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Tagliche Chancen

Sebastian Bayer,
Geschéftsfiihrer bei
dm-drogerie markt

Weitere Infos
finden Sie unter

Teil 1

Teil 2

Liebe Leserin, lieber Leser,

die Wissenschaft hat keinen Zweifel: Unser Lebensstil wirkt sich auf
die Regulation unserer Gene aus. So kdnnen wir beispielsweise mit
einer gesunden Erndhrung und genligend Bewegung genau die-
jenigen Abschnitte unseres Erbgutes aktivieren, die unser Risiko
fiir Ubergewicht senken. Frauen kénnen solche Effekte bereits in
der Schwangerschaft nutzen, um die Weichen fir die Gesundheit
ihres Kindes zu stellen. Wie Sie positiv Einfluss nehmen kdnnen,
haben wir lhnen auf den folgenden Seiten zusammengestellt.
Kommen Sie mit! Ich lade Sie ein auf eine Reise der vielfdltigen
Méglichkeiten. Eine spannende Lektire wiinscht Ihnen herzlichst

Ihr Sebastian Bayer
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4 DAS TUT SICH IN DER FORSCHUNG

Wodurch wir wurden, was wir sind

Eineiige Zwillinge dhneln sich aufgrund
desselben Gensatzes optisch wie ein Ei dem
anderen. Das Spannende aber ist, dass sie
sich im Laufe ihres Lebens immer starker
voneinander unterscheiden kdnnen. Dies
kann auch ihre Gesundheit betreffen. Viel-
leicht leidet ein Zwilling an Ubergewicht
oder er entwickelt eine Allergie, und der
andere nicht.

Spezialisierte Zellen

Die Zwillingsforschung zeigt, dass unser
genetisches Startkapital nicht in Stein ge-
meiBelt ist. Stattdessen ist es flexibel und
anpassungsfahig. Schon im Mutterleib akti-
viert unser Kdrper von den rund 25.000 Ge-
nen in jeder Zelle immer nur diejenigen, die
gerade gebraucht werden. So enthalt jede
Zelle zwar die genetische Information fir
den Farbstoff Melanin, doch ist diese nur in
Haut, Haaren und Augen aktiv. Aus demsel-
ben Grund kdnnen auch nur Nervenzellen
Reize verarbeiten und weiterleiten, Leber-
zellen Alkohol abbauen oder Gehirnzellen
Denkleistungen vollbringen.

Gen an, Gen aus

Dieser An-aus-Mechanismus ist der Grund,
warum auch die Gesundheit eines Men-
schen nicht in Stein gemeiBelt ist. Nur ein
Teil ist durch sein genetisches Erbe vorge-
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geben. Den anderen Teil kdnnen wir beein-
flussen - vom ersten Tag an. Denn wir wis-
sen heute, dass sich auBBere Faktoren wie
Erndhrung, Sport, Klima, aber auch Rau-
chen, Alkohol oder Stress ebenfalls auf die
Aktivitat der Gene auswirken. Die genauen
Abldufe untersucht die Epigenetik, ein Spe-
zialgebiet der Biologie. Das Besondere: Die
eigentliche DNA-Sequenz wird bei diesen
Prozessen nicht verdndert. Das macht epi-
genetische Verdnderungen teilweise um-

Experten-
Info

Dr. Mike Pof3ner,
Medical Director beim
Nestlé Nutrition Institute

Es besteht heute kein Zweifel mehr,
dass die gesundheitliche Pragung des
Kindes bereits im Mutterleib beginnt.
Einen entscheidenden Anteil hat die
Erndhrung der Mutter. Entspricht die-
se den besonderen Erfordernissen zur
Nahrstoffzufuhr in der Schwanger-
schaft, kann sie die Aktivierung der
kindlichen Gene positiv beeinflussen.

kehrbar und unterscheidet sie von den ge-
flrchteten Mutationen. Trotzdem werden
auch sie mit der Zellteilung kontinuierlich
an die nachste Generation von Zellen wei-
tergegeben. Manche Forschung deutet so-
gar darauf hin, dass sie von den Eltern an
ihre Kinder weitergegeben werden kdnnen
und auch deren Gesundheit beeinflussen.

BIOLOGIE 5

Konigin oder Arbeiterin?

Die anschaulichsten Beispiele fiir epigeneti-
sche Veranderungen finden sich in der Tier-
welt. Bei den Bienen entwickelt sich nur die
Larve zur Konigin, die mit Gelée royale gefiit-
tert wurde. Und bei den Mississippi-Alligato-
ren hdangt es von der Temperatur des Bodens
ab, ob aus dem Ei ein weiblicher oder ein
mannlicher Nachkomme schliipft.
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Tagliche Chancen

In den ersten 1.000 Tagen im Leben eines
Menschen haben diese Effekte eine ganz
enorme Auswirkung. In diesem Zeitraum
entwickelt sich der Organismus und ist
besonders empfanglich flr gezielte Pra-
vention. So stellt die Mutter schon in der
Schwangerschaft mit ihrem eigenen Erndh-
rungsverhalten die Weichen, wie offen ihr
Kind fir neue Geschmackserlebnisse wird.
Durch eine gesunde und ausgewogene
Ernahrung kann die Mutter bereits in der
Schwangerschaft das Risiko fiir ein spateres
Ubergewicht und dessen Folgeerkrankun-
gen wie Diabetes mellitus senken. Mit ihrer
Entscheidung zum Stillen starkt sie unter
anderem das Immunsystem ihres Kindes
und reduziert sein Risiko furr Allergien. \@?

Experten-

Info

Dr. Peter Spork, Autor
des Epigenetik-Buchs
»Gesundheit ist kein Zufall”

Der Einfluss des Sports auf unsere Gene
ist heute gut untersucht. Es gibt meh-
rere Studien, die zeigen, dass mehrmo-
natige Sportprogramme bei zuvor un-
trainierten Menschen die epigenetische
Regulation vieler Gene in Muskel- und
Fettzellen verandern, darunter solche,
die mit Ubergewicht und Diabetes zu-
sammenhangen.

