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Die Ziele des Netzwerks

= Forderung eines gesunden Lebensstils vor und in der
Schwangerschaft und in den ersten drei Lebensjahren des Kindes
(Fehlernahrung, Ubergewicht und Allergien entgegenwirken).

= Gleiche Botschaften fur ALLE: Vereinbarung und Verbreitung
einheitlicher und klarer Handlungsempfehlungen auf der Basis
wissenschaftlicher Erkenntnisse.

= Flachendeckende Kompetenz: Aufbau und Erhaltung eines

bundesweiten Kommunikationsnetzwerks (Multiplikator*innen)
und Erzielung grofRer Reichweiten (auch bildungsferne Schichten).

Netzwerk Junge Familie
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Handlungsempfehlungen

= Von Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftlern verschiedenster
relevanter Fachorganisationen und -institutionen im Konsens

formuliert

= Aktuelle wissenschaftliche Erkenntnisse als Grundlage

= Alltag von jungen Familien im Blick Geburtshilfe
und Frauenheilkunde

= Regelmaldige Updates

I
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3 x Handlungsempfehlungen fiur 3 Lebensphasen

Monatsschrift

Kinderheilkunde

Zoltscheift fur Kinder- und Jugendmedi;

Geburtshilfe

Monatsschrift

und Frauenheilkunde

‘Ongam dor Doutichan Geselxchaft far i und Jogendimodaan
‘O dor Osterachischen Gasalichaf for Kinder. el Mgoehocunds

DOI 101055/
Ll Sonderdruck

Nachdruck - auch auszugsweise - sowie 3
Weitergabe mit Zusatzen, Aufdrucken Erndhrung und

oder Aufklebem nur mit Genthmigung Lebensstil vor

des BLE, NeLowerk Gusund ins Lebun und wihrend der
et Schwangerschaft —

B. Koletzko - C-P. Baver - M. Qerpka et al *
Erndhrung und Bewegung

im Kleinkindalter

Handlungsempfehlungen des Netzwerks .Gesund Ins Leben
Netzwerk Junge Familie”, ein Projekt von IN FORM

Erndhrung und Bewegung von

Sauglingen und stillenden Frauen

Aktualisterte Handlungsempfehlungen von
Gesund ins Leben — Netzwerk Junge Famille”, eine Initiative von IN FORM

Handlungsempfeh-
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weiten Netzwerks
Gesund ins Leben
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Handlungsempfehlungen fur die Zeit vor und
wahrend der Schwangerschaft - Autor*innen

Prof. Dr. Berthold Koletzko, MUnchen”, Deutsche Gesellschaft fiir Kinder- Geburtshilfe
und Frauenheilkunde

und Jugendmedizin
Monika Cremer, ldstein
Maria Flothkotter, Bonn, Netzwerk Gesund ins Leben am BZfE, Bonn

Prof. Dr. Christine Graf, KéIn*, Deutsche Gesellschaft fiir Sportmedizin
und Pravention

Prof. Dr. Hans Hauner, Munchen, Technische Universitat Minchen

Prof. Dr. Claudia Hellmers, Osnabriick®, Deutsche Gesellschaft fiir Hebammenwissenschaft
Prof. Dr. Mathilde Kersting, Bochum®, Forschungsdepartement Kinderernahrung

Prof. Dr. Michael Krawinkel, GieRen*, Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung

Prof. Dr. Hildegard Przyrembel, Berlin*

Dr. Marianne Rdbl-Mathieu, Munchen, Mitglied Standige Impfkommission

Prof. Dr. Ulrich Schiffner, Hamburg-Eppendorf, Deutsche Gesellschaft fir Kinderzahnheilkunde
Prof. Dr. Klaus Vetter, Karlsruhe®, Nationale Stillkommission am MRI

Dr. Anke WeiBenborn, Berlin®, Bundesinstitut fir Risikobewertung

Prof. Dr. Achim Wockel, Wirzburg®, Deutsche Gesellschaft fiir Gynakologie und Geburtshilfe

* Mitglied im wissenschaftlichen Beirat des Netzwerks Gesund ins Leben

i
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Konsensprozess - Aktualisierung und Erweiterung

Befragung der Fachgesellschaften und Berufsverbande zum
Aktualisierungsbedarf, Berucksichtigung der
Evaluationsergebnisse zur Akzeptanz der Empfehlungen
- ldentifikation kritischer Themen

Berucksichtigung und Priufung aktueller Empfehlungen,
Leitlinien, Meta-Analysen und systematischer Reviews

Bewertung der Daten und Verabschiedung der
Handlungsempfehlungen durch den wissenschaftlichen Beirat

Veroffentlichung der aktualisierten und erweiterten
Handlungsempfehlungen
(Geburtshilfe und Frauenheilkunde 12/2018)

¥ BZfE
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Themen der Handlungsempfehlungen

Neu

Vor der Schwangerschaft

» Kérpergewicht

* Erndhrung
* Supplement Folsaure

* Bewegung
* Alkohol, Rauchen

* Mund- und Zahngesundheit
* Impfen

Wahrend der Schwangerschaft

* Gewichtszunahme
* Energie- und Nahrstoffbedarf
* Ernahrung (auch vegetarisch/vegan)

Aktualisiert

» Supplemente Folsaure, Jod, Eisen, DHA

* Schutz vor Lebensmittelinfektionen
- Bewegung  Enweitert

« Alkohol, Rauchen

* Koffeinhaltige Getranke

* Arzneimittel

* Vorbereitung auf das Stillen

* Allergiepravention beim Kind

© Fotolia v.l.: eveleen007, mejorana777
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Unterstutzung durch
Fachgesellschaften und Berufsverbande

= Berufsverband der Frauenarzte (BVF)

= Deutscher Hebammenverband (DHV)

= Berufsverband der Kinder- und Jugendarzte (BVK))

= Deutsche Gesellschaft fur Kinder- und Jugendmedizin (DGK])

= Deutsche Gesellschaft fur Gynakologie und Geburtshilfe (DGGG)
= Deutsche Gesellschaft fur Sportmedizin und Pravention (DGSP)
= Deutsche Gesellschaft fur Hebammenwissenschaft (DGHWi)

= Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) Jard
nesstan ar®
Nat'\ona\\e‘r Bera;\:sc%\aft und die

. n
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Grundlagen der Empfehlung

= Beschreibung der methodischen, wissenschaftlichen
und/oder gesetzlichen Grundlagen (Leitlinien, Empfehlungen,
Meta-Analysen, systematische Reviews, Expertenkonsens u. a.)

