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Gesunde Ernährung in der Schwangerschaft: Was bedeutet das?
WENN DAS BABY IM BAUCHWÄCHST, spielt gesunde Ernährung eine besonders wichtige Rolle. Aber was ist damit gemeint?

Schwangere brauchen
in der Regel nicht mehr
Kalorien, sollten aber

nährstoffreichere Lebens-
mittel zu sich nehmen. Denn
ab Beginn der Schwanger-
schaft braucht der Körper ins-
besondere mehr Vitamine,
Mineralstoffe sowie Proteine
als sonst. Darauf macht das
Netzwerk „Gesund ins Le-
ben“ aufmerksam.

Folsäure, Jod, Eisen
In der Regel können
Schwangere diesen erhöh-
ten Bedarf an Nährstoffen
über eine ausgewogene und
angepasste Ernährung ab-
decken.
Ausnahme: Das benötigte

Plus an Folat und Jod lässt
sich durch die Ernährung al-
leine nur schwer abdecken,
so die Experten. Aber auch
der Bedarf an Omega-3-

Fettsäure DHA, Eisen und
Vitamin D steigt. Am
besten besprechen Frauen
daher mit ihrer Frauenärz-
tin oder ihrem Frauenarzt,
welche Nährstoffe sie zu-
sätzlich als Supplement
brauchen, rät das Netz-
werk, das Teil des Bundes-
zentrums für Ernährung
(BZfE) ist. Auch qualifizierte
Fachkräfte, wie Hebammen
und
Ernährungsberaterinnen,
können individuell ange-
passte Tipps geben, etwa
wenn Schwangere sich ve-
getarisch oder vegan ernäh-
ren.
Übrigens: Folsäure sollten

Frauen bereits einnehmen,
wenn sie schwanger werden
wollen - dies könne das Risiko
für angeborene Fehl-
bildungen des Neuralrohrs
nachweislich reduzieren.

Ausgewogene Ernährung
Grundsätzlich steigt der
Energiebedarf im Verlauf der
Schwangerschaft nur leicht
an. Statt um Quantität, sprich
für Zwei zu essen, sollte es
Schwangeren also um Quali-
tät bei ihrer Ernährung ge-
hen. Das Netzwerk „Gesund
ins Leben“ empfiehlt, eine
ausgewogene Ernährung.

Dazu gehört:
● Reichlich pflanzliche Le-

bensmittel zu sich zu neh-
men, also Gemüse, Obst,
Vollkornprodukte, Hül-
senfrüchte sowie täglich
Nüsse, etwa eine Hand-
voll.

● Tierische Lebensmittel re-
gelmäßig, aber in Maßen
und bewusst zu genießen -
etwa Milch, Milchproduk-
te, fettarmes Fleisch, fett-
arme Wurst, Eier sowie

fettreichen Meeresfisch.
Auf Thunfisch, Schwert-
fisch, Heilbutt, Aal oder
Hai sollten Schwangere
aber besser verzichten, da
sie mit Schadstoffen belas-
tet sein können.

● Sparsam tierische Fette zu
sich zu nehmen. Besser auf
einen hohen Anteil an un-
gesättigten Fettsäuren ach-
ten. Rapsöl sei da etwa eine
gute Wahl.

● Süße und salzige Snacks
sind gelegentlich als Be-
standteil der Ernährung völ-
lig in Ordnung.

Wasser ist als Getränk die
beste Wahl. Für mehr Ab-
wechslung eignen sich auch
ungesüßte Getränke wie
Tee. Auf Kaffee müssen
Schwangere aber nicht
völlig verzichten.
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Sommer, Sonne, Ohrenschmerzen
Der Hals-Nasen-Ohren-Arzt Dr. med. BERNHARD JUNGE-HÜLSING erklärt, woran man Gehörgangsentzündungen erkennt

Zum Ende des Sommers
wird das Badevergnügen

für manche schmerzhaft:
Jetzt treten Gehörgangsent-
zündungen – auch als „Ba-
de-Otitis“ bezeichnet – häu-
fig auf. Der Hals-Nasen-Oh-
ren-Arzt Dr. med. Bernhard
Junge-Hülsing erklärt, wo-
ran man sie erkennt, wie sie
sich von einer Mittelohrent-
zündung unterscheiden und
was hilft.