Bauplan des Menschen

Schwangerschaftstests reagieren auf das
Hormon Beta-HCG im Urin. Dort ist es nach-
weisbar, sobald sich die befruchtete Eizelle
in die Gebdarmutterschleimhaut eingenistet
hat. Und schon jetzt steht fest, ob das Kind
ein Junge oder ein Madchen wird. Auch, ob
es die Nase des Vaters, die Sommerspros-
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sen der Mutter oder Merkmale der Grof3el-
tern erben wird, ist entschieden.

Neu kombiniert

Diese Wiirfel fallen bereits bei der Be-
fruchtung, wenn der Zellkern des Spermi-
ums mit dem der Eizelle verschmilzt. Da-

bei ordnen sich beide
Chromosomensatze
neu an und bilden
den Bausatz eines ein-
zigartigen Menschen.
Welche Merkmale sich
durchsetzen, entschei-
det im Wesentlichen der
Zufall. Das Geschlecht
hingegen bestimmt einzig
der Vater. Wahrend die Eizelle
namlich nur eines ihrer beiden
X-Chromosomen beisteuern kann,
kommt vom Spermium entweder ein

X- oder ein Y-Chromosom. Setzt sich sein
X-Chromosom durch, wird es ein Madchen
(XX). Durch sein Y-Chromosom wird der
Nachwuchs zum Jungen (XY).

Rasche Entwicklung

In den ersten zwei Trimestern macht der
Embryo oder Fotus alle relevanten Ent-
wicklungsschritte durch. So beginnt in der
flinften Schwangerschaftswoche das Herz
zu schlagen. Eine Woche spater entwickelt
sich der Riickenstrang, der einmal zur Wir-
belsdule wird. Das alles ist moglich, weil
sich die Zellen unermdidlich teilen. Daftir
bendtigen sie neben geniigend Energie
vor allem Folsdure, ein Vitamin aus der
B-Gruppe, das fiir die Zellteilung wichtig
ist. Deshalb sollten die Folsdurespeicher
von Schwangeren prall gefiillt sein. Frauen-
drzte empfehlen daher, mdoglichst schon
bei Kinderwunsch mit Folsaureprdparaten
zu starten. \@?

Die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung
empfiehlt bei Kinderwunsch und wahrend der
ersten drei Monate der Schwangerschaft tag-
lich 400 Mikrogramm Folsdure zusatzlich zu
einer folatreichen Ernahrung.

Mivolis
Mama
Folsdure +
DHA*

*Sortiments-
anderungen
vorbehalten
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Nicht mehr, sondern besser

40 Wochen lang versorgt die Mutter Uber
ihren eigenen Stoffwechsel auch ihr unge-
borenes Kind. Wahrend der Energiebedarf
in dieser Zeit nur geringfligig ansteigt,
braucht der Korper von einzelnen Nahrstof-
fen in der Schwangerschaft erheblich mehr.
Sie ermdoglichen es dem Baby, optimal zu
wachsen und zu gedeihen. Dem werden Sie
gerecht, indem Sie Lebensmittel mit hoher
Nahrstoffdichte in Ihren Speiseplan einbau-
en, wie zum Beispiel Gemise, Obst und
Vollkornprodukte.

Abwechslung ist die

beste Allergievorsorge

Eine abwechslungsreiche Erndhrung hat
noch einen entscheidenden Vorteil, denn
auch bei den Empfehlungen zur Allergie-
pravention hat sich in den vergangenen
Jahren einiges getan. Friher lautete die
Empfehlung, dass Kinder erst spat mit mog-
lichen Allergieauslésern wie Kuhmilch oder
Eiern in Kontakt kommen sollten. Heute ist
erwiesen, dass dieser Verzicht keinen Nut-
zen bringt. Im Gegenteil: Schwangere und
Stillende tun sich und ihrem Kind etwas Gu-
tes, wenn sie sich abwechslungsreich und
ausgewogen erndhren. Eine Ausnahme
besteht, wenn die Mutter selbst bestimmte
Lebensmittel nicht vertragt. Allerdings soll-
ten Schwangere zum Infektionsschutz auf
,verbotene Lebensmittel” verzichten. Das
sind vor allem Rohmilchprodukte, rohes
Fleisch, roher Fisch und ungekochte Eier.

Mehrbedarf ausgewdhlter Vitamine

Nichtschwangere

Vitamin A (Retinol) 0,8 mg
Vitamin B1 1,0 mg
Vitamin B6 1,4 mg
Vitamin B9 (Folsdure) 300,0 ug
Vitamin C 95,0 mg
Vitamin E 12,0 mg

Quelle: Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung

Experten-

Info

Alexandra Rau,
Head of Medical DACH bei
Nutricia Milupa

Die Omega-3-Fettsdure Docosahexaen-
saure (DHA) ist flir das Kind wichtig,
weil sie sich glinstig auf die Gehirn- und
Sehentwicklung auswirken kann. Daher
sprechen sich die Fachgesellschaften
bei Schwangeren fiir ein bis zwei Mal
Makrele, Hering oder Lachs pro Woche
aus. Frauen, die keinen Fisch mogen,
sollten DHA-Prdparate einnehmen.

SCHWANGERSCHAFT 9

Schwangere Steigerung
1,1'mg 37 %
1,2-1,3 mg 20-30 %
1,5-1,8 mg 7-29 %
550,0 ug 83 %
105,0 mg 10 %
13,0 mg 8%

1 dmBio Leinsamen 500 g* * 2 dmBio Stilltee

20x1,5 g* 3 tetesept Femi Baby Tabl. + Weichkaps.
2x30 ST* « 4 dmBio Rote Linsen 500 g* ¢

5 Rotbdckchen Mama Eisen + 450 ml*

47‘8/0307

DEOKO-00!

*Sortimentsanderungen
vorbehalten
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Vegetarisch oder vegan essen?