= Transparenz bzgl. der Evidenz und Herleitung

Hintergrundinformationen
=  WeiterfUhrende Informationen z. B. zur praktischen Umsetzung

und zu aktuellen Trends

BZfE Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Famili
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Medienubersicht Schwangerschaft

Zur Weitergabe an
schwangere Frauen und
werdende Eltern

Materialien in verschiedenen Sprachen

verflugbar

Ale M
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en.de

STILLEN -
WAS SONST?

Ich werde
mein Baby stillen
~du auch?

Essen und Trinken in

Essen und Trinken in X’
der Schwangerschaft e
Das Beste fur mich und mein Baby
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und mein Baby
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Bewegen in der
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Sicher essen in der
Schwangerschaft
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Handlungsempfehlungen -
Ernahrung und Lebensstil vor und
wahrend der Schwangerschaft
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HANDLUNGSEMPFEHLUNG

Empfehlung zur Beratung

Berufsgruppen, die Frauen im gebarfahigen Alter,
insbesondere Frauen mit konkretem Kinderwunsch, sowie
schwangere Frauen betreuen, sollen sie zu ausgewogener
Ernahrung, korperlicher Aktivitat und zu einem gesunden
Lebensstil ermutigen und beraten.

= 88 % der Frauen in Deutschland wollen Kinder

= 34 % der Schwangerschaften sind ungeplant oder nicht
zu dem Zeitpunkt gewollt

= Durchschnittsalter bei der ersten Geburt: knapp 30 Jahre

© Fotolia: rh2010

BZgA (Hrsg.): frauen leben 3. Ungewollte Schwangerschaften, K6In 2016; www.destatis.de: Stand 3.9.2019
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Wie wichtig ist
das Gewicht der
Mutter?

Kernaussagen zu
Korpergewicht und
Gewichtszunahme Wie viele Kilos

sind normal?
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Ubergewicht / Adipositas der Mutter wirkt sich aus

Auf die Mutter Auf das Kind

1 Schwangerschaftsdiabetes 1 Frahgeburt

1 Bluthochdruck 1 Hohes Geburtsgewicht

1 Geburtskomplikationen (LGA - large for gestational age)

1 Angeborene Fehlbildungen

J Lebenserwartung
des Kindes

1 spateres Ubergewicht

Djelantik et al. BJOG 2012, 119: 283-290; Gaudet et al. Biomed Res Int 2014, 640291; Meehan et al. Pediatrics 2014,

133: 863-871; Reynolds et al. BMJ 2013, 347: 14539; Stothard et al. JAMA 2019, 301: 636-650; Stubert et al. Dtsch

Arztebl Int 2018; 115:276-282; Voerman et al. PLoS Med 2019, 16: e1002744; WHO: Good maternal nutrition 2016;

Zhang et al. BJOG 2018, 125: 407-413 Xx

ia - mei . f f esund ins Leben
© Fotolia: Frau: mejorana777, Baby: graphixmania Sk Mok P
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Untergewicht der Mutter wirkt sich aus

t Frahgeburt

t Fehlgeburt

1 Niedriges Geburtsgewicht
(SGA - Small for Gestational Age)

Balsells et al. Eur ] Obstet Gynecol Reprod Biol 2016, 207:73-79; Hoellen et al. In vivo 2014, 28:
1165-1170; Shin et al. Matern Fetal Neonatal Med 2015, 28: 1679-1686; Vinturache A. et al. BM)
Open 2017; 7:e015258

© Fotolia: Frau: mejorana777, Baby: graphixmania
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Pravalenz von Ubergewicht, Adipositas und
Untergewicht in Deutschland

Frauen im gebarfahigen Alter

18,6
Adipositas (BMI >30,0) 17,9 40 bis 49 Jahre
30 bis 39 Jahre
27,8
Ubergewicht (BMI 25,0-<30,0) 20,1 ® 18 bis 29 Jahre
51,7
Normalgewicht (BMI 18,5-<25,0) 57,6
1,9
Untergewicht (BMI <18,5) 4,4
.5
0 20 40 60 80 100 %
< Mensink et al. Bundesgesundheitsbl 2013, 56: 786-794 Xx

>
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HANDLUNGSEMPFEHLUNG

Korpergewicht der Mutter vor der
Konzeption

Schon vor der Schwangerschaft ist eine bestmogliche
Annaherung des Korpergewichts an ein Normalgewicht
wunschenswert. R

Gewichtsabnahme von 5-10 % vor der Schwangerschaft ¢ X
wirkt sich positiv auf die Gesundheit aus und erhéht die 'eéé L X
Chance schwanger zu werden. _}\A'

© Adobe Stock: Kalim

nice.org.uk/guidance/ph27 2010 4
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Empfehlungen zur Gewichtszunahme in der
Schwangerschaft (in Kilogramm)