„Besonders am Ende des
Sommers, wenn das uferna-
he Wasser schon recht ver-
sifft ist, hat man sehr gute
Chancen, dass sich beim Ba-
den der Gehörgang entzün-
det“, sagt Hals-Nasen-Oh-
ren-Arzt Dr. med. Bernhard
Junge-Hülsing. Diese soge-
nannte „Bade-Otitis“ be-
trifft das Außenohr, tritt nach
dem Baden oder Duschen
auf und ist die häufigste Ent-
zündungserkrankung des
Gehörgangs.

Warum das Ohr schmerzt
Solche Entzündungen

entstehen, wenn Reizungen
– etwa durch verschmutztes
Wasser,Ohrenstäbchenoder
Kratzen – die dünne Haut im
Gehörgang verletzen.
„Dann können Bakterien
aus dem Ohrenschmalz
unter die Haut gelangen und

Schmerzen verursachen“, so
Junge-Hülsing. Eine Gehör-
gangsentzündung trete be-
sonders oft zumEnde derBa-
desaison auf – vor allem bei
jenen, die viel schwimmen
oder unter Hauterkrankun-
gen und starken Allergien
leiden. Die gefürchtete Mit-
telohrentzündung komme
dagegen häufiger zwischen
September und Februar vor,
besonders bei Kindern und
Erwachsenen mit großen
Rachenmandeln, häufigen
Infekten oder Allergien.

Außen oder innen?
Unterschiedlich sind auch

die Symptome: „Wenn Sie
außen auf das Ohr drücken
und es tut höllisch weh, dann
ist es eine Außenohrentzün-
dung“, erklärt der HNO-
Arzt. Sogar das Kauen sei
mitunter schmerzhaft.
„Wenn Sie keinen Druck-
ausgleich mehr machen
können und es tut im Inne-
ren des Ohres weh, dann ist
es eine Mittelohrentzün-
dung.“ Der Gehörgang sei
dann nicht mehr betroffen.
Dass die Entzündungen als
besonders schmerzhaft
empfunden werden, liege
daran, dass das Gehör von
vier großen Nervensträngen
versorgt wird. „Dadurch tut

so tun, als würden Sie mit
dem Duschkopf telefonieren
– dabei das Ohr lauwarm et-
wa drei bis fünf Minuten
spülen.“ Wer aber nach dem
Baden, Duschen oder
Schwimmen für Stunden
nichts hört oder an starken
Schmerzen leidet, sollte
einen HNO-Arzt oder eine
HNO-Ärztin aufsuchen.
„Kinder sollten auch zu uns
kommen, wenn sie eine Ba-
de-Otitis haben, weil wir
beim Reinigen besonders
vorsichtig vorgehen müs-
sen.“

Was wirklich hilft
Die Reinigung ist auch

schon der wichtigste Teil der
Behandlung einer Gehör-
gangsentzündung: „In der
Regel ist eine lokale Be-
handlung beim HNO ausrei-
chend“, sagt Junge-Hül-
sing. „In einigen Fällen
reicht einfaches Spülen
nicht, etwa, wenn wir auch
Eiter und Hautreste entfer-
nen müssen.“ Eine Mittel-
ohrentzündung bessere sich
mit Schmerzmitteln und Na-
senspray – „dauert das län-
ger als ein paar Tage, haben
Antibiotika schon ihren
Platz“, so der Facharzt.
Grundsätzlich würde er da-
mit aber einige Tage abwar-

ten; von einer Behandlung
mit systemischen Antibioti-
ka rät er im Falle einfacher
Entzündungen ab.

Damit das Ohr frei bleibt
Wer zur Bade-Otitis neigt,

kann einer Wiederholung
mit einigen Maßnahmen
vorbeugen. Dr. Bernhard
Junge-Hülsing rät: „Mit
sauberen Ohren in den
Urlaub fahren.“ Vor der Ba-
desaison vom HNO die Oh-
ren putzen lassen, würde
vorbeugend helfen, denn
aus sauberen Ohren fließe
das Wasser besser ab. Nach
dem Baden sollte man die
Ohren trocknen, „aber nicht
mit einem Q-Tipp, sondern
lieber mit ein bisschen Klo-
papier gedreht zum Docht“.
Vor dem Tauchen hilft ein
Tropfen Öl im Ohr – soge-
nannte Tauchertropfen.
„Olivenöl tut es aber meist
auch, die kommerziell ver-
fügbaren Sprays bringen
nicht so viel.“ Von soge-
nannten Schwimmschutz-
stöpseln hält der HNO nicht
allzu viel, denn „die neigen
zur Verletzung des Gehör-
gangs“. Wer empfindlich sei,
könne stattdessen über den
Ohren eine Badekappe oder
ein Neoprenstirnband tra-
gen. JULIANEGROH

eine Entzündung im Ohr
richtig weh, und das kann
auf den halben Kopf aus-
strahlen.“

