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Grundlagen Xx
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Auf einen Blick

" Bedeutung des Lebensstils

= Gewicht und Gewichtszunahme

"= Veranderung des Nahrstoffbedarfs
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Lebensstil beeinflusst Wachstum und XX
Entwicklung des Kindes
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© lllus: Berres-Stenze

Ausgewogene  Regelmallige  Kein Alkohol
Ernahrung Bewegung und keine
Zigaretten

Jetzt Weichen stellen fur

ein gesundes Kind.
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Pragung: Risiken

Beispiel: mitterliche
Uberernihrung

Erhohtes Risiko
Adipositas,
Diabetes
mellitus Typ Il
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Ubergewicht/
Gestationsdiabetes

Fetale
Ubererndhrung
Q’;c g%
h_)

© iStock: Raycat

perinatale

pragung des
schon im Mutt




Pragung: Chancen Xx
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Stoffwechsel im © Colourbox: 14 Fetale
Gleichgewicht Ernahrung
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Geburtsgewicht




Vor der Schwangerschaft: Das Gewicht Xx

moglichst an Normalgewicht annahern
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Vorteile fiir die Mutter

Blutzuckerspiegel
Blutdruck

geringeres Risiko fur eine
Frihgeburt
Geburtsverlauf

Vorteile flir das Kind

Gewicht
Organentwicklung

= glnstige Pragung




Gewicht: Mit dem Body-Mass-Index (BMI) Xx
bewerten

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

Korpergewicht in kg
T T T

T
100 o
= G“\‘

g" 20 \N ; Kategorie BMI
£ : (Qe ’ o (nach WHO)
HE:L \)be 47’ X
Q 70 " e\N‘\c\‘ ol Untergewicht < 18,5
J— ¢ ma\g Normalgewicht 18,5-24,9
%0 “o ”f Ubergewicht ~ 25-29,9
50 l'ﬁiergew-‘cht li Adipositas >30
40 -
1,60 1,70 1,80 ,

KorpergrolRe (m)

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2021




Gewicht: X" |
Normale Entwicklung anstreben G;sund'i.;";fL;Qen
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" Gesamtzunahme
otwa 10—-16 kg
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Energie- und Nahrstoffbedarf: Xx
Nicht fir zwei, aber besser essen _
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Empfehlungen fir die zusatzliche Aufnahme an Energie und Nahrstoffen

Sofort erhoht

Folsaure

Jod
Eisen

Eiweild

Vit. A Erhéht im Verlauf
Vit.B1 der Schwangerschaft
Vit. B2

Vit. B6
Vit.C

Zink |
Magnesium :
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Energie '— Erhdht am Ende der Schwangerschaft
! |
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modifiziert nach DGE, 2013
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Energie- und Nahrstoffempfehlung: Xx
Mengenbeispiel fur erhohten Energiebedarf
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Vollkornbrot mit Schnittkase
und Tomate
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Informationen fiir Multiplikator*innen Xx
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Geburtshilfe Handlungsempfehlungen des Netzwerks

und Frauenheilkunde

Gesund ins Leben

Zusammenfassung wichtiger Botschaften zu Ernahrung und
Bewegung in der Schwangerschaft.

Bestell-Nr.: 3589

Essen und Trinken in der Schwangerschaft —

das Beste fiir mich und mein Baby

Der AbreiBblock (mit 50 Blattern) zeigt, wie sich Frauen
wahrend der Schwangerschaft ausgewogen ernahren konnen.
Bestell-Nr.: 1764

Bestellung oder Download unter www.ble-medienservice.de
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Flr Fachkreise und Familien: Die Internetseite des Netzwerks Gesund ins Leben biindelt aktuelle
Empfehlungen, Infos, Materialien und Fortbildungen zu den Themen Erndhrung und Bewegung von
der Schwangerschaft bis ins Kleinkindalter. Die Inhalte sind wissenschaftlich gesichert und frei von
industriellen Interessen.
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