Untergewicht | Normalgewicht | Ubergewicht | Adipositas

vor der vor der vor der vor der

Schwangerschaft Schwangerschaft Schwangerschaft | Schwangerschaft
'M”Zt(;tigitrfe‘i‘lcow 12,518 11,5-16 7-115 5-9
Danemark 13-18 10-15 8-10 6-9
Schweiz 12,5-18 11,5-16 max. 7 max. 7
Polen 12,5-18 11,4-159 6,5-11,4 max. 7/
Portugal 6-12 5-10 5-7
England Keine Empfehlungen

ein Konsen>

\r\temat'\ona\ K

Scott et al. 2019 BMC Pregnancy Childbirth 2014, 14:167

>

>
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IOM-Empfehlungen -
far Deutschland nicht empfohlen

= Nationale epidemiologische Studien:
Optimale Bereiche der Gewichtszunahme stimmen nicht mit
IOM-Empfehlungen tGberein

= |nterventionsstudien zu Lebensstilveranderungen:
Keine signifikanten Risikounterschiede bei Gewichtszunahme
innerhalb oder aul3erhalb der IOM-Empfehlungen

= Gewichtszunahme in der Schwangerschaft ist individuell sehr
unterschiedlich

= Ausgangsgewicht zu Beginn der Schwangerschaft ist von
grolRerer Bedeutung fur das Gesundheitsrisiko des Kindes als
Gewichtszunahme in der Schwangerschaft

Beyerlein et al. Am ] Clin Nutr 2009, 90: 1552-1558; Beyerlein et al. Obstet Gynecol 2010, 116:1111-1118; Rogozinska et al. Health Technol Assess
2017; 21: 1-158; Voerman et al. PLoS Med 2019, 16: e1002744

Netzwerk Junge Familie
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Gewicht / Gewichtszunahme der Mutter und
Ubergewichtsrisiko des Kindes

_ Ubergewichtsrisiko des Kindes

Fruhe Kindheit Mittlere Kindheit Spate Kindheit/

(2 -4]ahre) (5 -9 Jahre) Jugend
OR OR (10 =17 Jahre)
OR

Prakonzeptionelles
Ubergewicht 1,66 (1,56 - 1,78) 1,91 (1,85 - 1,98) 2,28 (2,08 - 2,50)

Prakonzeptionelle

Adipositas 2,43 (2,24 - 2,64) 3,12 (2,98 - 3,27) 4,16 (3,56 - 4,87)

Exzessive
Zunahme in der 1,39 (1,30 - 1,49) 1,55 (1,49 - 1,60) 1,72 (1,56 - 1,91)
Schwangerschaft

Individual participant data meta-analysis of datafrom 162,129 mothers and their children (Voerman E. et al. PLoS Med. 2019, 16(2).e1002744)

>
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HANDLUNGSEMPFEHLUNG

Gewichtszunahme in der Schwangerschaft

= Eine angemessene Gewichtszunahme in der Schwanger-

schaft liegt fur normalgewichtige Frauen etwa zwischen
10 und 16 kg.

= Bei Ubergewicht und Adipositas ist eine geringere Gewichts-

zunahme in der Schwangerschaft winschenswert.

= Bei untergewichtigen Frauen sollte auf eine ausreichende

Gewichtszunahme in der Schwangerschaft geachtet werden.

Gewichtszunahme setzt sich zusammen aus: p" ﬂ' ﬁ f' f ﬂ- f
Gewicht des Kindes, der Plazenta, des Fruchtwassers und | {

Zunahme des miitterlichen Gewebes, der Blutmenge, der  §- | v
extrazellularen Flussigkeit und der Fettdepots. r [ l [ i l

© Fotolia: mathom

2
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Fur zwej essen?

Wie
viele Kalorien?
Kernaussagen
zum Energie- und
Nahrstoffbedarf Mehr Vitamine

und
Mineralstoffe?
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Vor allem Vitamin- und Mineralstoffbedarf steigt

100 % —T1—

I Empfohlene Zulage ab Beginn der Schwangerschaft

90 I Empfohlene Zulage ab 2. Trimester

80 —

70 —

60 —
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Empfohlene Zulage ab 3. Trimester

Energiemehrbedarf

ol x !l olanly
& ‘SQ’@@(\ AP

&

Nahrstoffreferenzwerte - empfohlene Zulage fur Vitamine und Mineralstoffe nach DGE

in der Schwangerschaft in % des Referenzwertes (DGE 2017)

i
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HANDLUNGSEMPFEHLUNG

Energie- und Nahrstoffbedarf in der
Schwangerschaft

= Schwangere Frauen sollten besonders auf die Qualitat ihrer
Ernahrung achten. Im Verhaltnis zum Energiebedarf steigt
der Bedarf an einzelnen Vitaminen und Mineralstoffen/
Spurenelementen in der Schwangerschaft deutlich starker.

= Der Energiebedarf steigt im Verlauf der Schwangerschaft
nur leicht an. Schwangere sollten erst in den letzten
Monaten der Schwangerschaft ihre Energiezufuhr nur
geringfugig (bis zu ca. 10 %) steigern. "
abhang!
dar f_\ S(‘\Jg:‘ Aktivitat

nergiebe
£ yon korper

24
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Fur 2 denken, aber nicht das Doppelte essen

Etwa 10 % mehr Kalorien
sind zum Beispiel:

= 1 Scheibe Brot (ohne Butter) mit
Schnittkase und Tomate (ca. 260 kcal)

oder

= Beerenmusli: 1 Becher Joghurt, eine Handvoll Beeren,
3 Essloffel Musli (ca. 240 kcal)

oder

= 1 Portion Couscous-Gemuse-Salat (ca. 250 kcal)

25
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Was heifst

ausgewogen?
Kernaussagen zur Vegetarisch oder
Ernahrungsweise vegan in der

Schwangerschaft?
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HANDLUNGSEMPFEHLUNG

Ernahrungsweise (1)

Die Ernahrung vor und wahrend der Schwangerschaft
= soll ausgewogen und abwechslungsreich sein,

= sollte sich an den allgemeinen Empfehlungen fur
gesunde Erwachsene orientieren.