Einer vegetarischen Ernahrung steht nichts
im Wege - solange Sie genug Milch und
Milchprodukte zu sich nehmen. Achten Sie
auf reichlich Vollkornprodukte und essen
Sie dazu Vitamin-C-reiches Gemuse und
Obst wie Brokkoli oder Orangen. Das er-
hoht die Eisenaufnahme aus dem Getreide.
Wer selten Fisch isst, kann auch Omega-3-
Fettsauren (DHA) einnehmen. Eine vega-
ne Ernahrung liefert dem Baby nicht alle
Nahrstoffe, die es braucht. Kldren Sie dies
unbedingt drztlich ab. Verzichten Sie Ihrem
Kind zuliebe auf Alkohol. Auch eine geringe
Menge hat Auswirkungen auf |hr Baby.\#?

Gut tun:

V reichlich Mineralwasser, ungesifite
Tees und Fruchtsaftschorlen

V taglich frisches Gemiise und Obst

v Hilsenfriichte, Vollkornerzeugnisse

V Milch und Milchprodukte

Vv Fleisch in MaBen

V ein bis zwei Mal pro Woche Fisch

Tabu sind:

x Alkohol

x Zigaretten

x rohes Fleisch und roher Fisch
x rohe Eier

x rohe Milch und Milchprodukte

Mit einem optimalen Gewichtsverlauf in der Schwangerschaft machen
Sie sich und Ihrem Kind vieles leichter. Nicht zu viel und nicht zu
wenig ist die Devise.

Zunehmen in der Schwangerschaft ist aus-
driicklich erwiinscht und ein gutes Zeichen
flir einen normalen Schwangerschaftsver-
lauf. Normalgewichtige Frauen nehmen
wahrend der 40 Wochen in der Regel zwi-
schen zehn und 16 Kilogramm zu. Bei den
meisten Frauen bewegt sich die Anzeige
auf der Waage erst vom vierten Schwan-
gerschaftsmonat an langsam nach oben -
bedingt durch das wachsende Kind und die

korperliche Veranderung der werdenden
Mutter. Mehrere kleinere Mahlzeiten auf
den Tag verteilt, kdnnen HeiBhungeratta-
cken entgegenwirken, die es in der Schwan-
gerschaft nicht selten gibt.

Ab dem zweiten Trimester haben Schwangere
einen hoheren Kalorienbedarf von rund 250
kcal am Tag. Das entspricht etwa einer Schei-
be Vollkornbrot und einem Apfel.
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Wichtig ist jedoch, das
Gewicht nicht aus dem
Ruder laufen zu lassen.
Eine Schwangerschaft ist
kein Freibrief, allen Gelusten
ihren Lauf zu lassen. Denn:
Entwickelt sich das Gewicht der
werdenden Mama im optimalen
Bereich, minimiert sie ihr person-
liches Risiko fiir Schwangerschafts-

und Geburtskomplikationen. So kénnen
beispielsweise Schwangerschaftsdiabetes
und Frihgeburten seltener auftreten.
Auflerdem wird so die Geburt erleichtert:
Denn Frauen, die in der Schwangerschaft
sehr stark zunehmen, haben mit gréR3erer
Wahrscheinlichkeit ein sehr grof3es Kind
mit einem hohen Geburtsgewicht. Zudem
haben sie ein erhohtes Risiko flir spateres
Ubergewicht und dessen Folgeerkrankun-
gen wie Diabetes mellitus Typ 2. Nehmen
Sie deshalb bei den regelmafigen Vorsor-
geuntersuchungen das Angebot zum Wie-
gen wahr. So kann die Frauendrztin oder
der -arzt den Gewichtsverlauf kontinuierlich
verfolgen und direkt Feedback dazu geben.

Ob schon bei dieser Schwangerschaft oder
erst in der nachsten: Ebenfalls glinstig ist,
bereits normalgewichtig in die Schwanger-
schaft zu starten. Jedes Kilo zu viel auf der
Waage erhéht bei der Mutter das Risiko fir
Schwangerschaftsdiabetes, Bluthochdruck,
Frihgeburten und Geburtskomplikationen.

Einen ungefdhren Anhaltspunkt ber das
Gewicht gibt der sogenannte Body-Mass-In-
dex (BMI). Er wird in kg/m? angegeben und
setzt das Korpergewicht in Relation zur Kor-
pergroBe. Die folgende Tabelle basiert auf
Angaben der Weltgesundheitsorganisation
WHO. Bei einem Kinderwunsch sollten Sie
einen BMI bis zu 24,9 kg/m? anstreben:

Untergewicht < 18,5
Normalgewicht 18,5-24,9
Ubergewicht 25,0-29,9
Adipositas > 30,0
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Auf dem Weg in die Welt

Eine Geburt ist fiir Mutter und Kind
Schwerstarbeit. Aber sobald sich beide in
den Armen liegen, haben sie die Strapazen
schnell vergessen. Dieses Wunder ist durch
ein perfektes Zusammenspiel verschie-
denster Hormone mdglich. Das Gliickshor-
mon Endorphin senkt wahrend der Wehen
und der Austreibungsphase das Schmerz-
empfinden. Das Stresshormon Adrenalin
stellt der Mutter die nétige Energie bereit
und lasst das Kind unmittelbar nach der
Geburt so wach in die Welt schauen.

Das Liebeshormon Oxytocin Uberflutet vor
allem den Korper der Frau. Es lasst die
Gebarmutter nach der Geburt sich zusam-
menziehen und schitzt die Mama so vor
Blutungen. Zusammen mit dem Prolaktin
kurbelt es die Ausschiittung der Mutter-
milch an. Frauen, die ihre Kinder auf nattir-
lichem Weg zur Welt gebracht haben, kon-
nen deshalb schneller stillen. All das starkt
die Bindung zwischen Mutter und Kind vom
ersten Moment an.

