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Was ist ein Schwangerschaftsdiabetes (Gestationsdiabetes)?

Bei lhnen wurden in der Schwangerschaft erhdhte Blutzuckerwerte festgestellt. Diese Form des Diabetes
nennt man Schwangerschaftsdiabetes oder Gestationsdiabetes, da die hohen Blutzuckerwerte meistens
auf die Zeit der Schwangerschaft begrenzt sind und nach der Entbindung wieder verschwinden.

Ist Gestationsdiabetes gefahrlich?

Gestationsdiabetes kann sowohl fiir das ungeborene Kind als auch fir die Mutter gefahrlich sein.

Bei nicht behandeltem Gestationsdiabetes werden oft Sauglinge mit einem Gewicht von Utber 4000 g
geboren. Dabei sind Geburtskomplikationen haufiger und oft ist die Entbindung durch Kaiserschnitt
(Sectio) erforderlich. Weitere Komplikationen bei unbehandeltem oder schlecht behandeltem
Gestationsdiabetes kénnen sein: Frihgeburt, Totgeburt, Atemprobleme beim Neugeborenen.

Die Frauen selbst haben bei Gestationsdiabetes haufiger Harnwegsinfektionen, Gestosen
(Wassereinlagerungen, Bluthochdruck) und neigen spater dazu, einen Typ-2 Diabetes zu bekommen.

Blutzuckerselbstkontrolle

Mit Hilfe der Blutzuckerselbstkontrolle stellen sie fest, ob Ihre Werte im Alltag im angestrebten Bereich
liegen.

Niichtern & vor dem Essen <95 mg/dl
1 Std. nach dem Essen < 140 mg/dli
2 Std. nach dem Essen <120 mg/dI

Je nach Bedarf und Entwicklung des Kindes kénnen auch niedrigere Werte erforderlich sein.

Sind diese Werte erreicht, ist die Gefahr durch den Gestationsdiabetes minimiert. Sind mehr als 2 Werte
in der Woche / Tagesprofil aulerhalb dieser Zielwerte setzen Sie sich bitte mit uns in Verbindung.
Ansonsten regelmaRige Kontrolle bei uns in der Praxis.

Welche Ernahrung ist in der Schwangerschaft richtig?

+ Sie brauchen ausreichend Energie fir sich und Ihr Kind. Aber essen sie nicht ,fiir zwei!

+ Essen Sie taglich Obst (nicht am Abend!), Gemise und frische Salate, denn Sie brauchen viel
Vitamine und Mineralstoffe!

+ Bevorzugen Sie Vollkornbrot / -brétchen und andere Vollkornprodukte wie z.B. Naturreis und
Vollkornnudeln.

+ Verwenden Sie wenig Fett flr die Zubereitung Ihrer Speisen und als Brotaufstrich.

+ GenielRen Sie regelmalig fettarme Milchprodukte, um Ihren Calcium Bedarf zu decken.

+ Sie bendtigen viel Flussigkeit! Trinken Sie taglich mindestens 1 %2 Liter Wasser und/oder Tee.
(KEINE Limonaden, Fruchtsafte, Zuckerhaltige Getranke)

+ Wilrzen heillt nicht salzen! Verwenden sie Gewirze und frische Krauter, salzen sie aber
sparsam mit Jodsalz!

+ Garen Sie Gemdise kurz im geschlossenen Topf in wenig Flissigkeit oder Fett!
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e Mehrere kleine Mahlzeiten

Empfehlenswert sind finf bis sechs kleine Mahlzeiten mit einer gleichmafligen Verteilung der
Kohlenhydrate. Damit ist es mdglich, den Blutzuckeranstieg nach den Mahlzeiten zu begrenzen.
Neben Frihstick, Mittag- und Abendessen sind also zwei bis drei Zwischenmahlzeiten sinnvoll,
z.B.
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Naturjoghurt mit frischem Obst

Haferflocken oder Misli (ohne Zucker und Rosinen) mit Milch

1 Scheibe Vollkornbrot mit Streichkase / Radieschen / Tomaten / Gurken, etc.
1 Portion frisches Obst z.B. 200 g Erdbeeren
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o Ballaststoffreiche Lebensmittel bevorzugen

Der groBte Teil der Nahrungsenergie soll aus kohlenhydratreichen Lebensmitteln stammen:
Vollkornprodukte (bei Backwaren sollte ein Mahigrad Uber 1000 bevorzugt werden),

Getreideflocken, Eiweiltbrot, Naturreis, Vollkornnudeln, Kartoffeln, Hulsenfriichte, Gemiise, Obst.
Diese werden aufgrund ihres hohen Ballaststoffgehaltes langsamer verdaut, so dass die

enthaltenen Kohlenhydrate verzogert ins Blut gelangen. Dagegen bewirken Weilibrot,
WeilRbrétchen und alle anderen Ballaststoffarmen Getreideprodukte einen schnellen
Blutzuckeranstieg und sollten deshalb vermieden werden.

e Vorsicht bei zuckerhaltigen Lebensmitteln

Zucker als SURungsmittel in Getrédnken wird sehr schnell aufgenommen und bewirkt einen
raschen und starken Blutzuckeranstieg. Verzichten Sie deshalb auf Limonade, Coca-Cola,
Eistee und alle anderen mit Zucker oder Honig gesuften Getrédnke. Ebenso sollten Sie
SufRwaren wie z.B. Bonbons, Gummibarchen und Lakritz vermeiden. Auch Fruchtsafte enthalten
natrlichen Zucker und erhéhen schnell den Blutzuckerspiegel. Trinken Sie deshalb lieber
reichlich Mineralwasser oder Fruchte- und Krautertees oder sehr ,dinne” Saftschorle 2/3 Wasser

1/3 Saft.
SURwaren wie z.B. Schokolade, Pralinen, Gebéack, Kuchen, sifle Fertiggerichte und

Milchprodukte enthalten auf3er Zucker auch einen relativ hohen Fettanteil. Dadurch steigt der
Blutzuckerspiegel nach dem Genuss dieser Lebensmittel weniger stark an. Kleine Mengen
dieser Suflwaren, also z.B. ein kleines Stlick Kuchen oder ein Riegel Schokolade (keine ganze
Tafel!) sind mdglich, ohne dass der Zielwert von 140 mg/dl Uberschritten wird. Vernlnftige
Mengen SiuRstoff sind auch fir Ihr Kind unschadlich.

Ihre Arzte und das Personal fiir Gynikologie
und Diabetologie werden sich gemeinsam um Sie

kiimmern, damit Ihr Baby gesund auf die Welt kommt!

Dr. Koch mit Diabetesteam



