Produktion von Schilddriisenhormonen bei der Frau
gibt. Bei einem Jodmangel erhéht sich das Risiko fir Frih- und Fehlgeburten. Au3erdem kann
es auch zu Skelettmissbildungen kommen. Laut dem Bundesinstitut fur Risikobewertung kann
das Kind jedoch bei einer Uberversorgung von Jod eine Unterfunktion der Schilddriise ausbilden.
Das Bundesinstitut empfiehlt deshalb 100 bis 150 ug Jod pro Tag aufzunehmen. Jod befindet
sich in verarbeiteten Lebensmitteln, in denen jodiertes Speisesalz verwendet wurde, aber auch

in Algen.

Wichtig fur die Gehirn- und Nervenentwicklung sind Omega-3-Fettséduren, vor allem DHA. Sie
sind insbesondere fir die Entwicklung des Sehnervs verantwortlich. Man findet DHA, eine
langkettige Omega-3-Fettsaure, vor allem in fettigem Tiefseefisch. Fische bekommen ihr
Omega-3 aus Mikroalgen, daher kann man auch mit dem Verzehr von Mikroalgen Omega-3 zu

sich nehmen, ohne Fisch essen zu missen.
Bei der tierischen Nahrung muss man aufpassen:

.Rohe, tierische Produkte wie Fleisch, Fisch, Eier und Molkereiprodukte aus Rohmilch kbnnen
Parasiten wie Toxoplasmoserreger oder Bakterien wie Listerien tbertragen und schwerwiegende

Folgen fur das Ungeborene haben.“?

Aber auch Obst und Gemiise sollte vor dem Verzehr griindlich gewaschen werden. Insgesamt ist

es ratsam, alle Produkte die mit Tieren oder dem Boden Kontakt hatten griindlich zu saubern.

3 https://www.aptaclub.de/schwangerschaft/ernaehrung/was-darf-man-in-der-schwangerschaft-nicht-essen.html;
25.04.2025, 8:00 Uhr



3. Einfluss von Mangelernahrung

3.1. Allgemein

Nachdem die grundlegenden Erndhrungsbedirfnisse wahrend der Schwangerschaft geklart
wurden, ist es sinnvoll einen genaueren Blick auf zwei gegenséatzliche Extreme zu werfen, die
haufiger auftreten als man erwarten wirde. Auf der einen Seite steht da die Untererndahrung, auf
der anderen die Ubererndhrung. Zunachst widmen wir uns der Untererndhrung, die oft

schwerwiegende Folgen hat und gefahrlicherweise unterschatzt wird.

Eine ausreichende Nahrstoffaufnahme wahrend der Schwangerschaft ist entscheidend, da eine
unzureichende Erndhrung sowohl unmittelbare, als auch langfristige, negative gesundheitliche
Auswirkungen auf das ungeborene Kind haben kann. Laut einer Studie der Medizinischen
Universitat Wien entwickeln Kinder von Mittern, die wahrend der Schwangerschaft
untergewichtig waren, spater Ofter Diabetes. Jedoch ist es auch mdglich, dass die
Gehirnentwicklung bei unterernahrten Kindern beeinflusst werden kann. Susanne de Rooij von
der Universitdt Amsterdam konnte in einer Langzeitstudie nachweisen, dass Menschen die
wahrend der Schwangerschaft unterversorgt waren, im Alter von 60 Jahren bei kognitiven Tests
schlechter abschnitten, als Gleichaltrige, die mit einem normalen Geburtsgewicht zur Welt
kamen. Interessanterweise zeigten sich diese Unterschiede nicht in jungen Jahren, sondern
traten erst im spateren Lebensverlauf auf, was auf langfristige bzw. schleichende Auswirkungen

schlieRen lasst.

Die Untererndhrung im Mutterleib kann sich aber auch auf die sexuelle Entwicklung des Kindes
auswirken. Der Forscher Christopher Kuzawa von der Northwestern University untersuchte
Manner, die in den 1980er Jahren auf den Philippinen geboren wurden. Seine Ergebnisse zeigten
uns, dass Manner die als Fotus unterernéhrt waren, spater geschlechtsreif wurden, als ihre

Altersgenossen, die mit normalem Gewicht zur Welt gekommen sind.

Die Auswirkungen betreffen jedoch nicht nur Stoffwechsel und Entwicklung, sondern auch das
zentrale Nervensystem. Eine Studie zum sogenannten niederlandischen Hungerwinter hat
gezeigt, dass eine Mangelerndhrung in der Schwangerschaft das Risiko flr schwerwiegende
Fehlbildungen wie Spina bifida, also einen offenen Riicken oder Hydrocephalus, eine Krankheit

bei der Hohlraume im Kopf mit Wasser geflllt sind, deutlich erhéhen kann.



