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SiuiBes in der Schwangerschaft
Wie konnen kalorienarme/-freie Sul3stoffe helfen?

Waihrend der Schwangerschaft miissen Frauen ihrem
Korper besondere Aufmerksamkeit schenken, um das
neue Leben, das in ihnen wachst, zu schiitzen. Eine

gesunde Erndhrung ist eine der besten Méglichkeiten

fiir Frauen, sich selbst und ihr ungeborenes Kind gut zu
versorgen.! Ausreichende Bewegung tragt auBerdem
zu einer gesunden Gewichtszunahme wahrend der

Schwangerschaft bei.?

Gesunde Ernahrung wahrend der

Schwangerschaft

Eine ausgewogene Erndhrung wahrend der
Schwangerschaft sorgt fur ein Gleichgewicht zwischen
einer ausreichenden Versorgung mit Nahrstoffen zur
Unterstitzung des Wachstums des Fotus und einer
gesunden Gewichtszunahme.* Dabei geht es darum, flr
eine Erndhrung mit einer groBen Vielfalt an gesunden
Lebensmitteln zu sorgen, die eine angemessene

Zufuhr von Energie (Kalorien), Eiweil3, guten Fetten,
Vollkornprodukten und Ballaststoffen, Vitaminen und
Mineralien gewahrleisten und gleichzeitig geringe Mengen
an gesattigten Fetten, Salz und Zucker enthalten.®

Es ist wichtig, sich gesund zu erndhren, um den
Energiebedarf des Kdérpers wahrend der Schwangerschaft
zu decken, aber es ist nicht notwendig, ,flr zwei zu

essen’, wie man friiher zu sagen pflegte.® Fur die meisten
Frauen reicht es aus, im zweiten und dritten Drittel ihrer
Schwangerschaft etwa 300 Kalorien zusatzlich zu ihrer
normalen Erndhrung aufzunehmen, um Wachstum und
Entwicklung des Kindes zu fordern, ohne zu riskieren, Uber
das empfohlene Gewicht hinaus zuzunehmen.

Als Bestandeteil einer gesunden Erndhrung und eines
gesunden Lebensstils konnen kalorienarme/-freie
StBungsmittel, die in Lebensmitteln und Getranken
anstelle von Zucker verwendet werden, fir eine
Alternative sorgen, die sis 7Yy ™ @
schmeckt und gleichzeitig
weniger oder gar keine \.
Kalorien hat.

Eine ausgewogene Erndhrung wahrend der
Schwangerschaft sorgt fiir ein Gleichgewicht

zwischen einer ausreichenden Versorgung mit
Nahrstoffen zur Unterstiitzung des Wachstums des
F6tus und einer gesunden Gewichtszunahme.!

Gewichtskontrolle vor, wiahrend und nach der
Schwangerschaft

Schwangere Frauen mit starkem Ubergewicht (Adipositas) haben ein
hoheres Risiko fur schwangerschaftsbedingte Komplikationen. Eine
Adipositas der Mutter kann sich auch auf die Gesundheit des Nachwuchses
in der Kindheit und im spateren Erwachsenenleben auswirken.* Deshalb
wird Frauen im gebarféhigen Alter empfohlen, auf ein angemessenes
Kérpergewicht zu achten, bevor sie schwanger werden.®

Dartber hinaus ist eine gesunde Gewichtszunahme wahrend der
Schwangerschaft wichtig fir die Gesundheit des Neugeborenen und um das
Risiko von Komplikationen wie Schwangerschaftsdiabetes, Bluthochdruck,
Praeklampsie und Frihgeburt zu senken.¢ Gesunde Ernahrung und
ausreichende Bewegung kdonnen Frauen wahrend der Schwangerschaft
helfen, gesund zu bleiben und eine Gbermafige Gewichtszunahme und

die damit verbundenen Komplikationen zu vermeiden.” Beide Strategien
unterstttzen auch die erfolgreiche Gewichtsabnahme nach der Geburt.®

CEUNDE
ERNARRONG

Erkundigen Sie sich bei Ihrem Arzt nach ausfthrlichen Informationen zur optimalen Ernahrung wahrend Schwangerschaft und Stillzeit.
Auf unserer Website www.sweeteners.org finden Sie weiterflihrende Informationen zu kalorienarmen/-freien St3ungsmitteln.
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Kalorienarme/kalorienfreie SiiBungsmittel wahrend der
Schwangerschaft

Schwangere Frauen, bei denen die Gefahr besteht, dass sie Ubergewichtig

werden, oder bei denen bereits Adipositas besteht, sollten darauf achten, ihre
Kalorienzufuhr zu kontrollieren. Kalorienarme/-freie Ststoffe enthalten keine oder
praktisch keine Kalorien und kénnen auf diese Weise dazu beitragen, Kalorien aus
Zucker in Lebensmitteln und Getranken zu ersetzen und so die Gesamtmenge der
aufgenommenen Kalorien zu reduzieren. Dies wiederum kann bei der Kontrolle des
Korpergewichts helfen.?

Waéhrend einer Schwangerschaft kann es zu Heil3hunger auf sti3e Lebensmittel
kommen.*® Der Ersatz von Zucker durch kalorienarme/-freie Stsungsmittel als Teil
einer gesunden Ernahrung kann schwangeren Frauen helfen, weiterhin in Mafen siif3
schmeckende Lebensmittel oder Getranke zu genieSen und die Kalorienaufnahme
dennoch niedrig zu halten. Dies kann dazu beitragen, dass schwangere Frauen weniger
das Gefihl des Verzichts haben und sich zufriedener mit ihrer Erndhrung fhlen.

Kalorienarme/-freie Stfsstoffe konnen auch fir Frauen mit Schwangerschaftsdiabetes
nitzliche Verbiindete sein, um mit HeiBhungerattacken fertig zu werden.
Kalorienarme/-freie StiBungsmittel wirken sich nicht auf den Blutzuckerspiegel aus®,
und der Verzehr von Lebensmitteln, die damit anstelle von Zucker gesifst sind, fihrt
im Vergleich zum Verzehrs von zuckerhaltigen Lebensmitteln zu einem geringeren
Anstieg des Blutzuckerspiegels.*?

Eine Schwangerschaft kann Frauen auBerdem auch anfélliger fur Probleme mit der
Mund- und Zahngesundheit machen, dies kann die weitere Gesundheit von Mutter
und Kind beeintrachtigen.!® Kalorienarme/-freie Stistoffe kénnen zur Zahngesundheit
beitragen, wenn sie anstelle von Zucker verwendet werden. Da sie nicht fermentierbar
sind, also nicht von Bakterien in unserem Mund abgebaut werden, tragen
kalorienarme/-freie StBungsmittel nicht zur Entstehung von Karies bei.*#'

Kalorienarme/-freie SiiBstoffe wie
Acesulfam-K, Aspartam, Cyclamat, Sucralose,
Saccharin und Steviolglykoside (Stevia) sind
Lebensmittelzutaten mit stiBem Geschmack, die
keine bzw. fast keine Kalorien enthalten.

Kalorienarme/-freie StiBungsmittel werden

in Lebensmitteln und Getranken sowie in
TafelstiBen anstelle von Zucker verwendet,
um die gewtlinschte SiiRe mit weniger oder gar
keinen Kalorien zu erreichen.

Sie gehoren zu den weltweit am griindlichsten
erforschten Inhaltsstoffen, und ihre
Sicherheit fiir alle Bevolkerungsgruppen,
einschlieB3lich schwangerer und stillender

i

Quelle: International Diabetes Federation (IDF), Diabetes Atlas 10th edition, 2021.
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