GRORER ENERGIEBEDARF

FUR DAS GEHIRNWACHSTUM

»
Das Gehirn ist das Organ mit der langsten Entwicklungs- und IIII.‘ .I
Reifezeit — sie beginnt in der dritten Schwangerschaftswoche und ] 1

setzt sich bis ins Erwachsenenalter fort HEEER  IEEN

N |

Es gibt drei Schlafphasen: Wichtige Faktoren fur den Sauglingsschlaf
SC h laf Regelmagige und gleichbleibende Schlafenszeit
Keine schnellen Schnelle Augenbewegungen Sicherer und bequemer Schlafplatz
Augenbewegungen (REM-Schlaf) — Konsolidierung
(Non-REM-Schlaf) — erholsam von Erinnerungen, Triumen

und regenerierend und Aufbau von Verbindungen Schlafrig, aber wach ins Bett gelegt zu werden
Der Schlaf spielt eine wichtige Rolle petgeninger Himakevitat im zentralen Nervensystem
fir eine gesunde kognitive und diesen Punkt streichen
psychosoziale Entwicklung wahrend
des Ubergangs vom Sauglings- Angemessene Beschéftigung & Aktivitat

Wachphase

ins Kindesalter.

Tageslichtexposition

Guter Schlaf fordert:
Entwicklung des Sauglingsschlafs Lernfahigkeit und
[clz)  Gedachtnisleistung
0-3 Monate 2-3 Monate  4-12 Monate  12-18 Monate 18 Monate - 4 Jahre
kein zirkadianer kein ausgepragter  Zunahme des zwei Nickerchen eine oder @ Emotionen
Rhythmus ist weit Nacht/Tag Nachtschlafs pro Tag ca. ein Nickerchen
verbreitet, kein Rhythmus pro Tag
zirkadianer
Rhythmus Kognitive Entwicklung
Diskussionspunkte im Zusammenhang Sechs Nahrstoffe werden im Allgemeinen mit
mit dem Nahrstoff Eisen sind derzeit: friihkognitiver Entwicklung in
Verbindung gebracht
Diese Nahrstoffe sind sowohl vor der Empfangnis,
wahrend der Schwangerschaft als auch nach der Geburt wichtig:
Eine °ptimale Ernéhrung in der . Vor der Empfangnis . Schwangerschaft Nach der Geburt
Fetalphase und in den ersten ) .
Zeitpunkt Dosis

Lebensjahren ist von zentraler
Bedeutung fur die Entwicklung
einer gesunden Hirnarchitektur,

die fur lebenslange kognitive
Leistungsfahigkeit unverzichtbar ist.

Wenn ein Fotus Uber langere Zeitraume
hinweg einen Eisenmangel aufweist,
vollzieht sich die Gehirnentwicklung nicht
entlang der typischen Verlaufskurve

Diskussionspunkte im Zusammenhang
mit der Eisenversorgung:

£ .
Das Gehirn verbraucht einen 27 /O 3 6 /O Folséure

hohen Anteil der kérpereigenen bei der Geburt 2 -4 Wochen O ’ y ’
Eisenmangel ist das weltweit

Energie, besonders in Zeiten héufigste Erndhrungsproblem.
schnellen Wachstums. P Bis zu
° ° o
72%  H8s% 90%

Das sich entwickelnde Gehirn im
Kindesalter verbraucht bis zu 60% 1 Jahr 2 Jahre

des Gesamtenergiebedarfs. der weiblichen Weltbevélkerung

leidet an Eisenmangel
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