Geringeres Diabetesrisiko
Und es gibt weitere positive Effekte natirli-
cher Geburten: Sie kdnnen offenbar das
Risiko flir spdteren Typ-1-Diabetes
beim Kind senken. Forscher der
Technischen Universitat Min-
chen vermuten, dass wah-
rend der Geburt Mikro-
organismen von der
Vagina auf das Kind
ibergehen und sei-
ne Darmflora po-
sitiv verandern.*

*Cesarean Section

and Interferon-

Induced Helicase

Gene Polymorphisms
Combine to Increase
Childhood Typ1 Diabetes
Risk. DIABETES. Vol.

60. December 2011
3300-3306.

Durch Millionen von Bakterien bildet es
eine natdirliche Barriere gegen Krankheits-
erreger, die das Immunsystem des Kindes
unterstiitzt und es vor der Autoimmun-
erkrankung schiitzt. Verschiedene Studien
lassen vermuten, dass auch das Risiko, an-
dere Erkrankungen wie Asthma und Aller-
gien zu entwickeln, nach einer natirlichen,
vaginalen Geburt geringer ist als nach ei-
nem Kaiserschnitt.

Mdéglichst natiirlich

Nach Empfehlung der Weltgesundheitsor-
ganisation WHO ist es fiir ein Kind daher
am besten, wenn es auf natirlichem Weg
zur Welt kommt. Dies ist jedoch nicht im-
mer ohne Weiteres mdglich. Es kann in der
Schwangerschaft oder unter der Geburt
vereinzelt auch einmal zu Komplikationen
kommen. Ein Kaiserschnitt kann in diesen
Fallen notwendig und lebensrettend sein.
Zum Thema ,Kaiserschnitt - Wenn die
Spontangeburt nicht mdoglich ist“, finden
Sie auf dm.de eine Podcast-Folge aus der
Serie HEY Familie, die Frauen Mut machen
und mégliche Angste nehmen soll. 8}

GEBURT 13

Das Wochenbett: Schutzraum fiir
Mutter und Kind

Etwa 40 Tage oder zwischen sechs und-
acht Wochen braucht der miitterliche
Korper, um sich nach der Geburt zu re-
generieren. Der Hormonhaushalt regu-
liert sich, Geburtsverletzungen heilen,
die Gebarmutter zieht sich wieder lang-
sam zusammen. Doch das Wochenbett
ist noch weit mehr als eine Zeit der Er-
holung. Mutter und Kind konnen jetzt
erst einmal ausgiebig kuscheln, sich
kennenlernen und das Neugeborene
kann in der Familie ankommen - eine
Zeit von unschdtzbarem Wert.

Natiirliche Wundschutzcreme

Babys kommen trotz Monaten im Fruchtwasser mit wunderbar glatter Haut zur Welt. Das
Geheimnis? Die Kdseschmiere. Das wei3e Sekret umgibt die Haut des Fetus etwa von der
23. Schwangerschaftswoche an und schiitzt sie vor dem Austrocknen. Bei der Geburt dient sie
als natdirliches Gleitmittel. Und selbst danach Gibernimmt die Kdseschmiere wertvolle Aufga-
ben: So schiitzt sie das Neugeborene vor Zugluft und durch ihre antibakteriellen Substanzen
vor Infektionen. Daher ldsst man sie nach der Geburt heute in die Haut einziehen.
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U-Untersuchungen im Uberblick

Bei den Untersuchungen U1 bis U9 wird das
Kind jeweils gewogen, gemessen und abge-
hort. Seine Organe werden durch Abtasten
untersucht und das Hor- und Sehvermogen
getestet. Damit sich |hr Kind in der Arztpra-
xis wdhrend der Untersuchung mdglichst
wohlfuhlt, konnen Sie eine warme Decke
mitbringen, die dem Kind vertraut ist, ein
kleines Schmusekissen oder sein Lieblings-
kuscheltier.

Jedes Kind entwickelt sich von Geburt an
individuell verschieden. Das eine ist grof3er,
das andere kleiner. Das eine macht schnel-
ler motorische Fortschritte, das andere eher
sprachliche. Bei den U-Untersuchungen
geht es darum, im Rahmen des normalen
Entwicklungsspektrums bei einem Kind Ab-
weichungen oder Erkrankungen friihzeitig
festzustellen und zu behandeln, wie bei-
spielsweise eine Fehlstellung der Hiftge-
lenke. Im Rahmen einer U-Untersuchung
kdnnen Sie mit Ihrer Kinderarztin oder |h-
rem Kinderarzt zum Beispiel auch Fragen
zur Erndhrung, Erziehung oder zum Schlaf-
verhalten besprechen.

Info: Der Berufsverband der Kinder- und

Jugendarzte e. V. (BVK)) bietet einen
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kostenlosen Impf- und Vorsorge-Erinne-
rungs-Service an, der Eltern, wenn sie
maogen, rechtzeitig per E-Mail iiber anste-
hende kinderarztliche Termine informiert.

Experten-

Info

Prof. Dr. Mathilde Kersting,
Forschungsdepartment
Kindererndhrung (FKE),
Universitatskinderklinik
Bochum

Ab der Geburt beginnen die U-Untersu-
chungen, insgesamt sechs sind es im
ersten Lebensjahr. Eltern sollten dieses
Angebot der Vorsorgeuntersuchungen
wahrnehmen. Dabei wird zum Beispiel
jedes Mal das Gewicht des Babys kon-
trolliert und mit statistischen Kontroll-
werten verglichen. Zeigt es eine Ten-
denz nach oben oder unten, kann man
schnell reagieren und mit den Eltern
Uber passende Maflnahmen beraten.
Es ist immer leichter, friih gegenzu-
steuern, als bestehendes Uber- oder
Untergewicht spater zu behandeln.

DIE ERSTEN NEUN
U-UNTERSUCHUNGEN IM UBERBLICK

Untersuchungen

ur*

u2

U3

U4

us

Ue**

u7

U7a

ug

u9

Wann?

