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Das Projekt «<PEBS - Praventive Ernahrungs- und Bewegungsberatung wahrend der Schwangerschaft bis
ein Jahr nach der Geburt» bietet Schwangeren die Mdglichkeit, kostenlos Ernahrungsberatungen und Bewe-
gungskurse zu besuchen. Eine externe Evaluation des Projekts von 2016 bis 2017 an den Standorten Zirich,
Solothurn und Olten zeigt, dass das Projekt zu einem grossen Teil (65%) Frauen mit einer auslandischen
Staatsangehorigkeit erreicht, dass Schwangere durch die Kursteilnahme die empfohlene korperliche Aktivi-
tat, sich wochentlich mindestens 150 Minuten mit moderater Intensitat zu bewegen, eher erfiillen und 72%
der Teilnehmenden durch das Programm motiviert werden, sich mehr zu bewegen, obwohl die Mehrheit der
Frauen sich weniger bewegt als vor der Schwangerschaft. 83% der Frauen, welche die Ernahrungsberatung
besucht haben, ernahren sich anschliessend bewusster. Hingegen hat das Bewegungs- und Ernahrungs-
verhalten wahrend der Schwangerschaft bzw. die Teilnahme an PEBS keinen signifikanten Einfluss auf die

optimale Gewichtszunahme wahrend der Schwangerschaft.

Das Projekt «PEBS - Praventive Erndahrungs- und
Bewegungsberatung wahrend der Schwangerschaft
bis ein Jahr nach der Geburt» existiert seit 2009. An
verschiedenen Standorten in der Schweiz kdnnen
schwangere Frauen einerseits eine bis zwei kosten-
lose Ernadhrungsberatungen in Anspruch nehmen.
Andererseits werden wahrend der Schwangerschaft
und dariber hinaus Bewegungs- bzw. Fitnesskurse
angeboten, die in den meisten Fallen ebenfalls kos-
tenlos sind.

Das Projekt wird seit seiner Startphase intern eva-
luiert und wurde zwischen Mitte 2016 und Mitte 2017
an den Standorten Zirich, Solothurn und Olten zu-
satzlich einer externen Evaluation unterzogen. Da-
bei sollte festgestellt werden, wie die Angebote von
PEBS genutzt und beurteilt werden und welchen
Beitrag sie zum Bewegungs- und Ernahrungsver-
halten schwangerer Frauen leisten. Zudem wurde
untersucht, ob ein Zusammenhang zwischen der
Teilnahme an PEBS und der Gewichtszunahme wah-
rend der Schwangerschaft besteht. Der Projektteil,
der sich mit der Zeit nach der Schwangerschaft be-
schaftigt, wurde nicht untersucht.

Anlasslich der Evaluation wurden verschiedene

Daten gesammelt und ausgewertet. Von besonderer

Bedeutung waren:
Angaben des Universitatsspitals Zirich USZ zu
438 Frauen, die dort zwischen Mitte 2016 und
Mitte 2017 entbunden haben. Die Datensammlung
des USZ enthalt Angaben zur Teilnahme an PEBS,
zur Gewichtszunahme wahrend der Schwanger-
schaft sowie zu verschiedenen Hintergrundmerk-
malen (Alter, Staatsangehérigkeit). Bei Personen,
die an der Ernahrungsberatung teilgenommen
haben, wurden zudem ausgewahlte Merkmale
des Ernahrungs- und Bewegungsverhaltens zum
Zeitpunkt der Erndhrungsberatung erfasst (nor-
malerweise vor der 20. Schwangerschaftswoche).
Onlinebefragung von PEBS-Teilnehmerinnen zur
Einschatzung der Angebote und zum Bewegungs-
und Ernahrungsverhalten. 115 Teilnehmerinnen,
die zwischen Februar und Juni 2017 mindestens
in der 30. Schwangerschaftswoche waren,
wurden per E-Mail zur Befragung eingeladen.
17 Adressen erwiesen sich als fehlerhaft,
46 Personen fillten den Fragebogen aus, sodass
die Ricklaufquote gute 47 % betragt.



In vier Fitnesskursen des USZ wurden am

31. Marz und 3. April 2017 Messungen mittels
Akzelerometer durchgefihrt, um die Dauer
und Intensitat der Bewegung festzustellen.

Die Messung wurde durch einen kurzen Frage-
bogen zur Einschatzung der Kurse erganzt.
Insgesamt konnten so Daten von 61 Personen
gesammelt werden.

3.1 Teilnahme an PEBS

24% der Frauen, die zwischen Mitte 2016 und Mitte
2017 am USZ entbunden haben, nutzten mindes-
tens ein Angebot von PEBS. Berucksichtigt man
auch Frauen, die bereits anlasslich einer friheren
Schwangerschaft an der Erndahrungsberatung teil-
genommen hatten, belauft sich die Teilnahmequote
auf 40%.

