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nutrition now, matters forever
270 Tage - Schwangerschaft
365 Tage - 1. Lebensjahr
365 Tage - 2. Lebensjahr
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Metabolische Programmierung der lang-
fristigen Gesundheit in d. ersten 1000 Tagen
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entwicklungsbiologischer
Plastizitat
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Gesund ins Leben e 2017: Recherche zu Empfehlungen von Fachorganisationen
[-institutionen zu Ernéhrung, Bewegung, Lebensstil &
o Interdisziplindrer wissenschaftlicher Expertenbeirat Gesundheit von Schwangeren & Frauen mit Kinderwunsch
« Griindliche, kritische Revision der Empfehlungen v. 2012 o Literaturrecherche in PubMed, Cochrane Library und Google
N . I Scholar, Zeitraum 2012-17
o Prufung aktueller Literatur und Leitlinien
« . Bewertung durch Wiss. Beirat & zugezogene Experten
e Ergdnzung um Empfehlungen fur ¢ 9 gezog it
Frauen mit Kinderwunsch (Pra-Konzeption) o Wiss. Beirat formuliert Empfehlungen im Konsens
Koletzko B ¢ al. Disch 12. doi 10, Koletzko B et al, e Koletzko B et al, Geburtshi
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Schwerpunktthemen
« Bewegung

« Alkohol, Koffeinhaltige
Getranke, Rauchen

o Gewicht vor der Konzeption,
Gewichtsentwicklung in der
Schwangerschaft

o Energie- und Nahrstoffbedarf, e Stillvorbereitung
Ernéhrungsweise,

vegetarische/vegane Ernahr.

o Arzneimittel
o Allergiepravention

« Nahrstoff-Supplemente « Mund- und Zahngesundheit

o Infektionen durch Lebensmittel o Impfen

Kolezko 8 et al, Geburshie Frauenneilkunde 2018 “€os!
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Miitterliche Adipositas zu Beginn der SS
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Gesundheit vor der Schwangerschaft
ist eng mit Schwangerschaftsverlauf
und kindlicher Gesundheit verbunden

_ Stephenson J et al, Lancet 2018, MCost
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Ein normales
Kérpergewicht vor der
Schwangerschaft ist die
beste Voraussetzung far
die lebenslange Gesund-
heit Ihres Babys.
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Lebensstil und Gewicht

e Ermutigung & Beratung von Frauen im gebéarféhigen Alter
(bes. mit Kinderwunsch) und Schwangere zu ausgewogener
Ern&hrung, korperlicher Aktivitat und gesundem Lebensstil
durch die betreuenden Berufsgruppen

e Schon vor der Schwangerschaft bestmégliche Annaherung
des Korpergewichts an ein Normalgewicht

e Gewichtszunahme in der SS bei Normalgewicht =10 - 16 kg,
geringere Zunahme bei Ubergewicht/Adipositas

Koletzko B et al, Geburishite Frauenheilkunde 2015, “€osr!
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Ernahrungsweise
o Geringer Anstieg des Energiebedarf in der SS (bis zu = 10%)

Nicht far zwei essen, aber fur zwei denken ist
die Devise! Ernéhren Sie sich gesund und aus-
gewogen und erhéhen Sie lhre Energiezufuhr
erst gegen Ende der Schwangerschaft um nicht
mehr als zehn Prozent; das entspricht
ca. 180-200 Kalorien pro Tag.

Koletzko B et al, Geburtshife Fravenheilkunde 2015, e
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Mikron&hrstoff-Bedarf steigt starker