Nach der Geburt

Am 3. bis 10.
Lebenstag, meist in
der Geburtsklinik

4. bis 5.
Lebenswoche, meist
in der Kinderarzt-
praxis

3. bis 4.
Lebensmonat

6. bis 7.
Lebensmonat

10. bis 12.
Lebensmonat

21. bis 24.
Lebensmonat bzw.
2. Geburtstag

34. bis 36.
Lebensmonat bzw.
3. Geburtstag

46. bis 48.
Lebensmonat bzw.
4. Geburtstag

60. bis 64.
Lebensmonat,
rechtzeitig vor der
Einschulung mit
6 Jahren
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kind."

Der Eltern-Kind-Begleiter

Inhalt

Wiegen, Messen, Check lebenswichtiger Funktionen, der APGAR-Wert wird
ermittelt, Vitamin-K-Gabe, Untersuchung auf Fehlbildungen

Messen, Wiegen, Check der Organe, des Skelettsystems, der Sinnesorgane
und Reflexe sowie des Mundes, Vitamin-K-Gabe; Vitamin-D- und Fluo-
rid-Prophylaxe

Korperliche Entwicklung, Erndhrungszustand und Gewicht, Augenreaktion,
Horvermogen, altersgemafe Entwicklung der Reflexe, Untersuchung der
Huftgelenke auf Fehlstellung, Vitamin-K-Gabe, Impfplanung

Check der kérperlichen und geistigen Entwicklung, der Motorik, Organe,
Sinnesorgane und Geschlechtsorgane; Erndhrung, Verdauung, meist
Schutzimpfung gegen Diphterie, Tetanus, Hib, Hepatitis B, Kinderlahmung
und Keuchhusten sowie gegen Pneumokokken und Rotaviren

Motorik und Geschicklichkeit, Seh- und Hérvermogen, Erndhrung,
Zahngesundheit und Unfallverhiitung

Impfen, Beweglichkeit (robben, krabbeln, schon alleine stehen), Horen
und Sehen, Verhalten des Kindes, Sprache, Erndhrung, Verdauung,
Zahnpflege

Motorik und Geschicklichkeit, Sehen und Héren, Hinweise auf Allergien,
gesunde Ernahrung, Sprache und Hérverstandnis, Fernsehen, Spiel-,
Schlaf- und Trotzverhalten

Check der Organe, motorische Entwicklung, Horen, Sehen, sprachliche
Entwicklung, Horverstandnis, Impfschutz

Grindliche Untersuchung von Kopf bis Ful3, Wiegen, Messen, korperliche,
geistige und seelische Entwicklung, Sozialverhalten, Sprechen, Seh- und
Horvermogen, Zahnstatus

Check der Organe, Urinuntersuchung, Blutdruckmessung, Kérperhaltung,
Motorik, Geschicklichkeit, Seh- und Hérvermogen, Sprachentwicklung,
Aussprache, Verhalten, kleine Testaufgaben, Verstandnis flr Zusammen-
hange und Regeln, Impfschutz
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https://www.dm.de/tipps-und-trends/baby-kleinkind/u-untersuchungen/u-untersuchung-ueberblick-44500
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Das Beste fur Mama und Kind
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Stillen ist mehr als Nahrungsaufnahme. Es
ist der engste Kontakt zwischen Mama und
Kind. Das Baby schmeckt ihre Milch, riecht
ihren Duft, flhlt ihren Herzschlag und hért
ihre Stimme - jedes Mal ein Moment der
Warme und Geborgenheit. Und auch die
Mama profitiert von den gemeinsamen Mo-
menten. Die beim Stillen ausgeschiitteten
Hormone wirken entspannend und helfen,
die aufregende erste Zeit mit dem neuen
Familienmitglied besser zu meistern.

Wertvoller Nestschutz

AuBerdem schafft Stillen Unabhangigkeit.
Denn Muttermilch ist bei Bedarf verfligbar,
dabei frisch, wohltemperiert und keimfrei.
Und individuell verschieden, denn sie passt
sich an das Geschlecht des Kindes und sein
Alter an. Unmittelbar nach der Geburt bil-
det die Mutter die Erstmilch, das sogenann-
te Kolostrum. Sie gibt dem kleinen Wesen
eine groRe Menge an Antikorpern mit auf
den Weg und bewahrt es so vor Krankhei-
ten. Erst nach einigen Tagen hat die Mutter-
milch ihr Reifestadium erreicht.

Perfekte Rezeptur

In Muttermilch steckt alles, was das Baby
in den nachsten Monaten braucht: Wasser,
Laktose, Fette, humane Milch-Oligosaccha-
ride (HMO) und Eiweif3. Dartber hinaus
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enthalt sie Mineralstoffe, Spurenelemente,
Vitamine und Hormone und liefert die wich-
tigen probiotischen Bifidobakterien und
Lactobazillen, deren positive Wirkung auf
das Darmmikrobiom bekannt ist. HMO zah-
len wie die Laktose zu den Kohlenhydraten.
Nach dem Milchzucker und den Fetten sind
sie die drittgrofite Komponente der Mutter-
milch. Da sie natirlicherweise in nennens-
werten Mengen nur in Muttermilch vorkom-
men, machen sie diese besonders wertvoll.
Im Korper des Babys erfiillen die Multitalen-
te mehrere Funktionen fiir seine gesunde
Entwicklung. Besonders positiv wirken sie
auf das Darmmikrobiom gestillter Kinder:
Sie férdern das Wachstum nutzlicher Darm-
bakterien, heften sich im Darm an Krank-
heitserreger und werden zusammen mit
diesen ausgeschieden. Dariliber hinaus star-
ken sie die Darmbarriere und schiitzen so
vor dem Eindringen schadlicher Stoffe aus
dem Darm in den Korper. Au3erdem un-
terstiitzen die HMO das Immunsystem und
bieten so einen Schutz vor Infektionen.

Mancher Start ist schwer

Es lohnt sich also, mit dem Stillen durchzu-
halten - auch wenn der Start holprig ver-
lauft. Der Wunsch, seinem Kind nur das Bes-
te zu geben, die Unsicherheit, etwas falsch
zu machen oder die Signale des Sauglings

misszuverstehen, stehen manchmal dem
natirlichen Ablauf im Weg. Nach einer ge-
meinsamen Eingewdhnungszeit klappt es in
der Regel bestens. Die Nationale Stillkom-
mission spricht sich fiir das ausschlief3liche
Stillen in den ersten vier bis sechs Lebens-
monaten aus. AnschlieBend folgt weiteres
Teilstillen, solange Mutter und Kind dies
mochten.