Zudem wurden geschlechtsspezifische Unterschiede festgestellt, bei den mannlichen
Betroffenen war das intrakranielle Volumen, also das Volumen des Schadelinneren, im Schnitt
um etwa funf Prozent kleiner, wohingegen bei weiblichen Betroffenen solche Unterschiede nicht
beobachtet wurden. Dies kénnte darauf hindeuten, dass mannliche Embryonen sensibler auf die

sogenannte fetale Programmierung reagieren.

Diese Erkenntnisse verdeutlichen, wie entscheidend eine ausgewogene Ernahrung in der
Schwangerschaft ist. Nicht nur zur Vermeidung von kurzfristigen Komplikationen, sondern vor
allem auch im Hinblick auf die langfristige Gesundheit und Entwicklung des Kindes, ist sie
essenziell. Es kann also tiefgreifende Folgen haben, die sich erst Jahrzehnte spéater vollstandig

zeigen, wenn eine Frau sich wahrend der Schwangerschaft nicht ausgewogen ernahrt hat.



3.2. Veganismus

Veganismus wird haufig mit Mangelernahrung verbunden. Insbesondere wahrend der
Schwangerschatft ist dieses Thema von Bedeutung, da die Erndhrung essentiell fur die
Entwicklung des Kindes ist. In der Wissenschaft besteht weitestgehend Konsens, dass diese

Art der Ernahrung von Schwangeren nachteilig fur das Kind ist.

Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) &uRRert ebenfalls Bedenken beziiglich einer
ausschlie3lich veganen Ernahrung wahrend der Schwangerschaft. Dies liegt daran, dass es
rasch zu Mangeln an essenziellen Nahrstoffen und Mineralstoffen wie Energie, Eiweil3, Eisen,

Calcium, Jod, Zink und Vitaminen, insbesondere Vitamin B12, kommen kann.

Diese Mangel an Nahrstoffen sind alles andere als harmlos, da sie ernsthafte gesundheitliche
Folgen haben kénnen. Hierzu gehéren Stérungen der Blutbildung, Verzégerungen beim
Wachstum, sowie neurologische Schaden beim Kind. Der Kinderarzt Dr. med. Stefan Eber
weist besonders auf das Risiko hin, dass bei einer ausschlie3lich veganen Ernahrung in der

Ernédhrung die Gehirnfunktionen beeintrachtigt werden kénne

In diesem Zusammenhang ist Vitamin B12 von zentraler Bedeutung. Es spielt eine
entscheidende Rolle fiir die Gehirnentwicklung des ungeborenen Babys und ist fast
ausschlieflich in tierischen Produkten wie Fleisch, Fisch, Eiern und Milch zu finden. Ein
wahrend der Schwangerschaft auftretender Mangel, kann bei einem Kind zu dauerhaften
Hirnschéden flihren, die sich auch oft durch spater hochdosierte Vitamin B12 Aufnahme nicht

vollstandig ausgleichen lassen.

Frauen, die trotz dieser Risiken einen veganen Lebensstil beibehalten wollen, missen ihre
Ernéhrung sehr genau planen, am besten schon vor der Schwangerschaft. Eine verlassliche
Zufuhr von essentiellen Nahrstoffen wie Vitamin B12, Eiweil3, Spurenelementen und

langkettigen Fettsduren muss Uber gezielte Nahrungserganzungsmittel sichergestellt werden.

Eine déanische Studie mit rund 67.000 Schwangeren Frauen zeigte, dass eine vegane
Ernahrung wahrend der Schwangerschaft Auswirkungen auf das Geburtsgewicht des Kindes
haben kann, denn im Durchschnitt wogen die Kinder vegan lebender Mitter 240 Gramm
weniger. Aul3erdem war das Risiko fur Préaeklampsie, eine schwerwiegende
Schwangerschaftskomplikation mit Bluthochdruck, erhéht. Eine mogliche Erklarung dafur ist die

insgesamt geringere Proteinzufuhr bei einer veganen Erndhrung.
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Aus diesem Grund empfehlen viele Experten, wenn man unsicher ist, zumindest auf eine
vegetarische Kost zu wechseln, das heil3t, auf eine Erndhrung die neben pflanzlichen

Lebensmitteln auch Milchprodukte, Eier und eventuell Fisch umfasst.

