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Allgemeine Informationen zur Schwangerschaftsiibelkeit und Hyperemesis gravidarum

Von Schwangerschaftsiibelkeit wird gesprochen, wenn es vor allem am Beginn der Schwangerschaft zu
Ubelkeit und vermehrtem Erbrechen kommt. Ab der 12. Schwangerschaftswoche kommt es oftmals zu
einer Linderung der Beschwerden, in einigen Fadllen bleibt die Symptomatik bis zur 16.
Schwangerschaftswoche oder sogar noch linger bestehen. Es ist ein Geriicht, dass die Ubelkeit und das
Erbrechen nur vormittags auftreten — bei vielen Betroffenen halten sich die Beschwerden nicht an
Tageszeiten.

Von Hyperemesis gravidarum ist die Rede, wenn die Ubelkeit und das Erbrechen ein auRergewdhnliches
AusmaR annehmen und oftmals nicht einmal ein Glas Wasser behalten wird. ,Hyper” kann mit ,viel”,
.emesis” mit ,Erbrechen” und ,gravidarum” mit ,Schwangerschaft” libersetzt werden. Somit heifdt
Hyperemesis gravidarum Ubersetzt: ,viel Erbrechen in der Schwangerschaft”.

Das Hauptproblem der Schwangerschaftsiibelkeit ist der Gewichtsverlust sowie die Austrocknung bzw.
Dehydration. Der Gewichtsverlust macht sich nicht nur auf der Waage bemerkbar, sondern auch durch
den Nachweis von Ketonkorper im Urin. Bei Hyperemesis gravidarum kann auch eine stationdre
Aufnahme erforderlich sein, bei der Flissigkeit, Elektrolyte und auch Né&hrstoffe, Vitamine und
Mineralstoffe intravends verabreicht werden. Bei leichteren Fillen kann es in Phasen der Ubelkeit
helfen, eine leicht verdauliche Kost zu sich zu nehmen sowie auf eine ausreichende Flissigkeits- und
Elektrolytversorgung zu achten. Bei fehlender Gewichtszunahme sollte ein bedarfsdeckender
Erndhrungsplan gemeinsam mit der Didtologin oder dem Didtologen erstellt werden.

Diese Broschiire soll lhnen eine Hilfestellung bieten, welche Lebensmittel erfahrungsgemaR
Unvertraglichkeiten hervorrufen kénnten und eventuell gemieden werden sollten. Wichtig ist, dass es
sich hier um eine grobe Richtlinie handelt, d.h. dass sie eventuell bestimmte Speisen gut vertragen, auch
wenn sie unter den ,weniger gut vertraglichen” Lebensmitteln erwahnt werden. Sollte dies der Fall sein,
diirfen Sie natirlich auch diese Lebensmittel/Speisen in lhren Speiseplan einbauen.

Hilfreiche Tipps fiir den Alltag:

e GenieRen Sie lhr Essen in Ruhe, kauen Sie gut

e Essen Sie haufig kleine Mahlzeiten (6-8) iiber den Tag verteilt — als Zwischenmahlzeiten eignen sich
z.B. Milchprodukte, ein paar trockene Kekse, ein Stiick Geback, ein Schalchen Kompott/Mus/Sorbet
oder ein Stiick leicht verdauliches frisches Obst (z.B. Banane). Denken Sie auch daran, dass Sie sich
fur Unterwegs eine Kleinigkeit mitnehmen!

e Ingwer in Form von Tees, Keksen oder Pastillen beruhigen den Magen bei Ubelkeit. Pastillen mit
Pfefferminzgeschmack schaffen ebenso bei vielen Betroffenen Abhilfe. Weitere Magen-beruhigende
Teesorten sind Himbeerbladtter- oder Kamillentee.

e Bei morgendlicher Ubelkeit kenn es helfen eine kleine Mahlzeit schon vor dem Aufstehen
einzunehmen (ca. 30 Minuten vorher). Geeignet sind z.B. ein Stliick WeiRRbrot, 2-3 Stiick Butterkekse,
oder 1-2 Scheiben Zwieback. Stellen Sie diese Snacks bereits abends auf dem Nachtkastchen bereit.
Dazu eine Tasse einer der genannten Krautertees (mit/ohne Zucker) trinken.

e Generell sind gekochte Speisen bekommlicher als rohe Speisen
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Zubereitungsempfehlungen:

Fettreiche Zubereitungen (v.a. Herausbacken im Fett) haben eine langere Verweildauer im Magen und
kénnen somit die Ubelkeit und das Erbrechen férdern.

