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heitsminister Daniel Bahr

Die Zeit rund um die Geburt eines Kindes ist fiir (werdende) Eltern Sie erwarten ein Kind und eine schone und aufregende Zeit mit
eine aufregende Zeit mit vielen Veranderungen. Besonders wichtig vielen Verdnderungen liegt vor lhnen.

ist, sich in einer solchen Phase gut aufgehoben und beraten zu

fiihlen. Frauenarztinnen und -arzte, Hebammen sowie Kinder- Wir mochten Sie in dieser wichtigen Phase mit hilfreichen Tipps
und Jugendarztinnen und -arzte geben ihr Bestes, um lhrem zur Erndhrung und Bewegung in Schwangerschaft und erstem
Kind einen gesunden Start ins Leben zu erméglichen. In dem Lebensjahr unterstiitzen und dadurch Ihnen und lhrem Kind einen
vom Bundeserndhrungsministerium geférderten Projekt ,,9+12 gesunden Start in das ,neue Leben® ermdglichen. Machen Sie das
Gemeinsam gesund - in Schwangerschaft und erstem Lebensjahr Leben fiir sich und ihr Kind einfacher, schoner und gestinder!

werden die Arztinnen und Arzte sowie Hebammen im Kreis Lud-
wigsburg unterstiitzt, optimal zu ausgewogener Ernahrung und
viel Bewegung zu beraten.

Praventionspass Nr.

Als Schirmherren freuen wir uns, dieses wichtige und wegwei-
sende Projekt der Plattform Erndhrung und Bewegung eV. (peb)
im Rahmen von ,,IN FORM - Deutschlands Initiative fiir gesunde
Erndhrung und mehr Bewegung” zu unterstiitzen und méchten
Sie daher zu einer regen Teilnahme ermutigen.

Bundeserndhrungsministerin Bundesgesundheitsminister
llse Aigner Daniel Bahr
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Erste Vorsorgeuntersuchung beim Frauenarzt*
(8.-12. Schwangerschaftswoche)

Korperliche Bewegung in der Schwangerschaft hat viele positive
Effekte fir Sie und Ihr Kind. Auch wenn Sie bisher wenig Sport
getrieben haben, ist jetzt ein guter Zeitpunkt fiir korperliche
Aktivitat. Besonders gut geeignet sind Ausdauersportarten wie
Wandern und Nordic Walking sowie Schwimmen und Wasser-
gymnastik.

Alkohol und Nikotin bergen Gefahren fiir Sie und Ihr Baby. Eine
ausgewogene Erndhrung, mit taglich fiinf Portionen Obst und
Gemiise, viel Vollkorn- und fettarmen Milchprodukten, ist hin-
gegen genau das Richtige. Entgegen alten Weisheiten ist es beson-
ders zu Beginn der Schwangerschaft nicht nétig fiir Zwei zu essen.
Wer vor der Schwangerschaft zu wenig gegessen und getrunken
hat, sollte sich spatestens jetzt ausreichend erndhren und dies
auch beibehalten.

Stempel d. Arztes und Datum

* Zur besseren Lesbarkeit wird wahlweise die mdnnliche oder weibliche Form gewdhlt.
Gemeint sind stets Arztinnen und Arzte sowie Hebammen und Geburtshelfer.
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Vorsorgeuntersuchung beim Frauenarzt
(18.-22. Schwangerschaftswoche)

Bewegung ist nach wie vor das beste Rezept. Die fiir Sie richtige
Belastung kénnen Sie mit dem ,talk-test” ermitteln: Wenn Sie sich
wahrend lhrer sportlichen Betatigung noch normal unterhalten
konnen, ist es genau richtig!

Der Energiebedarf steigt im Verlauf der Schwangerschaft nur
geringfiigig an. Jedoch werden deutlich mehr Vitamine, Mineral-
stoffe und Spurenelemente benétigt. Also ist nicht die Menge,
sondern die Ausgewogenheit der Erndhrung wichtig fiir die
gesunde Entwicklung lhres Kindes.