Ernahrungsweise

@ ”i‘;ﬁi::::i:;::EZ??L;";QZ?‘""““‘“" « Geringer Anstieg des Energiebedarf in der SS (bis zu =10%)
ﬂ « Im Verhaltnis zum Energiebedarf steigt der Bedarf an einzelnen
ﬂ, Vitaminen und Mineralstoffen/Spurenelementen in der SS
e deutlich starker
- i ‘ o Besonders auf Qualitat der Erndhrung achten. Ausgewogene
» N B8 und abwechslungsreiche Ernahrung, orientiert an allgemeinen
& i H - Empfehlungen fur gesunde Erwachsene
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Fruhe Folatzufuhr beugt kindlichen Supplemente (zu ausgewogener Ernéhrung)
1 Fehlbmdungen vor « Bei geplanter/moglicher Schwangerschaft 400 pg/Tag
0 e die-lennir Folsaure (oder aquiv. Dosen anderer Folate), mind. 4 Wochen
£ ar 1 vor Konzeption bis Ende des 1. SS-Drittels
0 - v o ¢ Beginn der Folséduresupplementierung
[a} - 1000 % 0.28105,052]
24 RR 0.28 <4 Wochen vor Konzeption: Suppl. mit
[0.15.0.52] . .
N I I R héherdosiertem Folat verwenden
i De-Regil et al, The Cochrane Library 2010.
0 . . ) ] vy o Supplement mit tagl. 100 (bis 150) pg Jod, Deusches At 2018
453 906 1360 1813 VA}&} (=) . . . . X
@0 @ (©0)  (800) world et N bei Schilddriisenerkrankungen Ricksprache mit dem Arzt
Red Cell Folate, nmol/L (ng/mL) Organization 3G 585mNow
Daly et al, JAMA 1995; 274: 1698-1702. ~E Koletzko B et al, Gebunshilfe Frauenheilkunde 2018, s
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férdern kindliche Kognition
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Supplemente (zu ausgewogener Erndhrung)

« Schwangere ohne regelmafigen Verzehr von fettreichem
Meeresfisch: omega-3 DHA supplementieren

Koletzko B et al, Geburishife Fravenheilkunde 2015

o Gezielte Eisensupplementierung nur bei &rztlich
diagnostizierter Unterversorgung

Langkettige omega-3-Fettsauren
Pravention friiher Friihgeburten

Kar S etal, Eur 3 Obsiet Gyn Reprod Biol 2015,
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Vegetarische / vegane Ernahrung

o Ausgewogene gemischt-vegetarische Ernahrung  (mit Ei und
Milchprodukten, ovo-lakto-vegetarisch) kann auch in der SS den
Bedarf weitgehend decken. Gezielte Beratung empfohlen!

¢ Rein pflanzliche, vegane Erndhrung riskant : arztliche Prufung
der Versorgung und individuelle Ernédhrungsberatung

o Supplemente notwendig mit Jod, Folsdure und zusatzlichen
Mikron&hrstoffen (bes. Vitamin B12) zur Pravention v.
Nahrstoffmangel und Schadigungen der kindl. Entwicklung

Koletzko B et al, Geburtshife Fravenneilkunde 2018. %o
LMY oo Jmude Dr.von LMY Univ, Munchen

Lebensmittel-Infektionen vorbeugen

o Schwangere sollen keine rohen tierischen Lebensmittel
essen (z.B. Salami, Rohschinken, Raucherlachs, Rohmilchkase)

¢ Sie sollten bei Auswahl, Lagerung und Zubereitung von
Lebensmitteln die Empfehlungen zur Vermeidung von
Listeriose und Toxoplasmose beachten

o Sie sollen Eier nur verzehren, wenn Eigelb und Eiweil3
durch Erhitzung fest  sind

Koletzko B et al, Gebursshife Fravenheilkunde 2018, “€ous
LMY oo Jmude Dr.von LMY Univ, Munchen

Arzneimittel

o Schwangere sollen Arzneimittel nur nach arztlicher
Rucksprache einnehmen oder absetzen

Zahngesundheit/Impfstatus
o Frauen, die eine Schwangerschaft planen, sollten

o ihre Zahngesundheit Uberprufe nund ggf. eine gezielte
Behandlung durchfiihren lassen

o den Impfstatus Uberpriifen und Impflicken schlieRen lassen

Koletzko B et al, Geburtshife Fravenheilkunde 2018. %o
LMY ool de_Drvon Kinderspital LMY Uiy Munchen

Stillinformation / Allergiepravention

« Werdende Eltern Uber das Stillen
informieren und beraten

o Zur kindl. Allergiepravention in der SS keine
Lebensmittel ausschlieRen  (ohne Nutzen)

o Schwangere: regelmagiger Verzehr
von fettreichem Fisch auch zur
kindl. Allergiepravention

Koletzko B et a, Gebursshife Fravenheilkunde 2018, s
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Kommunikation an Zielgruppen
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Fit durch die Schwangerschaft —
gut fiur die Mutter. gut fiirs Baby!
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