Empfehlenswerte Zubereitungsmethoden sind:

e Kochen e Garen im Dampfgarer, Druckkochtopf

e Dinsten e Garen in der Folie

e Braten e Garenim Romertopf

e Dampfen e Grillen auf Steinplatte, Elektro- oder Gasgriller

ErfahrungsgemaR verursachen fette, geruchsintensive (z.B. starker Fischgeruch), saure (z.B. intensiver
Essig, lang gezogener Frichtetee,..) scharfe (auch zu intensiv und stark gewirzte Speisen) und
fasrige/grobe Lebensmittel (grobes Vollkornbrot, Kohlgemiise,...) Beschwerden.

Isotone Getranke bei starkem Erbrechen:

Da bei Schwangerschaftsiibelkeit und vor allem bei Hyperemesis gravidarum die Gefahr der Dehydration
bzw. Austrocknung besteht, empfiehlt es sich bei starkem Erbrechen auf isotone Getranke umzusteigen.
Der Vorteil bei isotonen Getranken ist, dass Sie vom Darm rasch aufgenommen werden, da bei ihnen die

gleiche Osmolaritit (= Anzahl der Teilchen im Getrank — wie z.B. Natrium, Kalium,...) wie im Blut
gegeben ist.

Isotone Getrdanke kénnen einfach und schnell selbst hergestellt werden — hier ein Rezept:
o 1 Teil Fruchtsaft (Sorte nach Wahl, z.B. Apfelsaft)
o 3 Teile Leitungswasser
o Pro Liter Getrank unbedingt 1-1,5 TL Salz hinzufiigen

oder

o 1 Teil Fruchtsaft (Sorte nach Wahl)
o 3 Teile natriumreiches Mineralwasser (z.B. stilles Juvina-Mineralwasser)
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GUT VERTRAGLICH

WENIGER GUT VERTRAGLICH

Fleisch und Fleischwaren

Kein rohes oder unvollstandig durchgegartes Fleisch (z.B. Carpaccio, Beef Tartar, Steak medium,...)
und keine Mett- und Rohwiirste (Salami)!
Auch auf Innereien (v.a. Leber) sollte wegen dem hohen Gehalt an Giftstoffen verzichtet werden!

magere Fleischsorten von Kalb, Rind, Schwein
(Karree, Lungenbraten,...), Pute, Huhn ohne Haut,
Lamm, Pferd, Kaninchen, Reh, Hirsch,
Wildschwein

sichtbares Fett entfernen

magere Wurstwaren:

Schinken, Krakauer, Schinkenaspik, Putenwurst
(Putenbrust, Putenkrakauer, Putenextra)
Rinderwurst (Rindersaftschinken, Rinderaspik)
kalter fettarmer Schweins- und Kalbsbraten

Putenwdirstel, Rindfleischwiirste

fette, durchzogene bzw. marmorierte
Fleischsorten

Surfleisch, Geselchtes, Gerduchertes
Fettige Gans, Ente

Gefliigelhaut

scharfe, fette Wurstsorten:

Extra, Wiener, Mortadella, pikante Extrawurst,
Kantwurst, Polnische, Kaswurst,...

geraucherte Wurstsorten

Speck, Grammeln

Fettreiche Pasteten, Streichwurst

Debreziner, Kdasekrainer, Cabanossi, Brat- und
WeiBwurst,...

Fisch und Fischwaren

Keinen kalt gerducherten/fermentierten Fisch (Graved Lachs)
und keine rohen Meeresfriichte/Fisch (Austern, Sushi)!
Sicherheitshalber sollten auch Thunfisch, Schwertfisch, Heilbutt oder Hecht wegen der hohen
Schadstoffbelastung gemieden werden!

' Forelle, Zander, liotbarsch, Kabeljau (Dorsch),
Scholle, Seezunge, Seelachs, Schleie, Brasse, Lachs

Fisch in Aspik

Aal, Karpfen, Sardellen, Makrele, Hering,...
Raucherfisch

Olsardinen, Fischkonserven in Ol oder Sauce,
fertige Fischsalate und Fischmajondsen

Fette und Ole

Butter, Pflanzenmargarine, Didtmargarine

In kleineren Mengen: Raps-, Oliven-,
Sonnenblumen-, Maiskeim-, Distel-,
Kirbiskernol,...

stark bzw. mehrmals erhitzte Fette

Schweine- und Butterschmalz
Braten-, Enten- und Gansefett
Frittier-, Kokos-, Palmkernfett
Kakao- und Erdnussbutter
Majonase
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Eier

Keine Speisen die rohe Eier enthalten (z.B. selbstgemachtes Tiramisu)!

in verkochter Form (Knddel, Teigwaren,
Auflaufe,...),

Spiegelei (doppelt gebraten) und Eierspeise (gut
durchgebraten) mit wenig Fett in beschichteter
Pfanne zubereitet

Fett gebraten, Eisalat, Eiaufstrich

hart gekochte Eier, Eierspeise und Spiegelei in viel

Suppen

milde entfettete Fleisch-, Knochen-, Hiihnersuppe | Fettreiche Selch-, Dosen-, Packerlsuppen

(auch aus Suppenpuiver hergestellt)

klare Gemisesuppe (auch aus Gemiise-
brihwirfel)

GrieR-, Reis-, Haferflockensuppe
Gemitsesuppe aus den erlaubten Sorten (z.B.
Zucchini-, Kiirbis-, Gurken-, Spargelcreme-
suppe,...)