Uber den Tag verteilte kleine Mahlzeiten kdnnen
das Wohlbefinden fordern.

© Adobe Stock: Barbara Pheby

27
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HANDLUNGSEMPFEHLUNG

Ernahrungsweise (2)

Ausgewogene Erndhrung bedeutet: unterschiedliche
Gewichtung der Lebensmittelgruppen

= Reichlich: kalorienfreie Getranke und pflanzliche
Lebensmittel

= MaRig: tierische Lebensmittel

= Sparsam: Sulligkeiten, zuckerhaltige Getranke,
Snackprodukte, Fette mit hohem Anteil gesattigter
Fettsguren und Ole.
Pflanzendle (z. B. Rapsol, Olivendl) sollten bevorzugt
werden.

28
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Ernahrungspyramide gibt Orientierung

Wie viel ist eine Portion? @

o =
| 1 Baustein = 1 Portion =

Eine Hand fir GroRteiliges wie einen Apfel,
ein Brotchen oder ein Glas; zwei Hande
zur Schale geformt fur Kleinteiliges wie
Kirschen, Salat oder Nudeln.

©BLE

A

© Lebensmittel: Klaus Arras Eﬁf,',‘,'}f,‘.ﬂj,';?.‘:ﬁ.’l
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Reichlich - maf3ig - sparsam

Die Basis - reichlich

Flissigkeit

z. B. Wasser, ungezuckerter

Krauter- und Frichtetee,

Saftschorle,

v/ 6 Portionen pro Tag

/ Flussigkeit ohne oder mit
wenigen Kalorien trinken;
bis zu 2 Tassen ungezucker-
ter Kaffee und schwarzer
Tee

Gemiise, Salat und Obst

alle Arten gut gewaschen und

frisch zubereitet, Trockenobst

v/ 3 Portionen Gemlise, Salat
und 2 Portionen Obst pro
Tag

v moglichst bunt und ab-
wechslungsreich, saisonal
und regional wahlen,
Gemdse schonend gegart
und roh geniel3en, frische
oder tiefgekuhlte Ware
vorziehen

Brot, Getreide und Beilagen

z. B. Brot/Brétchen, unge-

zuckertes Musli, Kartoffeln,

Reis, Bulgur, Couscous,

Nudeln, Knddel, Quinoa

v/ 4 Portionen pro Tag

v/ insbesondere bei Vollkorn-
produkten zugreifen,
fettarm zubereiten

Der Mittelteil - maRig

Milch und Milchprodukte

z. B. alle Arten Milch, Joghurt,

Quark und Kase

v 3 Portionen pro Tag

v warmebehandelte oder
pasteurisierte Produkte
wahlen

Fisch, Fleisch, Wurst, Eier

alle Arten gut durchgegart

v max. 1 Portion pro Tag;
2-mal in der Woche Meeres-
fisch; Fleisch, Wurst und
Eier in MaRen

v/ 1-mal fettreicher Meeres-
fisch pro Woche

v mageres Fleisch und
magere Wurst wahlen

Die Spitze - sparsam

Fette und Ole

z. B. Ol, Margarine, Butter,

Brat- und Frittierfett, Mayon-

naise, Remoulade, Sahne,

Schmand, Créme fraiche,

Sahne-Dressing; Nusse und

Kerne

v 2 Portionen pro Tag

v/ Pflanzliche Ole wie Rapsél
sind erste Wahl.

SuRBigkeiten, Knabbereien,
Snacks und zuckerhaltige
Getranke

z. B. Kuchen, Kekse, Schoko-
lade, Fruchtgummi, Chips,
Croissants, Limonade, Eis,
gezuckerte Fruhstlcksflocken,
suBer Brotaufstrich, Zucker

v max. 1 Portion pro Tag

© Lebensmittel: Klaus Arras
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HANDLUNGSEMPFEHLUNG

Vegetarische Ernahrung in der Schwangerschaft

= Eine ausgewogene vegetarische Ernahrung mit Verzehr von
Milch(-produkten) und Eiern (ovo-lakto-vegetarisch) kann
grundsatzlich auch in der Schwangerschaft den Bedarf an
den meisten Nahrstoffen decken.

= Zur Absicherung ist eine gezielte Beratung* zu
empfehlen.

© Fotolia: Inga Nielsen

Eisen ist aus pflanzlichen Lebensmitteln nicht so gut
aufzunehmen wie aus Fleisch. Deshalb kann die Versorgung

mit Eisen kritisch sein.

*Beratungsangebote fur Eltern unter www.gesund-ins-leben > Flr Fachkreise > Beratungsangebote
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Vegane Ernahrung in der Schwangerschaft

= Bei einer rein pflanzlichen (veganen) Ernahrung soll

= die Versorgung mit kritischen Nahrstoffen arztlich
Uberpruft werden und

= eine individuelle Ernahrungsberatung erfolgen.

Nicht nur Jod und Folsaure, sondern auch zusatzliche
Mikronahrstoffsupplemente (insbesondere Vitamin B12)
sollen eingenommen werden, um einem Nahrstoffmangel
und daraus folgenden Schadigungen der kindlichen
Entwicklung vorzubeugen.

ffT eheb en!

