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B-Vitamine in der Schwangerschaft

Milch, Fleisch, Fisch
und Eier sind fir Ve-

ganer tabu.
Verzichten auch |
Schwangere  darauf,

wird zwar nicht das
Geburtsgewicht beein-
flusst, es kann aber
trotzdem fiur das Kind
geféahrlich sein: Das Risi-
ko fur eine Fruhgeburt
steigt, wie jetzt eine nor-
wegische Untersuchung
von 11.000 Schwangeren
zeigte, um ganze 21 Pro-
zent. Grund ist ein Man-
gel an Vitamin B12 — das
fast ausschliesslich in
tierischen Produkten
steckt und vom Korper
nicht selbst hergestellt
werden kann. Fehlt das
Vitamin im Korper, kén-
nen Blutarmut und Scha-
den am Nervensystem
auftreten.

Wenn eine Diatberatung

allein den Mangel nicht
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ausgleichen kann ist die
Einnahme von B12-
Nahrungserganzungsmit-
teln sicherlich sinnvoll.

Schreibabys

Nicht nur schwangere
Veganerinnen, auch
Schwangere mit normaler
Ernahrung sind auf die
zusatzliche Einnahme
von Vitamin-B12-
Praparaten angewiesen,
um  Mangelerscheinun-
gen zu vermeiden. Ein
niederlandisches For-
schungsteam hat jetzt im
Blut von knapp 3.000

schwangeren Frauen die
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1 Konzentration von Vi-
tamin B12 in den ers-
ten drei Monaten der
Schwangerschaft ana-
lysiert. Das erstaunli-
che Ergebnis lautet:
Spatere Schreibabys
waren achtmal haufi-
ger bei Mittern mit vor-
geburtlichem Vtamin-
B12-Mangel. Die For-
scher vermuten, dass
sich das Nervensystem
der Babys nicht vollstan-
dig entwickelt hat, wo-
raus Schlafstérungen
resultieren. Auch wird
dann weniger Melatonin
ausgeschittet, das den
Tag-Nacht-Rhythmus

steuert, und um die Ner-
venzellen im Gehirn kann
sich die schitzende Bio-
membran Myelin nur un-

vollstandig ausbilden.
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