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Anamie in der Schwangerschaft

Eisen ist ein Bestandteil der roten Blutkdrperchen. Es wird flr die
Bildung von Hamoglobin (Hb) und somit flr die Aufnahme von Sauer-
stoff bendtigt. Dieser wird dann in alle Zellen des Korpers transportiert.
In der Schwangerschaft kann es zu einem reduzierten Eisengehalt kom-
men, was erst einmal vollig normal ist. Vor allem wahrend der 28. - 32.
SSW fallt dieser Wert haufig, da das Baby in dieser Zeit viel wachst.

Symptome eines niedrigen Eisenwertes:
> Midigkeit

) Blasse

> Leistungs- und Konzentrationsschwache

Eisen ist in vielen Nahrungsmitteln enthalten. Das heiBt, Sie kdnnen
mit einer ausgewogenen Erndhrung den eigenen Eisenwert positiv
beeinflussen. Die Eisenaufnahme héangt aber auch davon ab, in
welcher Kombination die verschiedenen Nahrungsmittel auf-
genommen werden, da sie sich bei der Aufnahme im Darm
gegenseitig beeinflussen. Um die Eisenaufnahme zu férdern,
empfiehlt sich die Kombination aus Eisen mit Vitamin C!

Eisenrauber

© Hilsenfriichte ® Kaffee

®© Vollkornprodukte ® Kakao

© Fleisch ® Schwarzer Tee
© Nisse ®  Griiner Tee

© Erdbeeren ® Milch

© Kiwi ® Cola

© Mangold ® Soja

Uber die Ernahrung hinaus kénnen verschiedene Praparate dabei
helfen, den Eisengehalt zu steigern.

Fiir ndhere Informationen wenden Sie sich hierfiir bitte an lhre
Hebamme, lhre/n Frauenéarztin/arzt oder lhre Apotheke.