4hrsto
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E(\i/:rn échv\ta\r\%ers'Chaf
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Vegane Ernahrung: kritische Nahrstoffe

Kritischer Nahrstoff

Pflanzliche Nahrstofflieferanten

Hulsenfrichte, Nisse und Olsamen, (Vollkorn)getreide,

Sl Kartoffeln
Einige Gemusearten (z. B. Brokkoli), Nusse, Hulsenfrichte,
Calcium Tofu, calciumreiches Mineralwasser (> 150 mg Calcium pro
Liter)
Huilsenfrichte, Nisse und Olsamen, Vollkorngetreide,
Eisen verschiedene Gemusearten (kombiniert mit Vitamin-C-
reichen Lebensmitteln wie z. B. Obst, Saft, um die
Eisenverfugbarkeit zu verbessern)
Jod Jodsalz, Lebensmittel, die Jodsalz enthalten (z. B. Brot)
Vitamin B12 Sauerkraut enthalt nur Spuren
Docosahexaensiure Pflanzliche Omega-3-Fettsdure in Leinsamen,
(DHA) Rapsol oder Walnuss kann nur sehr begrenzt
in DHA umgewandelt werden dig
ente NOWEN
nach Richter et al. fur DGE ErnahrungsUmschau 2016; 63: 92-102 Supp\em
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Kritischer Nahrstoff: Folat

urc
prohter Beg % ¢ Rege!
ahrung
Ernan Cgedeckt
pg/Tag
600
500
400
300 pg
300
200 184 pg
100
0
Zufuhr Frauen Referenzwert Referenzwert
(NVS I, DGE 2016) Erwachsene (DGE) Schwangere (DGE)

Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung: 13. Erndhrungsbericht 2016; D-A-CH Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr 2019
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Supplement Folsaure

= Frauen, die eine Schwangerschaft planen, sollen zusatzlich
zu einer ausgewogenen Ernahrung 400 ug Folsaure pro Tag
oder aquivalente Dosen anderer Folate* in Form eines
Supplements einnehmen.

= Die Einnahme soll mindestens 4 Wochen vor der
Konzeption beginnen und bis zum Ende des ersten
Schwangerschaftsdrittels fortgesetzt werden.

= Frauen, die die Folsauresupplementierung weniger als
4 Wochen vor der Konzeption beginnen, sollen

hoherdosierte Praparate verwenden. 2. 800 P8
oo pg( - Zeitpunkt

* Andere Folate: Calcium-L-Methylfolat, 5-Methyltetrahydro-folsaure-Glucosamin

36
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Auf folatreiche Ernahrung achten

Gute Folatquellen

Grunes BlattgemuUse (z. B. Spinat, Blattsalat)

Kohlsorten (z. B. Brokkoli)
Tomaten
Hulsenfrichte
Zitrusfruchte
Vollkorngetreide

Eier l‘ ,

© Fotolia: Sata
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Kritischer Nahrstoff: Jod - nonter Bedaf oo
2 rung n
Ernahn,\ o gedeckt
ug/Tag
250
200 pg
200
150 125 ug
100
50
0
Zufuhr Referenzwert Frauen, Referenzwert
erwachsene Frauen 15 bis 50 Jahre Schwangere
(DEGS-Studie, DGE 2016) (DGE) (DGE)

Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung: 13. Erndhrungsbericht 2016; D-A-CH Referenzwerte fir die Nahrstoffzufuhr 2019 = e ’_-'
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Supplement jod

= Zusatzlich zu einer ausgewogenen Ernahrung sollen
Schwangere taglich ein Supplement mit 100 (bis 150) pg
Jod einnehmen.

= Bei Schilddrisenerkrankungen soll vor der

Supplementierung eine Ricksprache mit dem
behandelnden Arzt erfolgen.

39

© Fotolia: drubig-photo
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= Taglich Milch und Milchprodukte
= Regelmaldiger Verzehr von Meeresfisch

=y

= Verwendung von Jodsalz (sparsam!)

© Fotolia: Mara Zemgaliete

= Lebensmittel bevorzugen, die Jodsalz
enthalten (z. B. Brot)
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© Fotolia: mapoli-photo

Meeresalgen meiden:
Jodgehalt kann sehr hoch sein
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Kritischer (?) Nahrstoff: Eisen

= Referenzwert fur Eisenzufuhr steigt in der

SChwa ngerSChaft um 100 % (D-A-CH-Referenzwert 2019)

= Aber;

- Keine Blutverluste durch Menstruation
- Eisenresorption steigt in der Schwangerschaft

Bedarfsdeckende Eisenzufuhr durch die Erndhrung steht im
Vordergrund (Fleisch, Fisch, Vollkorngetreideprodukte, pflanzliche
Lebensmittel kombiniert mit Vitamin C-reichen Lebensmitteln)

© Fotolia: Orange: Yasonya, Brot: Corinna Gissemann, Fleisch: A_Bruno
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Supplement Eisen

= Eine gezielte Eisensupplementierung zusatzlich zu
einer ausgewogenen Ernahrung sollte nur nach einer
arztlich diagnostizierten Unterversorgung erfolgen.

Hb-Bestimmung im Rahmen der Mutterschafts-Vorsorge.
Zusatzlich sinnvoll: Bestimmung des Serumferritinwerts.
Er gibt Auskunft Uber den Status der Eisenspeicher.

42

Netzwerk Junge Familie

© BLE 2020 / www.gesund-ins-leben.de



A

>

BZfE

HANDLUNGSEMPFEHLUNG

Supplement DHA (Docosahexaensaure)

= Schwangeren ohne regelmaldigen Verzehr von
fettreichem Meeresfisch wird empfohlen, DHA zu
supplementieren.

D-A-CH-Referenzwert: mindestens 200 mg DHA pro Tag
Hauptlieferant: fettreiche Meeresfische

Eigensynthese von DHA aus Alpha-Linolensaure
(Leindl, Walnuss, Rapsol) ist gering.
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Was darf nicht
auf den Teller?

