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AG Diabetes, Sport und Bewegung der DDG

Die Lebensstil-Pyramide fiir Schwangere
~Gesundheit fuir Zwei”

Die Philosophie: Frauen in der Schwangerschaft beeinflussen und pragen durch Ess- und Bewe-
gungsverhalten den Fotus und den Verlauf der Schwangerschaft. Mit dieser Lebensstil-Pyramide
mochten Uber wichtige Aspekte der Lifestyle-Modifikation informieren. Bisher kamen hauptsachlich
Erndhrungs-Pyramiden fir die Beratungssituation zum Einsatz. Besonders die Bewegung als wich-
tigste Saule der Lifestylemodifikation wurde bisher zu wenig dargestellt. Die AG Diabetes, Sport und
Bewegung mochte Gesundheitsberatern die Arbeit dadurch erleichtern.

Erlauterungen der Lebensstil-Pyramide:

Absoluter Verzicht: auf Nikotin und Alkohol

Ernahrung:

Keine rohen tierischen Lebensmittel (Fleisch, Wurst, Fisch, Eier, Milch, Kase).

Wenig WeiBmehlprodukte, StiBigkeiten, Fruchtsafte, Softdrinks, Kuchen, Geback, koffeinhaltige Ge-
tranke.

Haufig (wochentlich): 1-2 Portionen Fisch, 3 Portionen mageres Fleisch oder magere Wurst und bis
zu drei Eier.

Taglich 3 -4 Portionen Salat oder Gem{ise oder Hiilsenfriichte; 2 - 4 Essloffel Olivenol/Rapsol oder
Nisse; 2 Portionen Obst, 5 Portionen Getreideprodukte, Brot oder Nudeln oder Reis oder Kartoffeln;
3 Portionen fettarmere Milch oder Milchprodukte. Auf eine ausreichende Vitamin- und Mineralstoff-
Zufuhr (Folsaure, Vitamin-B-Komplex, Kalzium, Magnesium, Eisen, Jod, Vitamin D) nach den Empfeh-
lungen der Fachgesellschaften soll geachtet werden.

Mindestens 2 Liter alkoholfreie und energiearme Fllssigkeit.

Bewegung fiir Schwangere und Fotus:

Unproblematisch und vorteilhaft ist eine 30-45 Min. Ausdauerbewegung (Wandern, Nordic Wal-
king, Jogging, Schwimmen, Radfahren) oder Yoga und Tai Chi taglich oder mindestens an 5 Tagen
oder mindestens 5000 Schritte/Tag. Als Intensitat wird 60-90 % der altersentprechenden maximalen
Pulsfrequenz empfohlen. Fiir jeden geeignet ist,Laufen ohne Schnaufen”. Ein moderates kombinier-
tes Ausdauer- und Kraft-Training ist effektiver bei Blutzuckersenkung, Kdrperkomposition und Fitness.
Deshalb wird mindestens 2x besser 3x/Woche 60 Min. Krafttraining mit einer Intensitat von 5-10
Ubungen und 8- 15 Wiederholungen empfohlen.

Nicht zu empfehlen in der Schwangerschaft sind Bewegung mit der Gefahr fiir einen Sturz oder kor-
perlichen Sto3e wie bei Basketball, Rugby, Reiten und Gymnastik sowie von Bewegungen in liegender
Position nach dem 1. Trimenon, und Tauchen . Sitzende Tatigkeiten sollte regelmaBig unterbrochen
werden.

Diese allgemeinen Empfehlungen sollten beim Vorliegen von zusatzlichen Erkrankungen an die
dann notwendigen Bediirfnisse durch den behandelnden Arzt angepasst werden.
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