Bloß nicht kratzen
Unangenehm – aber noch

kein Grund für Panik. „In
der Regel heilt das innerhalb
von zwei Wochen aus. Es tut
zwar weh, verschwindet
aber spurlos“, sagt Junge-
Hülsing. Auf keinen Fall
sollte man nun kratzen, auch
von sogenannten Ohrenker-
zenrätderArztab–hierkön-
ne es zu Verbrennungen
kommen. Die entzündeten
Gehörgänge müssen den-
noch gereinigt werden. „Sie
können beim Duschen das
Ohr nach hinten ziehen und

Im Pool kann man sich den Gehör-
gang entzünden.
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MEINE LEISTUNGEN
✔ Fußbad
✔ Nägel kürzen & formen
✔ Hornhautentfernung
✔ Pflegende Abschlusspflege
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Telefon
01520/6038782

E-MAIL
kathleen.85@gmx.net
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MEIN SALON
Seniorenhaus
Am Südhang
Zum Muldenblick 11,
04720 Döbeln

Gern können Sie auch in meinem Salon vorbeikommen
nach telefonischer Terminvereinbarung.

Für gesunde,
gepflegte und
schöne Füße
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Pflege zu Hause
Pflege zu Hause
Klingner & Langhof

Pflege zu Hause Klingner & Langhof GmbH

Körperbezogene Pflege
Durchführung

ärztlicher Verordnungen
Pflegerische Betreuung

Verhinderungspflege
Hilfen bei der Haushaltsführung

Pflegeberatung

Entlastung pflegender Angehöriger

Ihre Pflegedienstleitung
Kathrin Ott

Ihre Pflegedienstleitung
Kathrin Ott

Bahnhofstraße 36 I 04720 Döbeln
03431 571062 I www.pflegedienst-doebeln.de

Zulassungfür alleKassen

REHABILITATIONSZENTRUM
Roßwein GmbH
Roßwein, Döbelner Straße 44 – 46,
( 03 43 22/6 90 50 • Fax 69 05 25
www.reha-zentrum-rosswein.de

• erweiterte ambulante Physiotherapie EAP
• Physiotherapeutische Behandlung
• Analysegest. Wirbelsäulentherapie
• Ergotherapie • Gruppentherapie
•
• Hydro-Jet
• Aquagymnastik • Rückenschule
• Seniorengymnastik • Pilates u.a.m.
Öffnungszeiten: Mo.– Do. 7–20 Uhr · Fr. 7–18 Uhr

Anmeldungen ab sofort unter Telefon 034322/6 90 50
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REHABILITATIONSZENTRUM
Roßwein GmbH
Roßwein, Döbelner Straße 44 – 46,
( 03 43 22/6 90 50 • Fax 69 05 25
www.reha-zentrum-rosswein.de

Öffnungszeiten: Mo.– Do. 7–20 Uhr · Fr. 7–18 Uhr

Anmeldungen ab sofort unter Telefon 034322/6 90 50

• erweiterte ambulante
Physiotherapie EAP

• Physiotherapeutische
Behandlung

• Analysegest. Wirbelsäulentherapie
• Ergotherapie •Arbeitstherapie
• Schmerztherapie
• Hydro-Jet • Rückenschule
• Seniorengymnastik • Pilates u.a.m.

Mach was, das zählt.
Für Deine Zukunft - eine Ausbildung

mit Sinn.

#heimerer

Heimerer Schulen
Döbeln I doebeln@heimerer.de I 03431 6636-0

www.heimerer.de

Deine Chance für die
Zukunft, eine Ausbildung
bei Heimerer.

Sichere dir einen der letzten
Plätze für folgende Ausbildungen
und starte richtig durch:

 Heilerziehungspfleger/-in
 Podologe/-in
 Sozialassistent/-in