Stempel d. Arztes und Datum
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Vorsorgeuntersuchung beim Frauenarzt
(28.-32. Schwangerschaftswoche)

Das jeweils richtige MaR an Bewegung im Verlauf der Schwanger-
schaft ist gesundheitlich von groRer Bedeutung. Mit fortschreiten-
der Schwangerschaft sollten keine sportlichen Leistungsziele mehr
verfolgt werden. Ein aktiver Alltag, z.B. durch fest eingeplante
Spaziergange, ist forderlich fir lhre Gesundheit und die gesunde
Entwicklung Ihres Babys.

Ruhezeiten sind in der Schwangerschaft genauso wichtig wie
Bewegung. Aus bewussten Entspannungsmomenten, z.B. in der
Badewanne oder im Entspannungskurs mit anderen Schwange-
ren, kdnnen Sie neue Krafte schopfen.

Eine bewusste und ausgewogene Erndhrung kann die Gesundheit
Ihres Kindes bereits vor der Geburt positiv beeinflussen. Dazu ge-
hort aber nicht nur die Auswahl der Lebensmittel, sondern ebenso
die Zeit fiir regelmaRige Mahlzeiten.

Stempel d. Arztes und Datum
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Letzte Vorsorgeuntersuchung beim Frauenarzt
(37.-40. Schwangerschaftswoche)

Je runder der Bauch, desto schwerer fillt jede Bewegung. Trotz-
dem ist es wichtig, korperlich aktiv zu bleiben. Besonders geeignet
sind Spaziergange und Kurse, die speziell fiir Schwangere ein
leichtes Herz-Kreislauftraining und die Starkung der Riickenmus-
kulatur anbieten.

Bis zum Ende der Schwangerschaft steigt der Mehrbedarf an
Kalorien um lediglich 10 Prozent. Das entspricht ungefahr einem

belegten Brot mit Kdse und einem Apfel.

Stempel d. Arztes und Datum
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Vorbereitung auf die Geburt zusammen mit der Hebamme

Mit leichtem Ausdauertraining, Ubungen zum bewussten Atmen
und Starkung der Riickenmuskulatur sollten Sie sich auf die Geburt
vorbereiten. Kurse wie Yoga fiir Schwangere sind hierfiir ideal.

Nach der Geburt sind die Riickbildung der Gebarmutter und die
Kraftigung des Beckenbodens besonders wichtig. Wenn Sie Fragen
zu dem fiir Sie richtigen Kurs haben, sprechen Sie lhre Hebamme
an - sie hilft Ihnen gerne weiter.

Die Vorbereitung auf die Zeit nach der Geburt kann helfen, das
neue Leben mit dem Baby von Anfang an zu genieRen. Gesprache
mit dem Partner tiber das Stillen und gemeinsame Uberlegungen
dazu, wie die anstehenden Aufgaben gemeinsam zu schaffen sind,
helfen hier weiter.

Stempel d. Arztes und Datum
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Wochenbettbetreuung durch die Hebamme

Die unmittelbare Zeit nach der Geburt ist Kuschelzeit, denn lhr
Baby braucht viel Kérperkontakt und sanfte Streicheleinheiten
moglichst von beiden Eltern. Beckenbodengymnastik und Krafti-
gung der Bauch- und Riickenmuskulatur sind fiir lhre korperliche
Fitness nun das Wichtigste. In den Tagen direkt nach der Geburt
ist jedoch unbedingt Schonung angesagt!

Muttermilch ist die optimale Ernahrung fiir Ihr Baby, da sie lhr Kind
mit allem versorgt, was es braucht! Sie hat stets die richtige Tem-
peratur und ist immer in ausreichender Menge vorhanden. Stillen
Sie daher mindestens bis zum Beginn des fiinften Monats voll und
auch nach Einfiihrung der Beikost weiter. Bei Problemen mit dem
Stillen kdnnen Ihre Hebamme, lhr Frauenarzt oder lhr Kinder- und
Jugendarzt mit praktischen Tipps weiterhelfen.