(z.B. Kraut-, Bohnen-, Zwiebelsuppe,...)

Gemiisesuppe aus schwer vertraglichen Sorten

Brot, Getreideprodukte, Beilagen

Brot, Geback oder Germspeisen vom Vortag z.B.
WeilRbrot, Mischbrot, Grahambrot, Kornspitz,
Semmel, Kipferl,...

Toast-, Vollkorntoast-, Knackebrot

Zwieback

Reis, Nudeln, Semmelknddel, Spatzle, Perlweizen,
Polenta

Kartoffeln (Petersil-, Folienkartoffeln,
Bratkartoffeln im Rohr, Piiree, Kartoffelknodel,

Kartoffelsalat ohne Zwiebel...)

Cornflakes, zarte Haferflocken

frisches Brot und Geback

Zwiebelbrot
Kdse-, Speckweckerl

grobes Vollkornbrot (Pumpernickel), Nussbrot,

in Fett gebackene Beilagen wie Pommes frites,
Bratkartoffeln, Kroketten, Kartoffelpuffer usw.

alle anderen Arten von Friihstiickscerealien (z.B.
Frichtemiisli, Knuspermiisli, Schokopops,...)
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Obst

Obst vor dem Verzehr griindlich waschen!

auf individuelle Vertraglichkeit achten

gut gereiftes Obst ist besser vertraglich

bei Beschwerden nach rohem Obst geschiltes
rohes oder gekochtes Obst probieren

Banane, Beerenobst, Melonen und Mandarinen
werden erfahrungsgemaR auch roh gut vertragen

alle Marmeladen

Ev. unreifes Obst, rohes Steinobst

Ev. sehr saure Zitrus- oder exotische Friichte, wie
z.B. Grapefruit, Blutorange, Ananas,... - bei
einigen wirken diese Sorten wiederum positiv
gegen die Ubelkeit, daher unbedingt individuell
die Vertraglichkeit von Obst austesten!

GrolRe Mengen Dérrobst, kandiertes Obst

GroRere Mengen Niisse und Samen

Gemiise, Salat

Gemiise vor dem Verzehr grundlich waschen! Aufpassen v.a. auf vorgeschnittene, abgepackte Salate!

Auch beim Gemise auf individuelle Vertraglichkeit
achten, da diese sehr unterschiedlich ist!

Wurzelgemiise: Karotten, gelbe Riiben, Sellerie,
Petersilwurzeln, rote Riiben

Spargelspitzen, Fenchel und Schwarzwurzeln (in
kleineren Mengen), Spinat, Kochsalat,
Brokkoliréschen, Kirbis, Melanzani, Zucchini,
Butterfisolen (gelbe Fisolen), gediinstetes
Gurkengemise (ohne Schale und Kerne)

Tomaten in kleinen Mengen (1-2 Stiick roh)
Kopf-, Eisberg-, Endivien-, Eichblatt-, Vogerlsalat,
Radicchio, Frisée, Lollo Rosso — mit milder

Marinade

Essiggemiise in kleinen Mengen: Maiskdlbchen,
Essiggurkerl

Weil3-, Rot-, Sauerkraut
Kohl, Karfiol, Kohlsprossen, Kohlrabi, Chinakohl,
Artischocke

Zwiebel, Knoblauch und andere Lauchgewiéchse
(z.B. Porree)

Gurken, Radieschen, Paprika, Rettich, Kren,
Pfefferoni

Tomatensauce kann Beschwerden verursachen

Hiilsenfriichte (Erbsen, Linsen, Bohnen,
Kichererbsen)

griine Fisolen

groRere Mengen Maiskorner, Pilze
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Milch und Milchprodukte

Keine Rohmilch und Rohmilchprodukte — ansonsten vor Konsumation mind. 2 Minuten bei einer
Kerntemperatur von 70 °C abkochen!
Kein Weichkdse und geschmierter Kdse (z.B. Blauschimmelkdse, Camembert,...) sowie bei Schnitt- und
Hartkase auf Deklaration ,,aus Rohmilch hergestellt” achten!

