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Naturheilkunde & Medizin

Ein Baby! Man schwebt im siebten Himmel - bis die
Frauenarztin feststellt: «Sie haben Schwangerschafts-
diabetes.» Die meisten werdenden Mutter trifft die-
se Diagnose vollig unerwartet und iiberraschend. Ist
der erste Schreck iberwunden, sollte man in Ruhe
das weitere Vorgehen besprechen. In den meisten
Fallen geniigen die richtige Erndhrung und ausrei-
chend Bewegung, um den Schwangerschaftsdiabe-
tes (medizinisch: Gestationsdiabetes) gut in den Griff
zu bekommen.

Wie stellt man Gestationsdiabetes fest?
Schwangerschaftsdiabetes selbst zu erkennen, ist
kaum madglich, da er oft ohne sichtbare Symptome
bleibt. Deshalb wird allen Schwangeren in der Schweiz
der orale Glukose-Toleranz-Test als Standard zwischen
der 24. und 28.Schwangerschaftswoche empfohlen:
Der Blutzucker wird niichtern bestimmt, dann nehmen
die Schwangeren oral 75 Gramm Zuckerlésung ein,
nach einer und nach zwei Stunden wird abermals der
Blutzucker bestimmt. Das kann beim Haus- oder beim
Frauenarzt geschehen. Die Grenzwerte sind niichtern
5,1 mmol/l, nach einer Stunde 10 mmol/I, nach zwei
Stunden 8,5 mmol/I (Millimol pro Liter). Liegt ein
einziger Wert dariber oder ist aufféllig, ergibt sich
daraus die Diagnose Schwangerschaftsdiabetes.
Inzwischen ist Gestationsdiabetes eine der haufigsten
Erkrankungen von Mittern in der Schwangerschaft.
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Kinftige Matter sollten die Diagnose ernst nehmen. Doch in den
meisten Féllen geniigt es, Essgewohnheiten zu hinterfragen,
umzustellen und sich mehr zu bewegen.

Text: Silke Lorenz

Weltweit variiert die Haufigkeit zwischen 1,9 und
25,5 Prozent. Bestimmte Faktoren erhohen das Risi-
ko dafiir. Dazu zéhlen Ubergewicht, eine ausserge-
wohnliche Gewichtszunahme in der Schwanger-
schaft, ein miutterliches Alter Gber 30 Jahre,
bestimmte Ethnizitdten, Diabeteserkrankungen in der
Familie und in besonderem Masse ein friherer Ge-
stationsdiabetes.

Blutzucker messen

Diabetes bedeutet, dass der Korper nicht geniigend
Insulin produzieren kann, um die Kohlenhydrate,
also die Zuckermolekiile, in die Korperzellen zu trans-
portieren. So muss jede Frau erst ihren Koérper ken-
nenlernen, wie stark er auf Zucker reagiert. Das gibt
der Blutzuckerwert an. Bis zur Einstellung der Werte
misst die Schwangere sechsmal am Tag ihren Blut-
zucker, stets vor und nach der Mahlzeit. Das bleibt
auch so, wenn doch eine Behandlung mit Insulin nd-
tig sein sollte. Ohne Insulinspritze reicht der Nuch-
ternwert und die Messung zwei Stunden nach der
Hauptmahlzeit.

Erndhrung umstellen

Vorab qut zu wissen: Mit einer Verordnung vom Arzt
nach Indikation kénnen die Patientinnen jederzeit
eine diplomierte Ernahrungsberaterin FH/HF aufsu-
chen. Diese rechnet direkt mit der Krankenkasse ab,
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so dass die Patientin keine Umstande hat. «Diese
Uberweisung finde ich so wichtig, damit sich keine
Schwangere alleine mit diesem Thema zurechtfin-
den muss», betont Marianne C. Waldmeier, Ernah-
rungsberaterin (Bsc SVDE) in Basel. Denn grundsatz-
lich sei es schwer, seine Ernahrung umzustellen.
Wenn das aber rasch passieren muss, sei es noch
etwas mihsamer, seine Muster zu durchbrechen.
«Aber im Hinblick auf die Gesundheit ihres Kindes
sind die Frauen engagiert und konsequent bei der
Anpassung ihrer Ernahrung», hat Waldmeier festge-
stellt.

Der Mehrbedarf einer schwangeren Frau werde
allerdings oft uberschatzt. Deshalb stehe an erster
Stelle, die richtige Relation zu finden, um eine zu
starke Gewichtszunahme zu vermeiden, weiss die
Expertin aus Erfahrung. Ab dem vierten Monat steigt
der Energie- und Proteinbedarf der werdenden Mut-
ter. Sie sollte deshalb die Proteinzufuhr mit einer zu-
satzlichen Portion Milchprodukte oder einem pflanz-
lichen Aquivalent erhéhen. Beide eignen sich
hervorragend als Zwischenmabhlzeit.