Alternativen zum Stillen

Will die Mama nicht stillen oder sprechen
andere Griinde dagegen, ist das Baby mit
industriell hergestellter Sauglingsnahrung
gut versorgt. Sduglingsanfangsnahrungen
sind im Handel an dem Zusatz ,Pre” oder
,1¢ zu erkennen. @

*Sortiments-
anderungen
vorbehalten

babylove Mama Stillsaft 0,7 *
HiPP Mama Stillsaft Rote Friichte 0,5 I*
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Weniger EiweiB} in Sduglingsmilchen und
altersoptimierter Proteingehalt
Wissenschaftler haben im Rahmen des Eu-
ropean Childhood Obesity Projects (CHOP)**
herausgefunden, dass Kinder, die im ersten
Lebensjahr Sauglingsmilch mit niedrigerem
EiweiBgehalt bekamen, mit sechs Jahren
seltener Ubergewichtig waren als Kinder, die
Milch mit viel Protein tranken. Viele Herstel-
ler haben den EiweiBgehalt ihrer Sduglings-
milchen bereits reduziert und an das jeweilige
Alter der Babys angepasst.

**EU Childhood Obesity: Early Programming by Infant Nutrition?
www.metabolic-programming.org/obesity


https://www.dm.de/tipps-und-trends/baby-kleinkind/stillen
https://www.dm.de/tipps-und-trends/baby-kleinkind/stillen/stillen-am-anfang-63698
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: Jetzt ist Zeit flr Brei!
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Muttermilch hilft mit, Allergien des Kindes vorzubeugen.

Sind Sie als Eltern von Allergien betroffen,
oder leiden Geschwister des Babys darun-
ter? Dann hat auch der Nachwuchs ein er-
hohtes Risiko, eine Allergie zu entwickeln.
Allerdings brechen diese bei gestillten Kin-
dern seltener aus oder sind weniger stark.
Fur Babys mit erhthtem Allergierisiko ist
Muttermilch daher die beste Wahl. Wenn Sie

Mit freundlicher Genehmigung von Nestlé Nutrition

Ihr Baby nicht stillen konnen oder méchten,
sind industriell hergestellte HA-Anfangsnah-
rungen geeignet. HA steht fiir hypoallergen
und bedeutet ,weniger allergieauslésend”.
Das Eiweil3 darin ist so aufgespalten, dass
es ein geringeres Allergiepotenzial aufweist.
Bitten Sie den Kinderarzt oder die Hebam-
me um eine Empfehlung.
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Greifen, Laute nachahmen, sich im Sitzen
versuchen und den ersten Schneidezahn
durchlassen - grof3 werden kurbelt den
Energie- und Nahrstoffverbrauch machtig
an. In den ersten vier bis sechs Monaten
versorgt Muttermilch oder industriell her-
gestellte Anfangsmilch Ihr Baby mit allen
Nahrstoffen, die es braucht. Danach beno-
tigt es zunehmend Kalorien, Eiweil3, Eisen,
Kalzium und Vitamine aus anderen Nah-
rungsquellen. Bieten Sie lhrem Kind dazu
anstelle der Milchmahlzeit ein paar Loffel
Brei an. Zeigt es noch kein Interesse - auch
nicht schlimm. Dann warten Sie ein paar
Tage und starten einen neuen Versuch.

Schritt fiir Schritt

Fur die ersten Schritte auf dem Weg zur Fa-
milienkost sind fein pilrierte Kartoffeln, Ka-
rotten, Pastinaken oder Kiirbis genau das
Richtige. Die meisten Babys mdgen den
siiBen Geschmack der Gemusesorten. Au-
Berdem vertragt das noch unreife Verdau-

ungssystem des Kindes diese meist sehr
gut. Seien Sie geduldig, wenn lhr Kind
ein neues Lebensmittel zundchst ablehnt.
Bieten Sie es ein paar Tage spater noch
einmal an - in entspannter Atmosphare.

Abwechslung darf sein

Das  Forschungsdepartment  Kinder-
ernahrung (FKE) empfiehlt auBerdem,
kreativ mit neuen Lebensmitteln umzu-
gehen und die Zutaten regelmaBig abzu-
wechseln - gerne auch von Tag zu Tag! Das
kann Babys neugierig auf neue Lebens-
mittel und Geschmacksrichtungen ma-
chen. Auf diese Weise fiihren Sie Ihr Kind
an den Gemiuse-Kartoffel-Fleisch-Brei als
erste vollstandige Beikostmahlzeit heran.


https://www.dm.de/tipps-und-trends/baby-kleinkind/beikost-ernaehrung/beikost-baby-ernaehrung-49166

Der Milch-Getreide-Brei und ein Getreide-
Obst-Brei als Ersatz fiir die beiden Milch-
mahlzeiten am Morgen und am Abend
folgen im Abstand von je vier weiteren
Wochen.

Muttermilch oder industriell hergestellte
Sauglingsmilch begleiten die Breimahlzei-
ten im ersten Lebensjahr - solange Mutter
und Kind das mdchten.

Achten Sie auf hygienische Arbeitsbedin-
gungen, wenn Sie die ersten Breie zube-
reiten. Babybrei halt sich im Kihlschrank
nur einen Tag, tiefgefroren bei -18 °C bis zu
zwei Monate. Warmen Sie Brei kein zweites
Mal auf. Und verwenden Sie fiir die Beikost
moglichst Bio-Zutaten, um die Schadstoff-
belastung fiir Ihr Baby so gering wie mdég-
lich zu halten.
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Mit dem Umstieg auf festere Nahrung
braucht Ihr Kind zusatzlich Flissigkeit. Ideal
ist (stilles) Wasser, denn es ist kalorienfrei,
geschmacksneutral und zahnfreundlich.

