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Liebe Mama!

Herzlichen Glliickwunsch zur Geburt Ihres Kindes! Eine spannende Zeit voll Emotionen und
schoner Momente liegt vor Ihnen. Das Wohlbefinden und die Gesundheit lhres Babys werden
von nun an fir Sie natirlich an erster Stelle stehen.

Aber auch wenn Sie lhre gesamte Aufmerksamkeit lhrem kleinen Schatz widmen — vergessen
Sie bitte nicht auf lhre eigene Gesundheit! Denn die erhdohten Blutzuckerwerte, die wahrend
Ihrer Schwangerschaft gemessen wurden, sind ein Zeichen dafiir, dass Sie ein erhdhtes Risiko fiir
einen Diabetes mellitus Typ 2 haben. Versuchen Sie deswegen die folgenden Punkte zu beachten
(genauere Informationen zu den einzelnen Themen finden Sie auf der Riickseite).

Gewicht
Bewegung
Stillen
Rechtzeitiges
Erkennen
Erndhrung
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Beachten Sie folgende Punkte
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Stillen ist gut — fiir Sie und lhr Kind!

Neben all den anderen Vorteilen, die das Stillen fiir Sie und lhr Baby hat:
Studien haben gezeigt, dass Frauen nach Gestationsdiabetes (GDM), die
mindestens 3 Monate gestillt haben, ihr Risiko an Diabetes mellitus Typ 2
zu erkranken deutlich verringern konnten! Dariiber hinaus wird das Risiko
lhres Kindes fiir spateres Ubergewicht reduziert. Deswegen sollten Sie
mindestens 4—6 Monate ausschlielich stillen und auch nach Einfiihrung
der Beikost weiter stillen.

Weniger Gewicht = weniger Risiko!

Stillen unterstitzt die natlrliche Gewichtsstabilisierung oder -reduk-
tion nach der Geburt. Studien zeigen, dass jedes Kilo zu viel die
Wahrscheinlichkeit, an Diabetes mellitus Typ 2 zu erkranken, erhéht.
Verlegen Sie das gezielte Abnehmen jedoch auf die Zeit nach dem Stillen.
Vermeiden Sie dabei einseitige Didaten, ernahren Sie sich vielseitig, achten
Sie auf Hunger und Sattigung.

Machen Sie dem Zucker Beine!

Bewegung ist flr die Pravention von Diabetes mellitus Typ 2 sehr
wichtig. Auch wenn Sie jetzt zeitlich nicht mehr so flexibel wie vor der
Geburt lhres Kindes sind, bleiben (werden) Sie aktiv! Gehen Sie oft mit
Ihrem Baby spazieren, laufen oder skaten. Niitzen Sie Kursangebote wie
Babyschwimmen oder Mutter-Kind-Turnen.

Tag fiir Tag gut versorgt!

Essen ist Firsorge — fur Sie und lhre Familie. Auch wenn lhre
Blutzuckerwerte wieder in Ordnung sind, freut sich lhr Korper Uber eine
ausgewogene Lebensmittelauswahl. Versuchen Sie regelmallig zu essen
und sich Zeit dafiir zu nehmen.

Wer frih erkennt, kann rechtzeitig handeln!

Um sicherzugehen, dass lhre Blutzuckerwerte in Ordnung sind, sollten
Sie 6—12 Wochen nach der Geburt den Oralen Glukosetoleranztest
(oGTT) noch einmal durchfiihren lassen. Ist dieser in Ordnung, sollte
er in Folge alle 2 bis 3 Jahre durchgefiihrt werden oder zumindest der
Nilchternblutzucker und der HbAlc (Blutzuckerlangzeitwert) bestimmt
werden, um einen beginnenden Diabetes mellitus friihzeitig zu erkennen.
Bei einer erneuten Schwangerschaft ist lhr Risiko fiir GDM stark erhoht.
Sobald Sie wissen, dass Sie wieder ein Kind erwarten, sollten Sie dieses
Thema mit Ihrer Arztin/lhrem Arzt besprechen.
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