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Ernahrungs- und Gesundheitsberatung

Gesund von Anfang an
Ernahrung
in der Schwangerschaft

Mehr Informationen finden Sie auf der Riickseite.

JETZT NEU:

Kostenerstattung durch Krankenkassen

Der Lebensstil und die Erndhrung
vor und wahrend der Schwanger-
schaft beeinflussen nicht nur die
mutterliche Gesundheit und das
Wohlbefinden, sondern auch das
Wachstum und die Entwicklung
des ungeborenen Kindes. Das geht
sogar so weit, dass bereits im
Mutterleib die Gesundheit und
Lebensqualitdt des Kindes bis ins
Alter beeinflusst wird.

Der Fachbegriff hierfur ist,metabo-
lische Programmierung” Das heif3t,
dass der Stoffwechsel des
Nachwuchses schon im Mutterleib
gepragt wird.

Wichtig ist eine Erndhrung, die den
Beddirfnissen von Mutter und Kind
entspricht. Doch was heist das
genau? Was und wie viel darf man
essen und wie viel darf man zuneh-
men?

Bereits vor der Schwangerschaft
sollte das Normalgewicht
angestrebt werden. Denn das
Ausgangsgewicht wirkt sich sogar
starker auf die Gesundheit von
Mutter und Kind aus als die
Gewichtszunahme in der Schwan-
gerschaft.

Svenja Auerbach

Ubergewichtige Frauen haben in
der Schwangerschaft ein erhohtes
Risiko flr Schwangerschaftsdiabe-
tes, Bluthochdruck, Frihgeburten
und Geburtskomplikationen.

AuBerdem erhdht Ubergewicht bei
der Mutter das Risiko fiir Uberge-
wicht beim Kind.

Sie brauchen in der Schwanger-
schaft nicht fur zwei essen, sollten
aber fur zwei denken, denn in
lhnen wadchst ein neues Leben
heran.

Ich bin Svenja Auerbach, zertifi-
zierte  Ernahrungsberaterin/VDOE
(Berufsverband Oecotrophologie
e. V) und bespreche gerne in

einem individuellen und personli-
chen Gesprach, worauf Sie bezlig-
lich der Ernahrung achten sollten.
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