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nutrition now, matters forever
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Schwerpunktthemen

Gewicht vor der Konzeption,
Gewichtsentwicklung in der
Schwangerschaft

Energie- und N hrstoffbedarf,
Ern hrungsweise,
vegetarische/vegane Ern hr.

Bewegung

Alkohol, Koffeinhaltige
Getr nke, Rauchen

Stillvorbereitung
Arzneimittel

Allergiepr vention

N hrstoff-Supplemente Mund- und Zahngesundheit

Impfen
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Infektionen durch Lebensmittel
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M tterliche Adipositas zu Beginn der SS

EFFECTS OF MATERNAL OBESITY
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Gesundheit vor der Schwangerschaft
ist eng mit Schwangerschaftsverlauf
und kindlicher Gesundheit verbunden
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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

Ermutigung & Beratung von Frauen im geb rf higen Alter
(bes. mit Kinderwunsch) und Schwangere zu ausgewogener
Ern hrung, k rperlicher Aktivit t und gesundem Lebensst il
durch die betreuenden Berufsgruppen

Schon vor der Schwangerschaft bestm gliche Ann herung
des K rpergewichts an ein Normalgewicht

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

Kolezko B et al, Geburishite Frauenheilkunde 2015, “€oss!
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Ern hrungsweise
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
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Mikron hrstoff-Bedarf steigt st rker

Koletzko B et al, Geburishife Frauenheilkunde 2018 €

Ern hrungsweise
Geringer Anstieg des Energiebedarfin der SS (bis zu =10%)

Im Verh Itnis zum Energiebedarf steigt der Bedarf an einzelnen
Vitaminen und Mineralstoffen/Spurenelementen in der SS
deutlich st rker

Besonders auf Qualit t der Ern hrung achten. Ausgewogene
und abwechslungsreiche Ern hrung, orientiert an allgeme inen
Empfehlungen f r gesunde Erwachsene

Koletzko B et al, Geburshife Frauenheilkunde 2018 “aCos
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FI‘ he FO I atZUfU hr beugt k| n d I IC hen Su p plem ente (ZU ausgewogener Ern hrung)
1 Fehlbindun gen vor Bei geplanter/m glicher Schwangerschaft 400 g/Tag
0 Fols ure (oder quiv. Dosen anderer Folate), mind. 4 Wochen
é 8 vor Konzeption bis Ende des 1. SS-Drittels
§ 6 Beginn der Fols uresupplementierung
24 1 RR 0.28 <4 Wochen vor Konzeption: Suppl. mit
N I I o h herdosiertem Folat verwenden
0 . . l. ] Supplement mitt gl. 100 (bis 150) g Jod, Deusches el 2018
453 906 1360 1813 . . i
@0 (400 (600  (800) bei Schilddr senerkrankungen R cksprache mit dem Arzt
Red Cell Folate, nmol/L (ng/mL) ) )
- Daly et al, JAMA 1995; 274: 1698-1702. i N R A ~E o i N Koletzko B et al GeVvuVBT\\:ELK;E:;:I\MM;;:‘?:D“H" ~E
Mtterliche Jodldsupplemente Su pplem ente (zu ausgewogener Ern hrung)
frdern kindliche Ko gn ition Gezielte Eisensupplementierung nur bei rztlich
diagnostizierter Unterversorgung
Schwangere ohne regelm igen Verzehr von fettreichem
Meeresfisch: omega-3 DHA supplementieren ”
Langkettige omega-3-Fetts uren:
[ Jodsalz + 100 (-150) pg Jodid ] Pr vention fr her Fr hgeburten
fr Schwangere
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Vegetarische / vegane Ern hrung

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

Rein pflanzliche, vegane Ern hrung riskant : rztliche Pr fung
der Versorgung und individuelle Ern hrungsberatung

Supplemente notwendig mit Jod, Fols ure und zus tzlichen
Mikron hrstoffen (bes. Vitamin B12) zur Pr vention v .
N hrstoffmangel und Sch digungen der kindl. Entwicklung

Koletzko B et al, Geburtshife Frauenneilkunde 2016, “€os
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Lebensmittel-Infektionen vorbeugen

Schwangere sollen keine rohen tierischen Lebensmittel
essen (z.B. Salami, Rohschinken, R ucherlachs, Rohmilchk se)

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

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

Koletzko B et al, Geburshife Frauenheilkunde 2018 “aCos
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Arzneimittel
Schwangere sollen Arzneimittel nur nach rztlicher
R cksprache einnehmen oder absetzen

Zahngesundheit/Impfstatus
Frauen, die eine Schwangerschaft planen, sollten

ihre Zahngesundheit berpr fe nund ggf. eine gezielte
Behandlung durchf hren lassen

den Impfstatus berpr fen und Impfl cken schlie en lassen

Koletzko B et al, Geburtshie Frauenheilkunde 2016, ot

Stillinformation / Allergiepr vention

Werdende Eltern ber das Stillen
informieren und beraten

Zur kindl. Allergiepr vention in der SS keine
Lebensmittel ausschlie en (ohne Nutzen)

Schwangere: regelm iger Verzehr
von fettreichem Fisch auch zur
kindl. Allergiepr vention

Koletzko B et al, Geburshife Frauenheilkunde 2016 “aCos
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