Schwangerschaft

Besonderheiten der Ernahrung

Energie

» Taglicher Energiebedarf um 250 kcal im 2. und 500 kcal im 3. Trimester erhoht
-> gilt nur bei Normalgewicht vor der Schwangerschaft, bei wiinschenswerter Gewichtszunahme wahrend der Schwangerschaft und bei
uneingeschrankter korperlicher Aktivitat

 z. T. ohne Steigerung der Nahrungszufuhr abgedeckt (Uberkalorische Ernahrung, Steigerung der
Nahrstoffverwertung)

+ 250 kcal/Tag im 2. Trimester
+ 500 kcal/Tag im 3. Trimester

Gesamtenergie

Fett 25-30 %
Kohlenhydrate 50-55 %
Eiweil} 10-15 % (DGE, 2017)
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Stillzeit

Besonderheiten der Ernahrung

Fett
 Fettgehalt Muttermilch ernahrungstechnisch nicht beeinflussbar
 Fettsaurespektrum Muttermilch abhangig von mutterlicher Ernahrung

* Omega-3-Fettsauren: Gehirnentwicklung, Intelligenz, Sehscharfe

Kohlenhydrate
« Muttermilch enthalt verschiedene Kohlenhydrate als Nahrstoffe fur Bifidusflora (erste
Besiedlung des Darmes des Kindes mit Bakterien zum Schutz vor Krankheitserregern)
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Kindes- und Jugendalter

Korpergewicht

* Wachstum - Korpergewicht 1

» Korpergewichtszunahme nicht grundsatzlich gleichzusetzen mit Entwicklung von
Adipositas

* schlankes Erscheinungsbild nicht grundsatzlich gleichzusetzen mit Untergewicht

* BMI als Bewertungsgrolde

* BMI nicht wie bei Erwachsenen beurteilbar

« zwei Variablen: Korpergrof’e und Gewicht

« zwei markante Langen-Wachstumsphasen

» Ausgleich erhohten Korpergewichts infolge Streckungsphasen
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Senioren

Ernahrungsprobleme unabhangig lebender Senioren

e Uberversorgung mit Energietragern: hyperkalorische Erndhrung

e Bevorzugung ballaststoffarmer Kohlenhydratquellen: WeiBmehlprodukte, siiBe Backwaren
e Bevorzugung Produkte tierischer Herkunft mit hohem Fettanteil: Wurst, Kase, Butter...

e Minderversorgung Obst, Gemuse, Salat

e nachlassendes Durstempfinden: negative Flissigkeitsbilanz; hoher Alkoholanteil

e Problemnahrstoffe: Vitamin D, Kalzium, Folsaure, Jod

- Ubergewicht, Metabolisches Syndrom
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Stufenmodell Erndahrungsberatung
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