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Wie schiitzen sich Schwangere
vor Lebensmittelinfektionen?

Nora Moltrecht

Lebensmittelinfektionen wie Listeriose und Toxoplasmose kon-
nen dem ungeborenen Kind schaden. Deshalb werden schwan-

gere Frauen vor bestimmten Lebensmitteln gewarnt. Doch wie
stark muss die Auswahl wirklich eingeschrinkt werden?

Etwa 40 Falle von Toxoplasmose und
Listeriose in der Schwangerschaft
wurden dem Robert Koch-Institut im
Jahr 2014 gemeldet (1). Das klingt
bei rund 700.000 Geburten pro Jahr
nicht viel, doch ist von einer Dunkel-
ziffer auszugehen. Die Folgen fiir das
Kind konnen schwerwiegend sein und
sogar zu Frith- und Totgeburten fiih-
ren (2).

Vorbeugen ist einfach. Die wichtigste
Empfehlung lautet: Lebensmittel vom
Tier nur durcherhitzt zu essen, also
gekocht, gebraten oder pasteurisiert.
Das gilt fiir Fisch, Fleisch, Milch und
Milchprodukte genauso wie fiir Eier.
Das schrankt die Lebensmittelauswahl
zwar etwas ein, doch eine ausgewo-
gene Erndhrung ist weiterhin leicht
zu realisieren. Was noch dazu gehort:
auf Sauberkeit in der Kiiche achten,
Obst und Gemiise griindlich waschen
und schalen und das Handewaschen
nicht vergessen. Frauen, die eine In-
fektion vermuten, sollten ihren be-
treuenden Frauenarzt konsultieren.

Vielfiltige Ubertragungswege

Toxoplasmen sind Parasiten, Listerien
Bakterien, die {iber Lebensmittel auf
den Menschen iibertragen werden
konnen. Zu den hauptsachlichen In-
fektionswegen gehort der Verzehr von
rohen und nicht ausreichend erhitz-
ten tierischen Lebensmitteln. Aber
auch ungewaschenes Obst oder Ge-
miise kann ein Risiko sein, denn die
Erreger konnen beim Anbau oder bei
der Ernte aus der Erde auf die pflanz-
lichen Lebensmittel iibergehen (3, 4).
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Das bedeutet nicht, dass jedes dieser
Lebensmittel zwangslaufig mit den
Krankheitserregern behaftet ist. Aber
da sie in ihnen vergleichsweise hau-
figer oder in groReren Konzentra-
tionen gefunden werden, sollten
Schwangere vorsichtshalber auf be-
stimmte Lebensmittel verzichten
bzw. sie vor dem Verzehr gut erhitzen
sowie Obst und Gemiise gut waschen.

Haben schwangere Frauen vielleicht
unbeabsichtigt ein kritisches Lebens-
mittel verzehrt und machen sich Ge-
danken, ob sie sich infiziert haben,
ist der Frauenarzt gefragt. Dann geht
es darum, das Risiko fiir das Kind
einzuschatzen und im Bedarfsfall
weitere diagnostische Schritte ein-
zuleiten.

Rohmilch und Rohmilchpro-
dukte - nichts fiir Schwangere

Milch aus dem Kiihlregal ist in den
allermeisten Fallen warmebehandelt
und Schwangere kdonnen sie beden-

kenlos trinken, fiirs Miisli oder den
Cappuccino verwenden. Nur Rohmilch
und Produkte wie Joghurt oder Quark
aus Rohmilch sind fiir Schwangere
nicht geeignet. Die Bezeichnung
~Rohmilch” oder der Hinweis ,aus
Rohmilch hergestellt” ist dann auf
der Packung abgedruckt.

Kase - den richtigen wahlen

In der Regel ist auch Rohmilchkase in
der Schwangerschaft tabu. Ausnahme:
Hartkdse wie Parmesan. Wer die Rinde
abschneidet, kann ihn sorglos genie-
Ren. Weichkase, wie Camembert oder
Gorgonzola, oder Kdse mit Ober-
flachenschmiere wie Limburger oder
Handkase sind in der Schwangerschaft
generell nicht zu empfehlen - egal ob
aus Rohmilch oder nicht.

Bei Schnitt- und Hartkdse, die nicht
aus Rohmilch hergestellt sind, kon-
nen Schwangere nach Belieben wah-
len. Werden sie fiir ein Gericht gerie-
ben gebraucht, sollte der Kase frisch
gerieben werden. Vorgefertigten Rei-
bekase sollten Schwangere nicht es-
sen. Wer auf Gorgonzolasofie zu Nu-
deln nicht verzichten mochte, sollte
sie gut erhitzen. Das totet eventuell
vorhandene Erreger ab.