PEBS spricht mittels der Ubersetzung der Infor-
mationsmaterialien in verschiedene Sprachen ex-
plizit auslandische Frauen an. Die Rekrutierung von
auslandischen Frauen gelang im Untersuchungs-
zeitraum gut: 56 % der PEBS-Teilnehmerinnen am
USZ haben eine auslandische Staatsangehorigkeit.
Rechnet man auch Frauen zur Gruppe der Teil-
nehmerinnen, welche die Erndhrungsberatung zu
einem friheren Zeitpunkt absolviert haben, so be-
tragt der Anteil der auslandischen Frauen 65% und
entspricht damit dem Anteil an Auslanderinnen im
gesamten Datensatz. Dieser Anteil liegt deutlich
Uber dem Drittel an jungen auslandischen Mittern
und Frauen in der Schweiz.

3.2 Bewegungsverhalten

Nach eigener Einschatzung erfiillen 67% (Online-
befragung) bzw. 75% (Befragung anldsslich der
Aktivitatsmessung) der PEBS-Teilnehmerinnen die
Bewegungsempfehlung fir Erwachsene, sich wo-
chentlich mindestens 150 Minuten mit moderater
Intensitat zu bewegen.

Eine Mehrheit der Frauen, die gegen Ende der
Schwangerschaft befragt wurden, raumt allerdings
ein, ihre korperliche Aktivitat gegenlber der Zeit vor
der Schwangerschaft reduziert zu haben. Die wich-
tigsten Grinde fur diesen Rickgang sind «Angst vor
Uberanstrengung», «zu wenig Zeit» und «Unwohl-
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sein». Eine Mehrheit der befragten Frauen (72 %)
erklart jedoch, die Kurse hattenihnen Lust gemacht,
sich mehr zu bewegen. Die Fitnesskurse dirften
somit einem starkeren Rickgang der korperlichen
Aktivitat wahrend der Schwangerschaft entgegen-
wirken.

Die Fitnesskurse leisten einen wichtigen Beitrag
zu einer regelmassigen korperlichen Aktivitat. Die
Teilnehmerinnen der Fitnesskurse sind pro Lektion
im Durchschnitt wahrend rund 23 Minuten bei min-
destens moderater Intensitat aktiv. Zahlt man auch
leichtere Aktivitaten mit, so werden rund 30 Minuten
pro Lektion erreicht. Die effektive Aktivitat durfte
noch hoher liegen, da das verwendete Messgerat
eine Reihe von Bewegungen, die in den Kursen aus-
gefiihrt werden (z. B. Mobilisation der Arme, sitzen-
des Laufen auf dem Gymnastikball, Kraft- und Sta-
bilisationslibungen), ungeniigend registriert. Wie
Abbildung Tillustriert, haben sich alle Frauen in den
untersuchten Fitnesskursen wahrend mindestens
10 Minuten moderat oder intensiv bewegt. Uber drei
Viertel der Frauen (77 %) kommen auf mindestens
20 Minuten moderate oder intensive Bewegung pro
Lektion. Das Intensitatsniveau der Fitnesskurse
wird von einer grossen Mehrheit der Teilnehmerin-
nen als angemessen eingeschatzt. Die Kurse wer-
den sehr positiv beurteilt: Rund zwei Drittel der Teil-
nehmerinnen bezeichnen die Kurse als «sehr gut»,
ein weiteres Drittel als «gut». Ungeniigende Noten
gibt es keine.

ABBILDUNG 1

Verbrachte Anzahl Minuten in moderat-intensiver
Aktivitat wahrend einer Lektion, kategorisiert
(in Prozent der Teilnehmerinnen, n = 61)
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® 10-20 Minuten
20-25 Minuten
25-30 Minuten
® 30 oder mehr Minuten




3.3 Ernahrungsverhalten

Gemessen an den Ernahrungsempfehlungen fir
Schwangere verbessert sich das Ernahrungsver-
halten von Frauen, die an PEBS teilnehmen, im
Laufe der Schwangerschaft. Abbildung 2 zeigt, wie
sich das Ernahrungsverhalten der Frauen gemass
eigener Einschatzung verandert hat: Bei den meis-
ten abgefragten Lebensmittelgruppen zeigen die
Frauen, welche die Erndhrungsberatung (EBJ in An-
spruch genommen haben, eine positivere Verande-
rung als diejenigen, die auf die Erndahrungsberatung

ABBILDUNG 2

Selbst wahrgenommene Verdnderung des
Erndhrungsverhaltens (Onlinebefragung, n = 42)
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verzichtet haben. Gemass einer Reihe von anderen
Fragen erfillt aber auch rund die Halfte der Frauen,
die an einer Ernahrungsberatung teilgenommen
haben, die Empfehlungen beziglich des Konsums
von Milchprodukten und der Proteinzufuhr nicht.
83% der Frauen, welche die Erndhrungsberatung
besucht haben, geben an, im Anschluss daran be-
wusster auf gewisse Lebensmittel und Lebens-
mittelgruppen geachtet zu haben. Diese hdohere
Sensibilisierung lasst sich auch bei denjenigen
Frauen beobachten, die angeben, die Ernahrungs-
beratung hatte ihnen nur wenig (33 %) oder nichts
gebracht (6%). 61% der befragten Frauen bezeich-
neten die Ernahrungsberatung als hilfreich.