Kernaussagen zum Was kann dem
Schutz vor Infektionen Kind schaden?
durch Lebensmittel

Risiko senken,
aber wie?
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Toxoplasmose und Listeriose

= Erreger konnen wahrend der Schwangerschaft auf das
ungeborene Kind Ubergehen und zu schweren Erkrankungen
bis hin zum Tod des Kindes fuhren.

= Amtliche Statistik des Robert Koch-Instituts:
Toxoplasmose und Listeriose bei ca. 50 von tber 780.000
Schwangerschaften bzw. Geburten pro Jahr

= Tatsachliche Zahl kann héher sein. Nur laborbestatigte Falle
werden im amtlichen Meldesystem erfasst.

45
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HANDLUNGSEMPFEHLUNG

Schutz vor Infektionen durch Lebensmittel

= Schwangere sollen keine rohen tierischen Lebensmittel
essen.

= Darulber hinaus sollten sie bei der Auswahl, Lagerung und
Zubereitung von Lebensmitteln die Empfehlungen zur
Vermeidung von Listeriose und Toxoplasmose beachten.

= Schwangere Frauen sollen Eier nur verzehren, wenn Eigelb
und Eiweild durch Erhitzung fest sind.

Netzwerk Junge Familie
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Empfehlungen zur Pravention von
Listeriose und Toxoplasmose

Nl Listeriose und Toxoplasmose .
permreng _ p n
for Ernahrung Sicher essen in der Schwangerschaft ‘ U
enfre
S g - rmat'\O“Sb\at.t \<0d5; gestell-NT-
e \r\‘:\oe edienservice =
Mlmsbmﬂuﬁ Mwﬂm-kﬂlnm#dﬂumd«n WWW . -

Fleisch, Gefliigel un

Essen Sie Fleisch und Gefliigel immer gut durch-
gegart. Das Fleisch sollte im Inneren mindestens
2 Minuten lang Gber 70 °C heil werden. Kontrol-
lieren Sie dicke Fleischstiicke mit einem Braten-
thermometer.

Diese frischen Wurst- und Fleischwaren kénnen

Sie essen, sie wurden bei der Herstellung erhitzt:

¢ gegarte Pokelfleischerzeugnisse, z. B. Koch-
schinken, Putenbrust, Kasseler

e Brithwurst, z. B. Bierwurst, Bierschinken,
Fleischwurst, Gelbwurst, Jagdwurst, Leberkase,
Lyoner, Mortadella

¢ Kochwurst, z. B. Corned Beef, Blutwurst, Leber-
wurst, Stilzen

b, ; o« Auch konservierte Wurstwaren in Glasern oder
9szewskilForoe: Dosen sind eine sichere Alternative.
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Bedeutung von Bewegung in der
Schwangerschaft (1)

Far die Mutter

1 Schwangerschaftsdiabetes
[ | schwangerschaftsbedingter Bluthochdruck
1 UbermaBige Gewichtszunahme
] Praeklampsie

1 Inkontinenz

1 Ruckenschmerzen

1 Kaiserschnitte

T Wohibefinden

© Adobe Stock: ArtFamily

Yu et al. ] Matern Fetal Neonatal Med 2018; 31:1632-1637; Magro-Malosso et al. Acta Obstet Gynecol Scand 2017; 96: 263-273; Muktabhant B et al.
Cochrane Database Syst Rev 2015; (6); Liddle et al. Cochrane Database Syst Rev 2015; (9); Ferrari/Graf Gesundheitswesen 2017; 79: S36-S39
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Bedeutung von Bewegung in der
Schwangerschaft (2)

Far das Kind

1 Frihgeburten

1 Hohes Geburtsgewicht
(LGA - Large for Gestational Age)

© Adobe Stock: WavebreakMediaMicro

Aune et al. BJOC 2017; 124:1816-1826, Wen et al. Sci Rep 2017; 7:44842, da Silva et al. Sports Med 2017; 47:295-317, Wiebe et al. Obstet
Gynecol 2015; 125: 1185-1194
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Barrieren fur Bewegung in der
Schwangerschaft

Interne Grunde

= Ubelkeit, Unwohlsein, gesundheitliche Griinde
= Fehlende Motivation
= Angste (Schadet es dem Baby?)

Externe Grinde
= Zeitmangel
= Keine passenden Angebote / keine gute Umgebung

= Kosten fur den Sport

Coll et al. ] Sci Med Sport 2017; 20: 17-25; Bauer et al. ] Phys Act Health 2018; 15: 204-211

5
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HANDLUNGSEMPFEHLUNG

Bewegung vor und in der Schwangerschaft (1)

= Frauen mit Kinderwunsch und schwangere Frauen
sollen sich an den allgemeinen Bewegungsempfehlungen
fur Erwachsene orientieren.

= Frauen sollen auch in der Schwangerschaft im Alltag
korperlich aktiv sein und sitzende Tatigkeiten begrenzen
oder regelmalig unterbrechen.

Orientierung zu Bewegungsumfang und -intensitaten geben die Nationalen
Empfehlungen fur Bewegung und Bewegungsforderung (BZgA 2017).

Netzwerk Junge Familie
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Bewegung in der Schwangerschaft (2)

= Schwangere sollten an mindestens 5 Tagen pro Woche,

am besten taglich, mindestens 30 Minuten
moderat korperlich aktiv sein.
Moderat bedeutet: eine Unterhaltung
wahrend des Sporttreibens ist noch
moglich (Talk-Test).

= Sportlich aktive Frauen konnen in
der Schwangerschaft auch intensiver
korperlich aktiv sein.
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Geeignete Sportarten in der Schwangerschaft

= Walking / Nordic Walking
= Radfahren in moderatem Tempo

= Schwimmen / Aquafitness

= Skilanglauf
= Low-Impact-Aerobic

= Schwangerenyoga (keine Ruckenlage)

Keine neuen Sportarten beginnen.