Dabei liegt der Schwerpunkt auf der Balance
zwischen Kohlenhydraten und Proteinen. Einfache
Kohlenhydrate wie Zucker, Snacks, vermeintlich
gesunde Fruchtsafte und Smoothies sollte man aber
moglichst vermeiden. «Wir empfehlen drei nicht
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allzu machtige Haupt- und drei kleine Zwischenmahl-
zeiten pro Tag. Dieser Rhythmus ist ein wichtiger
Faktor, um den Blutzucker stabil zu halten. Die Haupt-
mahlzeiten sollten nach dem Motto des ausgewoge-
nen Tellers gestaltet sein. Das bedeutet: Ich teile den
Teller in vier Teile ein. Zwei Teile sollten mit Gemii-
se und/oder Obst bestiickt sein, ein Teil mit eiweiss-
reichen Lebensmitteln wie Fleisch, Fisch, Tofu, Hiil-
senfriichten und ein Teil mit einer Sattigungsbeilage
wie Kartoffeln, Nudeln, Reis oder Getreide, am bes-
ten in der Vollkorn-Variante und fettarm zubereitet»,
erklart die Fachfrau. Fertigprodukte sollte man links
liegen lassen, da sie oft versteckte Zucker enthalten.
Als Getranke eignen sich Wasser, ungesisste Krau-
ter- und Friichtetees sowie hin und wieder stark ver-
dinnte Fruchtsafte.

Und wenn eine die Heisshungerattacke packt? «Auch
wenn es gerade jetzt schwer fallt: Grundsatzlich soll-
te man auf zusatzliche Kohlenhydrate wie Gummibar-
chen, Chips oder Kracker verzichten und stattdessen
auf proteinhaltige Nahrungsmittel ausweichen wie
Hottenkdse, ein gekochtes Ei, kinstlich gestssten
Joghurt oder Protein-Pudding. Bis jetzt habe ich noch
immer eine praktikable Losung individuell fir meine
Patientinnen gefunden», so Waldmeier. Natiirlich
kann man nicht jeder Versuchung widerstehen.
Solange man jedoch im Sinn behalt, dass es immer
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Auf zu Gymnastik,
Yoga und Co., denn
Bewegung senkt
den Blutzucker-
spiegel

~ Akupunktur kann SchwanM
chaftsdiabetes positiv

Frische, vitalstoffreiche
Erndhrung unterstitzt
denStoffwechsel. @

¢

massvoll sein sollte, darf man sich ganz bewusst auch
mal eine kleine Ausnahme gonnen.

Bewegen, bewegen, bewegen

Regelmassige korperliche Bewegung verhindert nicht
nur eine zu starke Gewichtszunahme, sondern lasst
die Korperzellen besser auf das korpereigene Insulin
ansprechen. Der erhohte Blutzuckerspiegel wird da-
durch gesenkt. Als Aktivitdten eignen sich fir
Schwangere ziigiges Spazierengehen, Walking, Rad-
fahren, Schwimmen, Yoga oder spezielle Wassergym-
nastik. Taglich 30 Minuten Bewegung sind ideal.

Hilfe aus der Naturheilkunde

Gestationsdiabetes gehért natirlich in die Hdnde von
Facharztinnen und diplomierten Erndhrungsberatern.
Doch einen kleinen Beitrag zur Behandlung kann
auch die Naturheilkunde leisten, sagt Ester Denz,
MSC-diplomierte Akupunkteurin und Herbalistin in
Zirich. «Da ich auf traditionelle chinesische Medizin
(TCM) spezialisiert bin, setze ich bei Schwanger-
schaftsdiabetes verschiedene chinesische Krauter ein.
Haufig wird ein Mangel der korperlichen Yin-Sphare
beobachtet, der zu Auszehrung und gesteigertem
Durst fihrt. Geschwachte Organe sind meist Lunge,
Milz und Niere, die gilt es zu stérken. In der Schwan-
gerschaft empfehlen sich generell milde, gut vertrag-
liche Mittel. Beispielsweise kommt in Krduterver-
schreibungen oft <«zhi mu> vor. Der Mutter-
gedenkenwurzelstock nahrt das Yin von Lungen,
Magen und Nieren. In der westlichen Pharmakologie
gilt er als antidiabetisch und kann den Blutzucker-
spiegel senken. Ein anderes Beispiel ist <yu zhu>. Der
wohlriechende Weisswurz-Wurzelstock befeuchtet
unter anderem Trockenheit und lindert Durst. Aus
westlicher Sicht hat er eine antidiabetische Wirkung.
Meist gebe ich individuell abgestimmte Krautermi-
schungen in Pulverform, die man mit etwas Wasser
einnimmt. Die Dosierung liegt bei 10 bis 12 Gramm
pro Tag.»