3.4 Gewichtszunahme

Es liegt in der Natur der Sache, dass Frauen im
Verlauf der Schwangerschaft an Gewicht zulegen.
Gemadss dem amerikanischen Institute of Medicine
(I0OM] gibt es jedoch einen optimalen Bereich der Ge-
wichtszunahme. Sowohl eine zu geringe als auch
eine zu grosse Gewichtszunahme sollten nach Mog-
lichkeit vermieden werden. So liegt beispielsweise
der Bereich der optimalen Gewichtszunahme fir
Frauen, die vor der Schwangerschaft normalge-
wichtig waren, zwischen 11,5 kg und 16 kg [1].
Gemessen an den IOM-Kriterien lassen sich keine
substanziellen und statistisch signifikanten Unter-
schiede zwischen PEBS-Teilnehmerinnen und ande-
ren Frauen, die am USZ entbunden haben, nachwei-
sen. In beiden Gruppen verzeichnet jeweils rund ein
Drittel der Personen eine zu geringe, eine optimale
oder eine zu grosse Gewichtszunahme. Das Gewicht
vor der Schwangerschaft scheint fir die Frage, ob
die Gewichtszunahme im optimalen Bereich liegt,
eine wichtigere Determinante zu sein als das Be-
wegungs- und Ernahrungsverhalten wahrend der
Schwangerschaft bzw. die Teilnahme an PEBS: Die
Halfte der Frauen (50%), die vor der Schwanger-
schaft Ubergewichtig oder adipds waren, haben im
Lauf der Schwangerschaft zu viel Gewicht gewon-
nen (Normal- und Untergewichtige: 31 %), und nur
bei 28 % dieser Frauen lag die Gewichtszunahme im
optimalen Bereich (Normal- und Untergewichtige:
39%). Dieser Befund zeigt sich unabhangig von der
Teilnahme an PEBS.

[11 Rasmussen, K.M. & Yaktine, A.L. (Hg.] (2009): Weight Gain During Pregnancy. Reexamining the Guidelines.
Institute of Medicine and National Research Council. Washington D.C.: National Academies Press.



Die vorliegende Evaluationsstudie beschrankte sich
auf wenige Monate und auf die Standorte Zdrich, So-
lothurn und Olten. Die Fallzahlen fir die statistische
Analyse waren daher stellenweise gering. Trotz die-
ser Einschrankung zeigt die Evaluation, dass PEBS
beziglich Ernédhrung und Bewegung eine positive
Wirkung bei den Teilnehmerinnen entfaltet: Das Er-
nahrungsverhalten verbessert sich nach der Ernah-
rungsberatung und im Verlauf der Schwanger-
schaft, wahrend die Befunde zum Aktivitatsniveau
darauf hinweisen, dass dieses weniger stark redu-
ziert wird, als dies ohne die Intervention der Fall
ware. Wahrend PEBS keinen nachweisbaren Effekt
auf die Gewichtszunahme hat, deuten weitere, hier
nicht dargestellte Resultate darauf hin, dass PEBS
positiv auf das Wohlbefinden der Teilnehmerinnen
wirkt.

Es ist nicht moglich, eine exakte Teilnahmequote
fur PEBS zu berechnen. Rund 25% bis 40% der
Frauen, die Uber das Projekt informiert werden,
nutzen dieses tatsachlich. Obwohl damit durchaus
noch Steigerungspotenzial besteht, ist - zumindest
am Standort Zirich - eine deutliche Erhohung
der Teilnehmerinnenzahl in den Fitnesskursen auf-
grund begrenzter Platzverhaltnisse aktuell nicht
moglich.
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Insgesamt ist PEBS somit gut auf Kurs. Mit folgen-
den gezielten Optimierungen ausgewahlter Ele-
mente kdnnen die Ziele beziglich Ernahrung und
Bewegung in Zukunft méglicherweise noch besser
erreicht werden:
Anpassungen der Ernahrungsberatung und
zusatzliche Coachings sowie
eine leichte Steigerung der Intensitat in den
Fitnesskursen.

Dagegen sollten die fehlenden Wirkungen auf die
Gewichtszunahme nicht Uberbewertet werden.

Impressum

Dieses Infoblatt ist eine Zusammenfassung der Stu-
die Stamm, H.P., Biirgi, R. & Lamprecht, M. (2017):
Evaluation des Projekts PEBS. Ziirich: Lamprecht
und Stamm Sozialforschung und Beratung AG. Die
Studie ist auf Anfrage bei Gesundheitsforderung
Schweiz erhaltlich.
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