Ungeeignet: Sportarten mit hohem Sturz- und Verletzungsrisiko

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie
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Kontraindikationen

Keine korperliche Aktivitat in der Schwangerschaft bei

= chronischen Erkrankungen (Herz, Lunge ...)

= Zervixinsuffizienz/Zerklage

= Placenta praevia nach 26 Schwangerschaftswochen
= Blutungen

= vorzeitigen Wehen

= rupturierter Fruchtblase

= (schwerer) Anamie

= Praeklampsie

= schwangerschaftsinduziertem Hochdruck

= extremem Untergewicht / extremem Ubergewicht
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Alkohol, Rauchen und
koffeinhaltigen Getranken
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eine Alternative?
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Alkoholkonsum in der Schwangerschaft
schadet dem Kind

1 Fehlbildungen

] Wachstumshemmung

1 Schadigung von Gewebe- und Nervenzellen
T Nicht reversible Intelligenzminderung

1 Verhaltensauffalligkeiten

Brust et al. Int ] Environ Res Public Health 2010; 7; Dolan et al. Alcohol Alcohol 2010; 45
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Fetales Alkoholsyndrom

= Haufigste vermeidbare Behinderung bei

Neugeborenen

= Geschatzte Haufigkeit: ca. 3.200 Neugeborene

pro Jahr

= Fetale Alkoholspektrumstérung

Geschatzte Haufigkeit: ca. 14.000 Neugeborene
pro Jahr

Kraus et al. BMC Medicine 2019; 17: 59 (Fetales Alkoholsyndrom: 41 auf 10.000 Neugeborene, Fetale Alkoholspektrumstérung:
177 auf 10.000 Neugeborene
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Umgang mit Alkohol

= Frauen, die eine Schwangerschaft planen,
und Schwangere sollen Alkohol meiden.

© Adobe Stock: itakdalee
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Tabakrauch enthalt ...

4.800 chemische Substanzen, darunter

= Nikotin = Cadmium
= Teer = Formaldehyd
= Kohlenmonoxid = Benzol
= Arsen = Nitrosamine
= Blei = und viele andere
4 giftig,
ot

www.rauchfrei-info.de
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Rauchen in der Schwangerschaft schadet
dem Kind

T Fruh- und Fehlgeburten

1 Fehlbildungen

1 Vorzeitige Plazentaablosung

LI Niedriges Geburtsgewicht

] Spateres Ubergewicht beim Kind
1 Allergien beim Kind

Leonardi-Bee et al. Arch Dis Child Fetal Neonatal Ed 2008; 93: F351-F361; Reeves et al. Expert Rev Obstet Gynecol 2008; 3: 719-730;
Abraham et al. PLoS One 2017; 12: e0170946; Pereira et al. Nicotin Tob Res 2017; 19: 497-505

Brode

© Adobe Stock:Darren
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Anteil der Mitter, die in der Schwangerschaft
rauchen

In KiGGS befragte Mutter von 0- bis 6-Jahrigen

% Alter der Mutter bei Geburt des Kindes  Sozio6konomischer Status Migrationshintergrund
30 =r—
27,2
25
20
IS 12,2
9,6
10
6,2

5
0

Gesamt bis24 25-29 30-34 35+ niedrig  mittel  hoch ohne ein- beid-

Jahre Jahre Jahre  Jahre seitig  seitig

Kuntz et al. Journal of Health Monitoring 2018, 3:47-54
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Rauchen

= Frauen/Paare, die eine Schwangerschaft planen, sollten
nicht rauchen.

= Schwangere sollen nicht rauchen und sich nicht in Raumen
aufhalten, in denen geraucht wird oder wurde.

Auch E‘z\gareusecr;\aft
in der Schwanget
n me‘\der\.

Beratungsangebote zur Tabakentw6hnung unter www.gesund-ins-leben.de,
Rubrik FUr Fachkreise, Schwangerschaft und davor
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Koffeinkonsum in der Schwangerschaft

Erhohtes Risiko fur

] Wachstumsverzogerung
1 Niedriges Geburtsgewicht
1 Spontanabort

CARE Study Group BM) 2008, 337:a2332; Sengpiel et al. BMC Med 2013, 11:42; Lyngso et al. Clin Epidemio 2017, 9:699-719
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Koffeinhaltige Getranke in der
Schwangerschaft

= Schwangere sollten koffeinhaltige Getranke nur in
moderaten Mengen trinken.

it zZU P
renlage >
DaKoffe\nme“

egrenzt Y
72U

risikol0S€
gefinieren:
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Durchschnittlicher Koffeingehalt von Getranken

EFSA: 200 mg Koffein pro Tag in der Schwangerschaft ist sicher

200 ml Filterkaffee (1 Tasse):
60 ml Espresso:

200 ml schwarzer Tee (1 Tasse):
200 ml graner Tee (1 Tasse):
250 ml Cola-Getranke:

250 ml Energydrink (1 Dose):

250 ml Kakao-Getrank:

EFSA Journal 2015, 130: 116-122;, BfR FAQ v. 23.07.2015

ca. 90 mg
ca. 80 mg
ca. 45 mg
ca.30 mg
ca. 25 mg

ca. 80 mg

8-35mg
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Inhaltsstoffe in Energydrinks

Koffein-Gehalt gesetzlich geregelt: max. 320 mg Koffein/Liter

Zucker

Glucuronolacton —

: Wechselwirkung nicht
= Taurin > S >
vollstandig geklart
= |nosit -
\(s'md
Auf E“ergyh verzicheen:

e hwang
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Welche schaden

dem Kind?
Kernaussagen zu
Arzneimitteln in der Was ist mit
Schwangerschaft rezeptfreien

Medikamenten?