Erlaubt ist, was gefillt

Noch eine beruhigende Nachricht zum
Schluss: Es darf alles auf den Loffel, was
dem Baby schmeckt! In den vergangenen
Jahren hat sich bei den Empfehlungen zur
Allergievorsorge einiges getan. Der Ver-
dacht, dass Nahrungsmittel, zum Beispiel
Fisch, Allergien auslosen, hat sich als un-
begriindet erwiesen. Stattdessen profi-
tiert das Immunsystem sogar von einem
abwechslungsreichen Speiseplan. Die De-
vise lautet: Je friher sich Kinder vielfaltig
erndhren, desto gréRer die spatere Akzep-
tanz von neuen, bis dahin unbekannten Le-
bensmitteln. «?
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Quelle: Forschungsdepartment Kindererndhrung Bochum, 2019, fke-bo.de

DE-0K0'007

DE-0K0-997

EU-Landwirtschaft
w
IT-Bio-006

DE-OK0-003;

1 babylove 100 % Bio-Rapsdl 250 ml ¢ 2 dmBio Gemiise mit SiiB3-

kartoffeln 190 g* « 3 babylove Frucht Erdbeere & Himbeere in
Apfel 190 g** « 4 HiPP Karotten mit Mais & Bio-Kalb 190 g

Vorteile von Gldaschen
Sparen Zeit und Arbeit

Hohe und geprufte Qualitat

Vorteile von Selbstgekochtem

Vielfalt von Aromen und
Geschmacksrichtungen

Verzicht auf Salz und Zucker ist
einfach moglich

* Ohne Salzzusatz. Sehr kochsalzarm.
Enthalt von Natur aus Salz
** Ohne Zuckerzusatz. Zutaten enthalten
von Natur aus Zucker

FUR EINEN GUTEN START INS LEBEN C\
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Essen wie die Grol3en
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Vom zehnten Monat an sind die meisten
Kinder in der Regel so weit, dass sie lang-
sam an kindgerechte Varianten der Fami-
lienkost herangefiihrt werden konnen.
Ziel ist, die fiinf gleich groBen Milch- und
Beikostmahlzeiten langsam in drei Haupt-
mahlzeiten (morgens, mittags, abends)
und zwei kleinere Zwischenmahlzeiten
libergehen zu lassen. Jetzt lohnt sich auch,
das Trinken aus einer Tasse zu Uben.

Aufrecht sitzen
Ihr Kind sollte aufrecht sitzen, um sich nicht
zu verschlucken. Auch sehr kleine Friich-
te, Rosinen oder Niisschen sind deswegen
tabu. Ebenfalls verzichten sollten Sie auf
rohe tierische Lebensmittel. Besser eignen
sich Brotwiirfel, Zwieback und gegarte Ge-
muse- und Kartoffelstiicke. Diese kann |hr
Kind mit seinem Speichel einweichen und
zwischen den Zahnchen zerdriicken. Milch
gehort bei Kleinkindern etwa drei Mal am
Tag auf den Tisch. Eine vegane Erndhrung
eignet sich nicht fiir Kleinkinder. Falls Sie
diese in Erwdagung ziehen, missen Sie die
ausreichende Versorung mit bestimmten
Nahrstoffen sicherstellen und arztlich
Uberpriifen lassen. Eine Erndhrungs

beratung hilft lhnen.

Leichte Mahlzeiten
Morgens und abends eignen
sich kleingeschnittenes Brot
ohne Rinde mit Butter, Misli
mit Kindermilch und Obst.
Mittags darf es ein gréberer
Gemise-Kartoffel-Fleisch-
Brei sein oder auch kleine
Happen vom Familienessen,
die wenig gewlirzt und nicht
blahend oder in Fett ausge-
backen sind. \@?
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Einige Funktionen ausgewdhlter Vitamine und Mineralstoffe. Sie tragen bei:

Alpha-Linolensaure (ALA),
Linolensadure (LA),
essenzielle Fettsduren

Kalzium

Vitamin D

Docosahexaensdure
(DHA)

Eisen
Jod
Phosphor

Proteine

AT-810.34,

1 HiPP Bio-Kinderteller Gemiisereis mit Erbsen & zartem Geschnetzelten 250 g * 2 Milupa Kindermilch Milupino

zum normalen Wachstum und zur Entwicklung
von Kindern

zum normalen Wachstum und zur Entwicklung
von Knochen bei Kindern

zum normalen Wachstum und zur Entwicklung von
Knochen bei Kindern sowie zur normalen Funktion des
Immunsystems bei Kindern

zur normalen Entwicklung der Sehfahigkeit bei Kindern
bis zwolf Monate

zur normalen kognitiven Entwicklung von Kindern
zum normalen Wachstum von Kindern

zum normalen Wachstum und zur Entwicklung
von Knochen bei Kindern

zum normalen Wachstum und zur Entwicklung
von Knochen bei Kindern

*Ohne Zuckerzusatz. Zutaten
enthalten von Natur aus Zucker.

DE-Gk0-gg,

ab 1Jahr, 11 « 3 Milupa Milumil Kindermilch 1+ 550 g * 4 dmBio Kinder Beeren Miisli, ab 1 Jahr, 250 g*

FUR EINEN GUTEN START INS LEBEN C
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Ist die Gesundheit eines Kindes nicht be-
reits durch seine Gene vorgegeben?
Forschungsergebnisse zeigen, dass die ge-
sundheitliche Entwicklung eines Babys nur
zu etwa 20 Prozent von den elterlichen Ge-
nen abhdngt. Die lbrigen 80 Prozent wer-
den von duBBeren Faktoren bestimmt. Daher
kénnen Eltern die Gesundheit ihres Kindes
durch gesunde Erndghrung, Meiden von Al-
kohol, Rauchen oder Stress sowie durch viel
Bewegung fast losgeldst von ihrem geneti-
schen Baukasten positiv beeinflussen.

