PROAKTIVPRAVENTIV

Was sind Praventivleistungen? Sprechen Sie uns an. Ernéhrungs-check

Praventivleistungen sind Untersuchungen, die zum Erhalt Liebe Patientin, Schwangerschaft Und StiIIzeit
der Gesundheit sowie zur Friherkennung von Mangeler- bitte wenden Sie sich bei weiteren Fragen vertrauensvoll
scheinungen oder Krankheiten dienen. Sie zahlen oft zu an lhren Arzt oder Ihr Praxisteam.

den sogenannten ,individuellen Gesundheitsleistungen”,
die nicht von den Krankenversicherungen ibernommen
werden missen.

Zur Untersuchung kritischer Blutwerte haben wir ein spe-
zielles Profil fur Sie erstellt, welches Ihnen einen vollum-
fanglichen Uberblick iber Ihre aktuelle N&hrstoffversor-
gung bietet:
Ihr Praxisteam nimmt sich gern Zeit fir Ihre Fragen:

Erndhrungs-Check rd N

Parameter Selbstzahler  Privatpatient

25-0H-Vitamin D3, € 215,18 € 215,18
Eisen, Ferritin,

Folsaure, Homocystein,

Holotranscobalamin,

Vitamin B2, VitaminB6,

Zink

Zur Durchfihrung labormedizinischer Analysen, arztlicher Befundung
der Analyseergebnisse und Abrechnung der Laborleistungen werden
Ihre Daten an Labore der Limbach Gruppe und an eine privatarztliche
Verrechnungsstelle weitergeleitet. Preisanderungen vorbehalten.
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Erhohter Nahrstoffbedarf

Wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit wird lhrem
Korper Hochstleistung abverlangt. Der Bedarf an
bestimmten Vitaminen und Mineralstoffen steigt stark
an. Eine ausreichende Versorgung mit Nahrstoffen ist fur
die Entwicklung Ihres ungeborenen Kindes von enormer
Bedeutung. Zum Beispiel bendtigen Schwangere doppelt
so viel Eisen fur die Blutbildung und die Entwicklung der
Plazenta.

Mangelerscheinungen treten vor allem bei einer einseiti-
gen Erndhrung auf. Sie sollten daher gezielt nahrstoffreiche
Lebensmittel fur lhre Mahlzeiten wahlen und die Versor-
gung mit kritischen Nahrstoffen mit Ihrer Arztin / Ihrem Arzt
besprechen.

Welche Folgen kénnen auftreten?

Einige Nahrstoffe sind fur die Entwicklung des Kindes be-
sonders wichtig, ein Mangel in der Schwangerschaft kann
zu Schwangerschaftskomplikationen fihren oder schwer-
wiegende Folgen fir das Ungeborene haben:

offener Riicken

geringes Geburtsgewicht
Frihgeburt
neurologische Storungen

Idealerweise nehmen Frauen, die beabsichtigen
schwanger zu werden, Folsaure zu sich. Verfigt

der Korper der Mutter iiber zu wenig davon,
steigt das Risiko eines offenen Riickens beim
Ungeborenen.

Achten Sie auf eine vielseitige
Nahrstoffversorgung

Obst und Gemiise (z.B. Beeren, Bana-
nen, Paprika, Pilze, Spinat, Brokkoli)
-» Vitamine und Co. benétigt das Unge-
borene u.a. fur Wachstum und zell-/
Knochenstoffwechsel. Obst und Gemise P
sollten mindestens die Halfte des Tellers
fallen.

Nisse und Fette (z.B. Olivenol, Mandeln, - :
Kirbiskerne) :

0mega-3-Fettsauren und (mehrfach)
ungesattigte Fettsauren

->» Gesunde Fette sind wichtig fir die Bildung
von Gehirn und Organen.

Was kann man dagegen tun?

Einem Nahrstoffmangel konnen Sie am besten mit ei-
ner bewussten, abwechslungsreichen Erndhrung entge-
genwirken. Hulsenfriichte, Nisse und Samen sind gute
Néhrstofflieferanten. Ansonsten gelten die Regeln einer
gesunden Ernahrung: viel frisches Obst und Gemise,
reichlich Vollkornprodukte, wenig Zucker, einige Milch-
produkte und mehr pflanzliche als tierische Fette.

Ein Labortest gibt Auskunft dartber, ob Sie ausreichend
mit Nahrstoffen versorgt sind. Wird ein Nahrstoffmangel
festgestellt, ist eine Einnahme von Nahrungserganzungs-
mitteln in Absprache mit Ihrem Arzt nétig. Fragen Sie lhre
Arztin/lhren Arzt, ob Sie zusétzliche Préparate benoti-
gen, und informieren Sie sie oder ihn, falls Sie Nahrungs-
erganzungsmittel einnehmen.

greessseeneeees - Hilsenfrichte (Linsen, Erbsen, Bohnen)

Vitamine, Mineralien und Spurenelemente

sowie pflanzliche Proteine und Ballaststoffe

-> Proteine sind wichtig fir die Entwicklung
von Muskeln, Organen und Blut.

Kohlenhydrate (z.B. Vollkornnudeln,
--------------- - Kartoffeln, Vollkornreis)
% -> Kohlenhydrate sind unsere Energieliefe-
b ranten. Vollkornprodukte lassen den
Insulinspiegel langsam ansteigen und

helfen, einem Schwangerschaftsdiabe-
tes vorzubeugen.

~~~~~~~~~~~~~~~ - Eier, Milch- und Fleischprodukte
-» Vitamin B12 ist wichtig fiir die Blutbildung
und die Entwicklung des Nervensystems.