Auch wochentliche Akupunktur kommt bei Esther
Denz zum Einsatz. Sie wird vor allem an einem
spezifischen Punkt, der unterhalb des achten Brust-
wirbels liegt, angewendet.
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Anderen Heilpflanzen wird ebenfalls eine leicht anti-
diabetische Wirkung zugeschrieben; sie kénnen be-
gleitend eine Diabetes-Therapie unterstiitzen. Zum
Beispiel hat die Artischocke einen positiven Einfluss
auf den Glukose-Stoffwechsel. Ebenso Ingwer, Weg-
warte, Heidelbeeren und Inhaltsstoffe der Mariendis-
tel. Auswahl und Dosierung sollten aber auf jeden
Fall mit einer Arztin oder einem Heilpraktiker abge-
klart werden.

Engmaschige Kontrollen sind wichtig

«Neben der Erndhrungsumstellung und ausreichend
Bewegung ist es aus gynakologischer Sicht wichtig,
die Schwangerschaft engmaschig zu kontrollieren,
inklusive der Blutzuckerwerte der Mutter», erklart Dr.
Sofia Amylidi-Mohr, Oberdrztin an der Frauenklinik
Bern fir Gyndkologie und Geburtshilfe mit Schwer-
punkt fetomaternale Medizin. «<Denn die Mutter hat
ein erhohtes Risiko far Erkrankungen mit Hauptsymp-
tom Bluthochdruck, Infektionen, Friithgeburt, Kaiser-
schnitt, Geburtsverletzungen sowie Blutungen und
Depressionen nach der Entbindung. Fir das Baby
konnte es nach der Geburt zu Unterzuckerung, er-
héhtem Geburtsgewicht und auch zu Gelbsucht fiih-
ren. Bleibt der Gestationsdiabetes unbehandelt, kann
es zu einer diabetischen Fetopathie kommen. Das ist
eine vorgeburtlich entstehende Entwicklungsstorung
des Kindes, was schwere Folgen fir das Kind haben
kénnte, bis hin zum Fruchttod in der Gebarmutter.»

Vorbeugen fiir spater: Stillen bewirkt Gutes

Doch so weit muss es nicht kommen. Zudem kann man
auch fur spater bereits vorbeugen: Denn Mutter mit
Schwangerschaftsdiabetes, die ihre Kinder stillen,
haben ein deutlich geringeres Risiko, an Typ-2-Diabe-
tes zu erkranken. Grundlage fiir diese Empfehlung ist
eine Langzeitstudie von 2013 des Kompetenznetzes
Diabetes mellitus. Dafiir wurden mehr als 800 Frauen
mit Gestationsdiabetes tiber einen Zeitraum von bis zu
19 Jahren nach der Entbindung beobachtet und unter-
sucht. Hinzu kommen aktuelle Ansatze: «Unsere Ar-
beitsgruppe an der Frauenklinik Bern forscht nach ei-
ner Screening-Methode, um Gestationsdiabetes und
die Tendenz dazu bereits in den ersten Wochen der
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Schwangerschaft festzustellen. So hatte man die Mog-
lichkeit, mittels Lifestyle-Veranderungen die Entwick-
lung zum Gestationsdiabetes zu vermeiden. Leider
konnte sich noch keine Methode in der taglichen Pra-
Xis etablieren», bedauert die Oberarztin.

Wichtige Tests nach der Entbindung

Kind da, alles gut? Ganz so einfach ist es nicht, Kon-
trolle ist weiterhin wichtig. «In den ersten Lebens-
stunden muss bei dem Neugeborenen der Zucker im
Blut bestimmt werden, um eine Unterzuckerung zu
entdecken. Die Mutter sollte sechs bis acht Wochen
nach der Geburt einen oralen Glukose-Toleranz-Test
machen, um eine bestehende metabolische, also
stoffwechselbedingte Stérung auszuschliessen. Ba-
sierend auf unseren Daten bleibt bei etwa 50 Pro-
zent der Frauen dauerhaft eine metabolische Storung
nach der Schwangerschaft», sagt Dr. Sofia Amylidi-
Mohr.

Positiver Blick in die Zukunft: In der Mehrzahl der Fal-
le verschwindet der Schwangerschaftsdiabetes eini-
ge Zeit nach der Geburt wieder. Er kann jedoch ein
Vorbote sein, dass der Stoffwechsel anfélliger und
das Risiko fur einen Diabetes spater im Leben erhéht
ist. Deshalb sollten betroffene Frauen ihr Augenmerk
auch in Zukunft auf den Stoffwechsel richten und den
Blutzucker alle ein bis zwei Jahre beim Arzt kontrol-
lieren lassen. °

9 Buchtipps:

«Schwangerschaftsdiabetes im Griff. Gesund
essen fir mein Baby und mich» von Bettina
snowdon und Prof. Ute Schafer-Graf, Trias
Verlag, 2020, mit vielen Rezepten,
Best.-Nr.: 1417

«Mit Gestationsdiabetes gut durch die Schwan-
gerschaft. Handbuch fir Patientinnen.» Hrsg.:
Bundesanstalt fir Landwirtschaft und Erndhrung
und Deutsche Gesellschaft fir Ernghrung+, 2020
(www.dge-medienservice.de)

Weitere Infos:
www.sge-ssn-ch
https://foodonrecord.com
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