
Der Lebensstil und die Emahrung

鮭草　VOr und w振nd der S⊂hwanger‾SChaft beeinflussen nicht nur die
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Ernah「ungs- Und Gesundheitsbera[ung

Ges皿d von Anfang an

E「nahrung

in der Schwangersch〔血
Mehr /nformationen finden 5ie aufder Hαckseite.

mutte硝che Gesundheit und das

Wohlbefinden, SOndem auch das

Wachstum und die Entwickiung

des ungeborenen Kindes. Das geht

SOgar SO Weit, dass bereits im

Mutterleib die Gesundheit und

Lebensqualitat des Kindes bis ins

Alter beeinflusst wird.

Der Fachbegriff hierfur ist,,metabo-

iische Programmierung’: Das heiBt,

dass der Stoffwechsel des

Nachwuchses schon im MutterIeib

geprきgt wird.

Wichtig ist eine Em訊rung, die den

Bed0rfnissen von Mutter und Kind

entspricht. Doch wos heilf d。5

gen。u? W白5 und wie vie/ d。rf man

es5en und wie vieI darfmon zuneh-

men?

Bereits vor der Schwangerschaft

SO=te das Normaigewicht

angestrebt werden. Denn das

Ausgangsgewicht wirkt sich sogar

Stさrker auf die Gesundheit von

Mutter und Kind aus ais die

Gewichtszunahme in der S⊂hwan-

gers⊂haft.

Ubergewichtige Frauen haben in

der S⊂hwangers⊂haft ein erh6htes

Risiko用r Schwangerschaftsdiabe-

tes, Bluthochdruck, Fruhgeburten

und Geburtskomplikationen.

AuBerdem erh6ht Ubergewicht bei

der Mutter das Risiko far Uberge-

Wicht beim Kind.

Sie brauchen in der S⊂hwanger-

SChaft nicht fur zwei essen, SO冊en

aber冊r zwei denken, dem in

ihnen wきChst ein neues Leben

heran.
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