Was sollte ich als Schwangere beachten?
Schwangere sollten sich von dem Ausspruch
,Essen fur zwei” verabschieden, denn der
Mehrbedarf liegt nur bei etwa 250 kcal am
Tag. Das entspricht einer Scheibe Vollkorn-
brot mit Butter. Eine hohe Kalorienaufnah-
me in der Schwangerschaft kann zu einem
héheren Geburtsgewicht des Kindes fiihren
und so sein Risiko fiir Ubergewicht im Er-
wachsenenalter beglinstigen. AuBerdem
sollten sich Schwangere Uber Folsdure, Ei-
sen und Jod arztlich beraten lassen.

Warum enthalten Sauglingsmilchen heute
weniger EiweiB als friiher?

Die CHOP-Studie untersuchte den Zusam-
menhang zwischen Ubergewicht bei Klein-
kindern und einer hohen Eiweif3aufnahme
im Sduglingsalter: Kinder, die im ersten Le-
bensjahr Sauglingsmilch mit niedrigerem
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Eiweillgehalt bekamen, waren mit sechs
Jahren schlanker und seltener tGbergewich-
tig als Kinder, die Milch mit viel Protein
tranken. Deshalb enthalten moderne Saug-
lingsmilchen weniger EiweiB als friher und
sind Muttermilch noch dhnlicher.

Ist die Muttermilch bei jeder Frau gleich?
Muttermilch enthalt mehr als 1.000 Inhalts-
stoffe, deren Zusammensetzung variiert.
Sie unterscheidet sich von Frau zu Frau, im
zeitlichen Verlauf des Stillens und sogar je
nach Geschlecht des Kindes.

Was sind eigentlich HMO (humane
Milch-Oligosaccharide)?

HMO sind besondere Kohlenhydrate, die so
nur in Muttermilch und nicht in Kuhmilch
vorkommen. Sie fordern das Wachstum
guter Darmbakterien, starken das Immun-
system und schiitzen vor krankmachenden
Keimen, indem diese an die HMO gebun-
den und ausgeschieden werden. Mittlerwei-
le kdnnen einzelne HMO hergestellt und in
Sduglingsmilch eingesetzt werden.

Gibt es Nahrstoffe, die die Gesundheit des
Kindes positiv beeinflussen kénnen?

Einige leisten gute Dienste: So wird Kalzi-
um fir das normale Wachstum und die Ent-
wicklung von Knochen bendtigt. Jod tragt
zum normalen Wachstum und Eisen zur
normalen geistigen Entwicklung bei.

Nahrstoffbedarf

in Schwangerschaft
und Stillzeit

Nahrstoff

Vitamin A*
(Retinol)

Vitamin B1*
(Thiamin)

Vitamin B2*
(Riboflavin)

Vitamin B3*
(Niacin)

Vitamin B6*
(Pyridoxin)

Vitamin B7**
(Biotin)

Vitamin B9*
(Folat)

Vitamin B12**

Vitamin C*

Vitamin D**

Vitamin E**

Vitamin K**

Kalzium*

Magnesium*

Eisen*

Zink*

*Empfohlene Zufuhr **Schatzwerte fiir eine angemessene Zufuhr

Frauen von
19-25 Jahren

0,8 mg

1,0 mg

1,1 mg

13 mg

1,4 mg

30-60 pg

300 ug

4,0 ug

95 mg

20 ug

12 mg

60 ug

1.000 mg

310 mg

15 mg

8 mg

Schwangere

Ab 4. Mon.:
1,1 mg

2./3. Trimes.:

1,2/1,3 mg

2./3. Trimes.:

1,3/1,4 mg

2./3. Trimes.:

14/16 mg

1./2.u. 3.
Trimes.:
1,5/1,8 mg

30-60 pg

550 pg

4,5 g

Ab 4. Mon.:
105 mg

20 ug

13 mg

60 g

1.000 mg

310 mg

30 mg

1./2.u. 3.
Trimes.:
9/11mg

Stillende

1,5 mg

1,3mg

1,4 mg

16 mg

1,6 mg

30-60 g

450 pg

5,5 g

125 mg

20 ug

17 mg

60 g

1.000 mg

390 mg

20 mg

13 mg

Babys von
4-12 Mon.

0,6 mg

0,4 mg

0,4 mg

5mg

0,3mg

5-10 ug

80 g

1,4 Ug

20 mg

10 ug
4 mg
10 ug

330 mg

60 mg

8 mg

2,5mg

Vorkommen

Leber, Mohren,
Feldsalat

Fleisch, Vollkorn-
getreide, Hulsenfriichte

Milch, Milchprodukte,
Gemdse, Fisch, Fleisch

Fleisch, Eier, Fisch,
Kartoffeln, Gemuse,
Vollkornprodukte

Fleisch, Fisch,
Kartoffeln, Gemise,
Vollkornprodukte

Fleisch, Fisch,
Kartoffeln, Gemdise,
Vollkornprodukte

Weizenkeime, Eier,
Hulsenfriichte, griines
Blattgemuse

Fleisch, Eier, Fisch,
Milch, Milchprodukte

Obst, Gemiise

Fisch, Eier, Milch,
Milchprodukte

Weizenkeime
Grinkohl, Gemiise

Kase, Eier, Soja,
Kohlgemiise

Hilsenfrichte,
Vollkornprodukte,
Mineralwasser

Fleisch, Eier, Fisch,
Vollkornprodukte,
Hilsenfriichte, Gemiise

Weizenkeime, Hafer,
Erbsen, Weizen

Quelle: Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung
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Willkommen bei gliickskind!

Sie kdnnen sich auf oder
Uber die Mein dm-App registrieren und erhalten
Tipps rund um das Familienleben, hochwertige

Willkommens- und Geburtstagsgeschenke

sowie Vorteilscoupons in der Mein dm-App.
Lernen Sie auBerdem unseren Newsletter mit
informativen und inspirierenden Beitrdagen
sowie unsere Videos und Podcasts kennen.

Nehmen Sie an attraktiven Gewinnspielen

und exklusiven Produkttests teil.



http://dm.de/glueckskind

