FORSCHUNG

BEWEGTE SCHWANGERSCHAFT,

FHTE KINDER

Der Korper einer Schwangeren versorgt nicht
nur sich selbst, sondern auch den wachsen-
den Fetus. Dafiir stellt sich der miitterliche
Stoffwechsel grundlegend um. Gerdt diese
Umstellung aus der Balance, kann das die
Schwangerschaft und die spatere Gesundheit
des Kindes belasten.

Das zeigt sich besonders beim Zuckerstoff-
wechsel: Die Mutter wird zunehmend insu-
linresistenter, damit mehr Glukose fiir das
Wachstum des Kindes bereitsteht. Gerat die-
ser Mechanismus aus dem Gleichgewicht,
kann sich ein Schwangerschaftsdiabetes
entwickeln. Fiir die Mutter bedeutet das ein
héheres Risiko fiir Bluthochdruck und Ge-
burtskomplikationen; beim Kind steigt das
Risiko fiir Ubergewicht und Typ-2-Diabetes.

Auch Fett- und Eiweif3stoffwechsel vet-
dndern sich. Bis zur Schwangerschaftsmitte
legt der miitterliche K&rper vermehrt Reser-
ven an, die spater mobilisiert werden, damit
die Mutter Energie gewinnt und Glukose
und Aminosduren fiir das Kind verfiighar
bleiben. Erhohte Blutfettwerte konnen mit
Préaeklampsie, Frithgeburt oder Makrosomie
einhergehen. Eine gute Eiweifiversorgung
und ausreichend Muskelmasse hidngen mit
besserer Insulinempfindlichkeit und gerin-
gerer Infektanfalligkeit zusammen.

Eine aktuelle chinesische Ubersichtsarbeit
zeigt, dass regelmaflige Bewegung ein nied-
rigschwelliger und wirksamer Ansatz sein
konnte, die Gesundheit von Mutter und Kind
langfristig positiv zu beeinflussen. Durch Be-
wegung steigt die Insulinempfindlichkeit,
Mitochondrien verwerten Energie besser und
Entzliindungsbotenstoffe, die die Insulinwir-

kung storen, werden geddmpft. Gleichzeitig
kurbelt Bewegung den Fettstoffwechsel an
und starkt antioxidative Schutzmechanis-
men, wodurch das Risiko fiir Schwanger-
schaftsdiabetes oder Praeklampsie sinken
konnte.

Durch Bewegung steigt
die Insulinempfindlich-
keit, Mitochondrien
verwerten Energie
besser und Entzlindungs-
botenstoffe werden
gedampft

Die Studienlage spricht dabei gegen iiber-
triebene Schonung: Empfohlen werden min-
destens 150 Minuten moderate Bewegung
pro Woche — etwa ziigiges Gehen, Radfah-
ren, Tanzen oder Krafttraining. Wichtig sind
offenbar ein frither Beginn und eine ausrei-

«Chende Intensitat. Ein spaterer Start oder nur
leichte Bewegung zeigten geringere Effekte,
wéhrend sich hohere Intensititen bei gesun-
den Schwangeren als sicher erwiesen. Miit-
terliche Bewegung scheint auch dem Kind
zugutezukommen: Sie wird mit einer besse-

ren Durchblutung der Plazenta, selteneren
Frithgeburten und einem gesiinderen Ge-
burtsgewicht in Verbindung gebracht. Zudem
gibt es Hinweise, dass Kinder aktiver Miitter
spéter seltener Ubergewicht oder Stérungen
des Zuckerstoffwechsels entwickeln.

Dahinter stehen epigenetische und stoff-
wechselbezogene Effekte: Bewegung kann
die Genaktivitit in der Plazenta und im
kindlichem Stoffwechsel beeinflussen, den
Transport von Glukose und Fettsduren vet-
“ndern und die Insulinempfindlichkeit beim
Fetus steigern. So wird iibermé&fiiger Fettein-
lagerung entgegengewirkt. Auch nach der
Geburt kann die Muttermilch von aktiven
Miittern weniger Insulin enthalten, was das
spatere Ubergewichtsrisiko des Kindes be-
einflussen konnte.

Erste Studien deuten auerdem darauf hin,
dass Bewegung in der Schwangerschaft Vor-
teile fiir die Herzfunktion, Hirnreifung, Mus-
kelentwicklung und Immunregulation des
Kindes hat. Offen bleibt, welche Zeitfenster
vor und wahrend der Schwangerschaft be-
sonders wichtig sind, welche Dauer und In-
tensitdt ideal sind und wie genau diese
Effekte bis ins spétere Leben des Kindes wei-
terwirken.

Hebammen kdnnen dazu beitragen, Bewe-
gung in Schwangerschaft und Stillzeit nicht
als Risiko, sondern als Ressource fiir die lang-
fristige Gesundheit von Mutter und Kind zu
vermitteln. s
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