Vollmilch, Magermilch oder Halbfettmilch

Sauermilchprodukte (haben teilweise eine noch
bessere Vertraglichkeit als Milch):

Joghurt, Fruchtjoghurt bis 3,6 % Fett, Buttermilch,
Sauermilch, Kefir

Molke natur, Fruchtmolke verdiinnt
Topfencremen und Pudding bis 3,6 % Fett

Sauerrahm in kleinen Mengen
Topfen — alle Fettstufen, Gervais
Frischkdse aus allen Milchsorten, Hiittenkase

- milde Kdsesorten bis 45 % F.i.T., z. B. Butterkase,
Gouda, Edamer, Kdse nach Holldnder Art,
Geheimratskdse, Berggraf, Traungold, Bergbaron
milde Eckerlkdse, Schmelzkdse bis 45 % F.i.T.

Sojakase (Tofu)

Milch in sehr groen Mengen

Obers, Creme fraiche, Sauerrahm in gréReren
Mengen

Joghurt, Fruchtjoghurt tGber 3,6 % Fett (z.B.
Sahnejoghurt)

Topfencremen und Pudding iiber 3,6 % Fett

Gervais in groRen Mengen

sehr wiirzige Kdsesorten iiber 45 % F.i.T.,
z. B. Emmentaler, Bergkase, Tilsiter,...
Eckerlkdse, Schmelzkdse iiber 45 % F.i.T.

fettreiche, wiirzige Aufstriche, z.B. Liptauer,
Zigeuneraufstrich,...

SuBigkeiten, Mehlspeisen, Knabbereien

' Germ- und Backpulverteige vom Vortag (Striezel,
Kipferl, Gugelhupf,...)
Biskuit, Strudelteig (achten Sie bei der Fiille und
' beim Bestreichen darauf, dass nicht zu viel Fett
verwendet wird)

Brandteig, Kartoffelteig

als Dessert: Topfen-, Joghurtcremen, Fruchtgelee,
Pudding, Kompotte und Mus aus den gut
vertraglichen Friichten

Zucker in kleinen Mengen verwenden

Soletti, Grissini

Mehlspeisen mit Nuss, Mohn und Schokolade
Mehlspeisen mit fetten Cremen wie z. B.
Oberscreme, Parisercreme, Buttercreme
frischer Germteig, Blatterteig, Plunderteig
gerostete Brosel oder Niisse fiir Obstknodel

Marzipan, Schokolade

Speiseeis

fettreiche und/oder scharfe Knabbereien, wie z.B.
Chips, Nachos,...
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Gewlrze

generell mild wiirzen

alle Kiichenkrauter auRer Lauchgewichse,
z. B. Petersilie, Liebstockl, Dille, Basilikum,
Majoran, Oregano, Rosmarin, Thymian, ...

Gewiirze: Vanille, Zimt, Nelken, Anis, Fenchel,
Kiimmel, Muskat, Wacholder, Safran, Lorbeer,
Koriander

Salz in normalen Mengen
Zitronensaft

Zwiebel, Knoblauch, Schnittlauch
Senf, Pfeffer in groBeren Mengen
Scharfe Gewiirze: Chillipulver,...
Curry, Kapern, Piment

fertige scharfe Gewiirzmischungen, fertige
fettreiche Saucen

fertige Dressings, konzentrierter Essig

Getranke

Alkohol ist (genauso wie Rauchen) in der Schwangerschaft STRIKT VERBOTEN!
Auch das Glaschen Sekt zum AnstoRen ist zu viel, da das Fruchtwasser mit dem Alkohol angereichert
wird und dort iiber langere Zeit verweilt und somit dem Kind Schaden zufiigt!

Kaffee/Schwarz- oder Griintee: maximal 3 Tassen pro Tag

Die Vertraglichkeit der Getranke ist sehr
unterschiedlich, daher individuelle Vertraglichkeit

testen!

Leitungswasser, kohlensdaurearmes bzw. stilles
Mineralwasser

verdiinnte saurearme Fruchtsafte und
Babyfruchtsafte

schwarzer, griiner Tee (max. 3 Tassen pro Tag)

Krdautertee (z.B. Himbeerblittertee, Ingwertee,
Kamillentee,...)

milde bzw. reizarme Kaffeesorten (max. 3 Tassen
pro Tag)

Getreidekaffee

stark kohlensaurehaltige Getranke

zu stark gezuckerte Limonaden, zu sdurehdltige
Fruchtsafte (z.B. Orangen-, Grapefruit-,
Johannisbeersaft,...)

Friichtetee in groReren Mengen

Eventuell Bohnenkaffee in normaler Réstung
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