Gesundheitsinformationen von , Gesund ins Leben”

Das Netzwerk Gesund
ins Leben, dem auch
der Berufsverband der
Frauendrzte angehort,
hat sich zum Ziel ge-
setzt, Familien und
Fachkraften einheitli-
che, verstandliche und
leicht umsetzbare Emp-

fehlungen zur Erndh-
rung und Allergie-
vorbeugung von der
Schwangerschaft bis
ins Kleinkindalter zur
Verfiigung zu stellen.
In der Rubrik ,Nach-
gefragt”, in der auch
dieser Beitrag nach-

zulesen ist, mdchte
das Netzwerk Irrtiimern
auf den Grund gehen
und altes Wissen neu
erkldren (abrufbar
unter: www.
gesundinsleben.de/
fuer-fachkraefte/
nachgefragt/).



Fleisch und Fisch durchgaren

Fleisch und Fisch sind gar, wenn sie
auch im Inneren mindestens zwei Mi-
nuten auf 70 °C oder dariiber erhitzt
werden. Der Fleischsaft ist dann farb-
los und klar, die Fleischfarbe grau, der
Fisch nicht mehr glasig. Vorsichtig
sollten Schwangere nicht nur bei Su-
shi und Sashimi, sondern auch bei
gerduchertem oder gebeiztem Fisch
sein. Um sich mit den in der Schwan-
gerschaft wertvollen Omega-3-Fett-
sauren zu versorgen, ist deshalb ge-
garter Lachs, gegrillte Makrele oder
Heringsfilet in Vollkonserven (miissen
nicht gekiihlt werden) zu empfehlen.

Wurst und Schinken -
gebriiht oder gekocht

Frisch aufgeschnittener gekochter
Schinken oder gebriihte Wiirste, wie
zum Beispiel Schinkenwurst, Jagd-
wurst oder Wiener Wiirstchen sind in
der Schwangerschaft rohem Schinken
und Rohwiirsten wie Salami, Cervelat-
wurst oder Cabanossi vorzuziehen. Da
Wurst und Schinken leicht verderben,
sind kleine Mengen, die in zwei bis
drei Tagen aufgegessen sind, sinnvoll.

Essen aufRer Haus — am bes-
ten selbst frisch vorbereiten

Wie lange belegte Brotchen, Wraps,
Smoothies, eingelegte Gemiise oder
Salate, die an der Theke angeboten
werden, bereits fertig zubereitet sind
und wie frisch die verwendeten
Lebensmittel waren, ist fiir den Kau-
fer nicht ersichtlich. Deshalb wird
schwangeren Frauen empfohlen, ihre
Verpflegung moglichst selbst aus fri-
schen Zutaten vorzubereiten und am
Arbeitsplatz bis zur Pause in den
Kiihlschrank zu legen.

Viel Gemiise und Obst -
gut gewaschen

Drei Portionen Gemiise und zwei Por-
tionen Obst sind tdglicher Bestand-
teil einer ausgewogenen Erndhrung.
Zur Vorbeugung von Lebensmittel-
infektionen muss alles geputzt und

griindlich gewaschen werden. Auch
wenn es schnell geht, in der Schwan-
gerschaft sollten bereits geputzte
Salatmischungen aus der Tiite gemie-
den werden. Denn in ihnen kdnnen
sich oft hohe Mengen an Keimen fin-
den. Lieber den Salat oder die Krdu-
ter immer frisch, kurz vor der Ver-
wendung, waschen. Sprossen sollten
immer erhitzt werden. Das gilt auch
fiir Tiefkiihlobst, das zum Bespiel das
Miisli verfeinert.

Hygiene -
nicht nur in der Kiiche

Beim Umgang mit Lebensmitteln
konnen Erreger {ibertragen werden.
Die wichtigste Hygieneregel heiRRt
~Hande waschen” - vor dem Kochen
und auch zwischendurch, wenn rohe
Lebensmittel verarbeitet wurden.
Und natiirlich auch nach jedem Wi-
ckeln, jedem Toilettengang oder
wenn Tiere angefasst wurden. Auch
Arbeitsflachen in der Kiiche sollten
sauber gehalten und rohe Lebensmit-
tel von zubereiteten getrennt aufbe-
wahrt werden.

Der Umgang mit Katzen

Katzenbesitzerinnen sollten beson-
dere Vorsicht beim Reinigen der
Katzentoilette walten lassen oder die
Reinigung besser jemandem anderen
ibertragen, denn infizierte Katzen
scheiden die Parasiteneier mit dem
Kot aus (3).

Weitere Informationen

Informationen zur Lebensmittel-
auswahl in der Schwangerschaft bie-
tet auch die Broschiire ,Schiitzen
Sie sich vor Lebensmittelinfektionen
in der Schwangerschaft”, die es hier
als Download gibt: http://shop.aid.
de/0346/schuetzen-sie-sich-vor-
lebensmittelinfektionen-in-der-
schwangerschaft.
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