Erndhrung in der Schwangerschaft

Kalzium in der Schwangerschaft

Schwangere sollen sich gesund, aus-
gewogen und abwechslungsreich
erndhren. Es gelten fir sie grundsdtz-
lich die gleichen Erndhrungsempfeh-
lungen wie fir Nichtschwangere, wo-
bei schwangere Frauen fir die
gesunde Entwicklung des Fetus einen
zusditzlichen Bedarf an Vitaminen, Mi-
neralstoffen und Spurenelementen —
insbesondere Folsdure, Vitamin Biz,

Kalzium und Eisen — aufweisen.
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Die Schweizerische Gesellschaft fiir
Erndhrung gibt die heute giiltigen
Erndhrungsempfehlungen in Form
der Lebensmittelpyramide vor. So be-
inhalten diese Empfehlungen tdglich
drei Portionen Milch, Milchprodukte
oder Kise. Die hohe Verfiigbarkeit von
Kalzium in diesen Produkten trdgt
dazu bei, den Kalziumbedarf fur den
Knochenaufbau und die Zahnbildung
des Ungeborenen abzudecken.

Im Verlauf der Schwangerschaft wer-
den tdglich zwischen 50 und 330 mg
Kalzium von der Mutter an den Fetus
transferiert, wobei Kalzium bei Bedarf
aus den Knochen freigesetzt und bei
erhohter Zufuhr dort auch deponiert
wird. Milch und Milchprodukte sind in
der Schweiz mit etwa 74 Prozent
Hauptlieferanten von Kalzium. Die
restlichen 25 Prozent stammen haupt-
sachlich aus Mineralwasser, Trinkwas-
ser, Kaffee und kalziumreichen Gemi-
sen wie Griunkohl, Brokkoli, Lauch,
Fenchel und Mangold.

Chemische Gefahren

Milch und Milchprodukte kénnten
auch chemische und mikrobiologische
Gefahren enthalten. Chemische Ge-

fahren koénnten unter anderem als
Umweltgifte, pharmakologisch aktive
Pflanzeninhaltsstoffe oder Mykotoxine
in Lebensmittel gelangen. In Milch
und Milchprodukten sind die Gehalte
solcher Substanzen in der Regel so tief,
dass keine Intoxikationen und keine
Entstehung von Krebs zu befiirchten
sind.

Mikrobiologische Gefahren

Mikrobiologische Gefahren in Milch
und Milchprodukten wie zum Beispiel
Staphylococcus aureus, Escherichia coli
oder Listeria monocytogenes kénnen
zu Lebensmittelinfektionen fiihren.
Listeriosen durch Listeria monocyto-
genes betreffen vorwiegend Risiko-
gruppen, wozu auch Schwangere und
ungeborene Kinder gehéren. Neona-
tale Fadlle verlaufen oft tber schwere
Hirnhautentziindung mit bleibenden
Schaden oder toédlich. So wird zum
Beispiel Rohmilch allgemein nicht als
genussfertiges Lebensmittel erachtet.
Das nationale Programm zur Uberwa-
chung von Listerien in Schweizer Kase
hat zwischen 1990 und 1999 gezeigt,
dass Oberflachen von Hartkése zu 0,1
bis 6,6 Prozent, von Halbhartkise zu
1,9 bis 7,4 Prozent (je 3 Typen) und
von Weichkise zu 2,9 Prozent mit Lis-
teria monocytogenes kontaminiert wa-
ren. Es zeigte aber auch auf, dass die
Gefahren minimierenden Massnah-
men bei Hart- und Halbhartkise effek-
tiv funktionieren: Die Listerien gelan-
gen nicht ber Hartkdse zum
Konsumenten, da die Rinde vor dem
Genuss entfernt wird. Bei der Herstel-
lung von Trinkmilch, Hartkdse und an-
deren Milchprodukten wie auch Milch-
pulver und Babynahrung tétet der
Erhitzungs- oder Herstellungsprozess
in Rohmilch méglicherweise vorhan-
dene Listerien ab. Weil Listerien zwi-
schen 0 und 45 °C zu wachsen vermo-
gen, kann der eigene Kiihlschrank
eine wichtige Gefahrenquelle (auch
fur andere Mikroorganismen) bilden.
Der seit 2002 etablierte nationale Pro-
benahmeplan fiir Milch und Milchpro-
dukte tragt aktuell zur erweiterten Si-
cherheit und  Qualitit unserer
Produkte bei.

Fazit

Es kann gefolgert werden, dass
Schwangere vorsichtshalber auf rohe
(unpasteurisierte) Milch und Weich-
kédse aus Rohmilch verzichten sollten.
Andere Milchprodukte kénnen und
sollen sie verzehren. Die Schweizer
Hartkdse Emmentaler, Greyerzer und
Sbrinz kénnen mit Genuss und ohne
messbares Risiko verzehrt werden. ™
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