Stempel d. Hebamme und Datum
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Dritte Vorsorgeuntersuchung beim Kinder- und Jugendarzt
(Lebensalter 3.-8. Woche)

Ihr Baby braucht insbesondere in den ersten Lebenswochen viel

N X . . Viel zu Zeni Ange- Zu viel Viel zu
Hautkontakt und sanfte Berlihrungen. Streicheln und wiegen Sie wenig % messen viel
es deshalb moglichst viel und lassen Sie es ruhig 6fter mal ohne Angemessene
Windeln und Kleidung frei strampeln. Vielfaltige Bewegungsanre- Gewichtsent-
. . . e 1 . wicklung
gungen sind wichtig fiir die gesunde Entwicklung. des Kindes
= H H H Seit Sert Erste Noch nicht Bemer-
Im ersten halben Jahr sollten Sduglinge gestillt werden. Daher ist langem kurzem nitiativen  verinnerlicht  kung
es das Beste, mindestens bis zum Beginn des fiinften Monats voll umgesetzt | umgesetzt
zu stillen und auch nach Einfiihrung der Beikost weiter zu stillen, e
. X . . Stillverhalten
solange Mutter und Kind dies mochten. Auch wenn sich in Ihrem
. . Lo et g gs Angemessenes
Leben nun vieles verandert hat und Sie viel Zeit fiir die Betreuung Ernihrungs-
Ihres Babys benétigen, bleibt auch die eigene Ernahrung wichtig. “;::';‘:':ft"er
Denn eine ausgewogene und ausreichende Erndhrung beeinflusst
. e . e Angmessenes
die Qualitat der Muttermilch positiv. Bef,egungs.
verhalten
der Mutter
Angemessenes
Bewegungs-
verhalten des
Stempel d. Arztes und Datum Kindes
Verzicht auf

Genussmittel

Empfehlung Name des Angebots vor Ort/Name des Kooperationspartners

Spezielle
Erndhrungsberatung

Bewegungsforderung

Sonstiges



Vierte Vorsorgeuntersuchung beim Kinder- und Jugendarzt
(Lebensalter 3.-4. Monat)

Ihr Baby braucht vielfaltige Bewegungs-, Kérper- und Sinneserfah-
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Fiinfte Vorsorgeuntersuchung beim Kinder- und Jugendarzt
(Lebensalter 5.-6. Monat)

Viel frische Luft ist gut fiir Sie und Ihr Baby. Fitness- und Gymnas-
tikkurse fiir junge Mutter helfen lhnen dabei, sich rundum wohl
zu fithlen und Ihr Ausgangsgewicht wieder zu erreichen.

Spiele mit vielen Anregungen zum Greifen und Krabbeln machen
Spal’ und férdern lhr Baby optimal.

Friihestens ab dem 5. Monat und spatestens ab dem 7. Monat
braucht Ihr Baby neben der Muttermilch auch Brei. Wenn es am
Anfang noch nicht so richtig klappt, versuchen Sie es erst einmal
als Appetitanreger mit einigen Loffeln Gem{sebrei vor der Still-
mabhlzeit am Mittag.

Stempel d. Arztes und Datum
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Sechste Vorsorgeuntersuchung beim Kinder- und Jugendarzt
(Lebensalter ca. 1 Jahr)

lhr Kind braucht Platz und Freiraum zum Robben und Krabbeln,
damit es lernt, seine Bewegungen selbst zu kontrollieren. Neugier
und Spal? sind hierbei wichtiger als Leistung. Auch der Vergleich
mit anderen Kindern ist nicht immer hilfreich. Unterstiitzen Sie
durch lhr Vorbild das Bewegungsverhalten lhres Kindes, denn
Kinder lernen schon friih am Modell der Eltern.

Gegen Ende des 1. Lebensjahres essen Babys gerne selbst. Kinder
ahmen die Erndhrungsgewohnheiten ihrer Eltern nach. Eine aus-
gewogene Erndhrung der ganzen Familie ist deswegen spatestens
jetzt von besonderer Bedeutung, um einen gesunden Lebensstil zu
verinnerlichen.

Stempel d. Arztes und Datum
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peb ist ein offenes Blindnis mit {iber 100 Mitgliedern aus 6ffent-
licher Hand, Wirtschaft, Wissenschaft, Sport, Gesundheitswesen
und Zivilgesellschaft. Sie alle setzen sich bei peb aktiv fiir eine
ausgewogene Erndhrung und mehr Bewegung als wesentliche Be-
standteile eines gesundheitsforderlichen Lebensstils bei Kindern
und Jugendlichen ein.

9+12 Gemeinsam gesund
Plattform Erndhrung und Bewegung e\V.
WallstraRe 65

10179 Berlin
E-Mail: 9plus12@pebonline.de 9..,12
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