Arzneimitteleinnahme in der Schwangerschaft

Risiken individuell abwagen

Risiko der Mutter, Risiko fur das

wenn sie nicht behandelt ungeborene Kind,
wird und Arzneimittel wenn die Mutter

nicht einnimmt Arzneimittel einnimmt

Hinweise zur Sicherheit von Arzneimitteln in der Schwangerschaft unter
www.embryotox.de

A

© Fotolia: Frau: mejorana777, Baby: graphixmania
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Arzneimittel in der Schwangerschaft

= Schwangere sollen Arzneimittel nur nach arztlicher
Rucksprache einnehmen oder absetzen.

Frauen mit chronischen Erkrankungen sollten sich
vor der Schwangerschaft arztlich beraten lassen.

© Adobe Stock: Grycaj
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Wie kann ich mich
aufs Stillen
vorbereiten?

Kernaussagen zur
Stillvorbereitung und zur

Allergiepravention Kann ich jetzt

schon etwas gegen
Allergien tun?
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Faktoren, die das Stillen fordern

= Stillabsicht der Mutter
= Positive Haltung des Vaters

= Unterstutzung durch Fachkrafte
und geschulte Laien

Brettschneider et. al. Bundesgesundheitbl 2018, 61:920-925; Renfrew et al. Cochrane Database Syst Rev 2012, 5:CD01141
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Vorbereitung auf das Stillen

= Werdende Eltern sollen Uber das Stillen informiert
und beraten werden, denn Stillen ist das Beste flr

Mutter und Kind.

Standardisiertes Fortbildungskonzept zum Stillen
und zur Stillférderung fur Multiplikatoren aus dem

Umfeld junger Familien verfugbar

/3
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Ernahrung in der Schwangerschaft zur
Allergiepravention beim Kind

= Schwangere sollen zur Allergiepravention beim Kind
keine Lebensmittel aus ihrer Ernahrung ausschliel3en.
Das Meiden bestimmter Lebensmittel in der Schwanger-
schaft hat keinen Nutzen fur eine Allergiepravention
beim Kind.

= Schwangeren wird regelmaliger Verzehr von fettreichem
Fisch auch unter dem Gesichtspunkt der Allergiepravention
empfohlen.

\tte\aUsWah\

\_ebensrﬁ rguﬂg
snkung del Lo+ offverso
ginschrah for die Nahnr

= R\S\ko u
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Allergien beim Kind vorbeugen

Was konnen schwangere Frauen noch tun?

= Nicht rauchen

= Sich nichtin Raumen aufhalten, in denen geraucht wird oder
wurde

= Erhohte Belastungen durch Luftschadstoffe meiden
= Schimmelbildung in der Wohnung vorbeugen

= Wenn bereits Allergien in der Familie bestehen:
keine Katzen neu aufnehmen

Schafer et al. S3-Leitlinie Allergiepravention - Update 2014
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Jedes Kind ein
Zahn?

Kernaussagen zur
Mund- und Zahngesundheit

und zum Impfen Schadet Impfen
dem Baby?
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Mund- und Zahngesundheit

Veranderungen in der Schwangerschaft

Hormonumstellung in der Schwangerschaft wirken sich auf das
Zahnfleisch aus

=) Zahnfleisch ist empfindlicher flir Zahnbelag
=) Risiko flr Zahnfleischentziindungen steigt
=) Bestehende Parodontitis kann sich verschlechtern

Unbehandelte Parodontitis: Erhéhtes Risiko fur Frihgeburt und
niedriges Geburtsgewicht

Unbehandelte Karies: Kariesbakterien werden nach der Geburt an
das Kind weitergegeben - Kariesrisiko des Kindes steigt

Public Health Agency of Canada 2017, Lopez et al. Periodontol 2000 2015; 67:87-130; Chaffee et al. | Dent Res 2014; 93: 238-244)
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HANDLUNGSEMPFEHLUNG

Mund- und Zahngesundheit

= Frauen, die eine Schwangerschaft planen, sollten
= jhre Zahngesundheit Gberprufen lassen und

= ggf. eine gezielte Behandlung durchfuhren lassen.
S

: i I
¥

Bei Erkrankungen sind Zahnbehandlungen auch
in der Schwangerschaft méglich.

© Adobe Stock: Sven Vietense
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Mund- und Zahnhygiene

Auch in der Schwangerschaft

2 x taglich Zahne putzen mit fluoridhaltiger Zahnpasta

Zahnzwischenraume taglich sorgfaltig reinigen
(Zahnseide oder InterdentalbUrstchen)

Professionelle Zahnreinigung durch Zahnarztin
oder Zahnarzt in individuell festgelegten Intervallen

Ausgewogen ernahren

Durst mit Wasser stillen

79
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Virusinfektionen in der Schwangerschaft

Erhohtes Risiko fur Mutter und Kind

Aborte
Fehlbildungen
Frihgeburten

Schwangerschaftskomplikationen

30
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Impfen schutzt Mutter und Kind

Empfehlungen der standigen Impfkommission am
Robert Koch-Institut (STIKO)

FUr Frauen mit Kinderwunsch / Kontaktpersonen im Umfeld
des Sauglings

= Masern
= Rételn Lebendimpfstoffe - in dgr N

, Schwangerschaft kontraindiziert
= Windpocken

= Pertussis (Keuchhusten)

Fur Schwangere
= |Influenza

Epidemiologisches Bulletin 2017; 34:335-371
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HANDLUNGSEMPFEHLUNG

Impfen

= Bei Frauen, die eine Schwangerschaft planen, sollten

oo !

= der Impfstatus Uberprift und

= |Impflicken geschlossen werden.

© Adobe Stock: Alexander Raths
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