Eine vegane Ernahrung wahrend der Schwangerschatft ist also grundsatzlich moglich, allerdings
erfordert sie ein hohes Mal3 an Wissen, Achtsamkeit und gezielter Kontrolle. Die DGE empfiehlt
daher, bei veganer Erndhrung regelmafiig Blutuntersuchungen durchfiihren zu lassen, um die
Versorgung mit kritischen Nahrstoffen zu Gberpriifen und bei Mangeln frihzeitig gegensteuern

zu kénnen. Nur so lasst sich das Risiko fir Mutter und Kind mdéglichst geringhalten.
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4. Einfluss von Uberernahrung

Wahrend Unterernahrung in der Schwangerschatft oft unterschatzt wird, birgt auch eine zu tppige
Ernahrung erhebliche Risiken, sowohl flr die werdende Multter, als auch fiir das ungeborene Kind.
Viele Schwangere glauben falschlicherweise, sie mussten ,fur zwei* essen, was jedoch schnell
zu einer Uberversorgung fiihren kann. Diese Uberernahrung kann gravierende Auswirkungen
haben. Babys von Ubergewichtigen Mittern sind deshalb bei der Geburt haufig deutlich schwerer
und groéRer als empfohlen. Das durchschnittliche Geburtsgewicht liegt dabei normalerweise bei
etwa 3.000 bis 4.000 Gramm. Die empfohlene KdorpergroRe betragt im Schnitt 50 bis 55
Zentimeter. Ist das Kind deutlich gré3er oder schwerer, spricht man von fetaler Makrosomie. Dies
beschreibt den Zustand einer erschwerten Geburt, durch ein erhéhtes Geburtsgewicht oder eine
erhdhte KorpergroBe. Dabei steigt die Kaiserschnittrate an. Adipdse Frauen stehen diesem

erhdhten Risiko oft entgehen.

Dariiber hinaus steigt das Risiko fur Fehlbildungen bei Kindern tibergewichtiger Frauen. Laut dem
Magazin Helios sind hier Fehlbildungen statistisch haufiger als bei normalgewichtigen Muttern.
AuBerdem wird durch das vermehrte Fettgewebe der Mutter, die Qualitdt der
Ultraschalluntersuchung beeintrachtigt und damit die vorgeburtliche Diagnostik erschwert.
Krankheiten und Fehlbildungen sind dadurch nur schwer bis gar nicht erkennbar. Doch nicht nur
unmittelbar nach der Geburt, sondern auch langfristig kann das erhéhte Geburtsgewicht negative
Folgen haben. Dieses Mal zeigen Studien der Universitat Lund, dass betroffene Kinder im
spateren Leben ein erhdhtes Risiko fur verschiedene Krebsarten, Bluthochdruck, Typ-2-Diabetes

sowie Schlaganfalle aufweisen.

Ein weiterer besorgniserregender Zusammenhang besteht mit dem plétzlichen Kindstod. Bereits
ein Body-Mass-Index (BMI) der Mutter zwischen 30 und 34,9 erhéht das Risiko um 10 %, bei
einem BMI Uber 40 sogar um 39 %. Die Ursachen hierfur sind vielschichtig. Ubergewicht
verandert zahlreiche Prozesse im Korper der Schwangeren. Besonders gravierend ist das
erhohte Risiko fir Schwangerschaftsdiabetes, dies ist eine Storung des Blutzuckerstoffwechsels,
die auf den Blutzuckerspiegel des ungeborenen Kindes einwirkt.  Das Kind produziert daraufhin
mehr Insulin, was nicht nur sein Wachstum beschleunigt, sondern auch die spatere

Stoffwechselregulation negativ beeinflussen kann.
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Hinzu kommen epigenetische Veranderungen, also Veréanderungen in der Genaktivitat, die durch
Ubergewicht der Mutter ausgelost werden konnen. Diese Veranderungen beeinflussen die
langfristige Gesundheit des Kindes und erhéhen die Wahrscheinlichkeit, selbst an Ubergewicht
oder Stoffwechselstérungen zu erkranken. Auch die Plazenta kann durch chronische
Entzindungsprozesse in Folge von Adipositas in ihrer Funktion beeintrachtigt werden, was zu
einer schlechteren Versorgung des Kindes mit Sauerstoff und Nahrstoffen fiihren kann. Dies

erhoht das Risiko fiir Komplikationen wie Praeklampsie.

Dartber hinaus beeinflusst eine (bermaRige Zufuhr von Zucker und Fett wahrend der
Schwangerschaft sogar die Entwicklung des Geschmackssinns und der Appetitregulation des
Kindes. Bereits im Mutterleib werden Praferenzen gepréagt, die spater zu einem erhéhten Risiko

fur Ubergewicht beitragen konnen.
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5. Alkohol in der Schwangerschaft

Um das Thema ,Alkohol in der Schwangerschaft“ bestmoglich aufklaren zu kénnen, haben wir
ein Interview mit einem Experten gemacht, der sich extrem gut mit diesem Thema auskennt:
Prof. Dr. Cahit Birdir. Er ist Leitender Oberarzt fur Geburtshilfe und Pranataldiagnostik. Er
arbeitet seit acht Jahren an der Uniklinik Dresden und ist zustandig ftr

Risikoschwangerschaften und die Gesundheit von kranken, ungeborenen Kindern.

Aus dem Gesprach mit Dr. Cabhit Birdir lieRen sich verschiedene Kernaussagen ziehen. Zuerst ist
es natdrlich wichtig, zu verstehen, was der Alkohol fir Auswirkungen auf das ungeborene Kind
hat. Herr Birdir erklarte, dass Alkohol fir den menschlichen Kérper eine fremde Substanz ist.
Nicht nur auf das Ungeborene, sondern auch auf den erwachsenen Korper hat er
Nebenwirkungen und sollte daher vor allem in der Schwangerschaft unbedingt vermieden

werden.

Die Auswirkungen von Alkohol auf das ungeborene Kind, unterscheiden sich je nach Trimester.
Im ersten Trimester, seiner Meinung nach das wichtigste, findet die Organbildung statt. Durch
den Alkohol kann eine Entwicklungsstdrung entstehen. Bereits bei dem Konsum von kleinen
Mengen Alkohol, werden die Gehirnzellen des Embryos zerstort. Im zweiten Trimester kann der
Alkohol zu einer Wachstumsstorung fuhren. Das sich entwickelnde Kind verliert an potentieller
Korpergrof3e und Gewicht. Im dritten und letzten Trimester kann vor allem die Gehirnentwicklung
gestort werden. Durch die Entwicklungsstorung ist der Kopf zu klein und das Gehirn kann sich

daher nicht ausreichend ausbilden.

Durch diese Veranderungen in der Entwicklung, kdnnen irreversible Langzeitfolgen fur das Kind
entstehen. Die zwei haufigsten sind zum einen das Fetale Alkoholsyndrom (FAS) und zum
anderen die Fetale Alkoholspektrumstérung (FASD). Kinder mit FAS haben typische
Gesichtsmerkmale wie eine flache Nase, eine erweiterte Oberlippe oder eine Mikrozephalie, das
heil3t, einen zu kleinen Kopf. Zuséatzlich zu den &ul3eren Veranderungen haben diese Menschen
nach der Geburt meist auch eine geistige Behinderung. FASD unterscheidet sich zu FAS in der
Breite der mdglichen Merkmale. Es ist ein Spektrum, Kinder die davon betroffen sind kénnen
.nur typische Gesichtsmerkmale aufweisen, konnen aber auch kognitive und
Verhaltensprobleme haben. Diese Kinder sind dann vielleicht spater aggressiver oder haben

einen verminderten 1Q.
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Durch diese schwerwiegenden Folgen, stellt sich die Frage: Ab welcher Menge ist der Konsum
von Alkohol schadlich? Auf diese Frage hat Herr Birdir eine klare Antwort, diese lautet: ,Jeder
Tropfen ist schadlich, es gibt keine Toleranz fur Alkohol, egal in welcher Phase“. Auch das
sogenannte ,Alles oder Nichts” Prinzip verneinte er. Selbst in den ersten zwei Wochen nach der

Befruchtung, kann Alkohol das Kind bereits schadigen.

Natdurlich stellt sich die Frage, inwiefern man sich Sorgen machen muss, wenn in den ersten
Wochen der Schwangerschaft Alkohol konsumiert wurde und diese noch nicht bekannt war. Auf
diese Frage antwortete er, dass die Frau aufgeklart werden muss. Es ist empfehlenswert, dass
eine Ultraschall-Untersuchung ab der 12. Woche durchgefiihrt wird. Bei diesem Organ-Screening
kénnen Fehlbildungen oder Wachstumsstérungen erkannt, dennoch nicht rickgéngig gemacht

werden.

In Deutschland gibt es fiir schwangere Frauen eine Grundvorsorge, dort kann tber Ernahrung,
Alkohol oder andere Substanzen in einer Erstberatung gesprochen werden. Wenn sich dann
herausstellt, dass die Frau zum Beispiel ein Drogen- oder Alkoholproblem hat, gibt es spezielle

Sprechstunden, die helfen sollen von diesen los zu kommen.

Herr Birdir personlich findet eine friilhe Aufklarung tber Schwangerschaften sehr wichtig, da sie
zu unserem Leben gehdren. Bereits in der Schulzeit sollten Jugendliche ausfuhrlich informiert

werden.
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6. Reflektion

Zusammengefasst ist unser Produkt ein Podcast, der fir jeden das Thema ,Ernahrung wahrend
der Schwangerschaft* verstandlich erklaren soll. So kann er den werdenden Eltern helfen, die
Ernahrung perfekt fir ihre Bedlrfnisse anzupassen und dadurch auf unterschatzte

Erndhrungsfehler hinweisen.

Das Interview mit Prof. Dr. Cahit Birdir haben wir am Ende des Podcasts in voller Lange
angehangt. Das dient vor allem dazu, dass Personen, die unseren Podcast schauen bzw. eben
horen kdnnen, Gber was und mit wem wir im Interview gesprochen haben. AuRerdem fanden wir
es schade, wenn nur der kleine Teil des Interviews im Podcast zu horen ist, wo doch das ganze
Gespréach wirklich informativ und interessant war. Wir sind sehr stolz darauf, dass wir mit einem

guten Arzt ein solches Interview arrangieren und durchfiihren konnten.

Auf fachlicher Ebene haben wir vor allem gelernt, dass die Entwicklung eines Babys schon vor
der Geburt beeinflussbar ist. Es ist interessant zu sehen, wieviel man schon vor und in der
Schwangerschaft machen kann, damit es dem Kind, sowie auch der Mutter gut geht und sich
beide ideal entwickeln kdnnen. Wir haben gelernt, dass dieses Fachgebiet nicht nur mit Arzten
zu tun hat, sondern auch Anwaélte, Psychologen und Padagogen betrifft. All das konnten wir aus
den Seminaren erfahren, in denen Mitarbeiter solcher Einrichtungen uns mit in ihren Alltag
genommen haben. Fir uns persoénlich haben wir erlernt, Teamarbeit, Recherchekompetenz und
auch Zeitmanagement miteinander zu verbinden. So wissen wir uns nun besser abzusprechen
und haben ein besseres Gefiihl daftir bekommen, wann wir etwas anfangen und durchfiihren

mussen, um am Ende einen festen Zeitplan einhalten zu konnen.

Es ist uns sehr wichtig, die ,Deutsche Stiftung Kranke Neugeborene” (DSKN) zu unterstitzen,
deshalb mdchten wir ihr auch den Podcast gern zur Verfiigung stellen. AuRerdem wollen wir mit
dem Podcast werdenden Muttern dabei helfen, von Anfang an die richtigen Entscheidungen zu
treffen, um so keine Probleme zu bekommen oder sich am Ende sogar Vorwirfe machen zu
missen. Sollte es dennoch zu Schwierigkeiten kommen, leistet die Stiftung wertvolle Arbeit,
indem sie die Forschung und Versorgung in der Neonatologie férdert und Aufklarung betreibt. Die
Seminare haben uns gezeigt, wie wichtig es ist, frilhzeitige MalRnhahmen fir die Gesundheit von
Neugeborenen zu ergreifen. Auf Grund der Aufklarung wirden wir das Seminar, welches wir
besucht haben, weiterempfehlen, da es zeigt, was vor und wéahrend der Schwangerschaft wichtig
ist. Es war sehr interessant und es hat uns viel Spal3 gemacht dabei zu sein, deswegen ist es fir

uns umso wichtiger, die Aufklarung weiterhin zu unterstutzen.
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Auch fir unsere Zukunft kdnnen wir uns vorstellen, im Bereich der Neonatologie zu arbeiten oder
uns zumindest damit zu befassen. Durch die Seminare mit dem Fachpersonal haben wir eine
neue Perspektive auf diese Arbeit gewonnen. Das ganze Fachgebiet fanden wir wirklich sehr
interessant und die verschiedenen Jobs, die dabei vorkamen halten wir fur eine absolut
anspruchsvolle, aber realistische Station in unserer Zukunft. Die Kombination aus medizinischer
Herausforderung, emotionaler Tiefe und Teamarbeit ist ebenfalls beeindruckend. Auch, wenn

dies teilweise zu einem sehr belastenden Arbeitsfeld werden kann.
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