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Allgemeine Geschäftsbedingungen

1.  Allgemeines

1.1  Diese Allgemeinen Geschäftsbedingungen gelten für alle – auch zukünftigen – Ver träge, Angebote und 

sonstigen Leistungen von Zeitformat GmbH & Co. KG. Der  Geltung etwaiger Allgemeiner Geschäftsbe-

dingungen des Auftraggebers wird hiermit auch für den Fall widersprochen, dass sie Zeitformat GmbH 

& Co. KG in einem  Bestätigungsschreiben oder auf sonstige Weise übermittelt werden.

1.2  Mündliche Nebenabreden, Zusicherungen oder Garantieerklärungen, der Ausschluss, Änderungen 

oder Ergänzungen dieser Allgemeinen Geschäftsbedingungen bedürfen zu ihrer Wirksamkeit der 

ausdrücklichen, schriftlichen Bestätigung von Zeitformat GmbH & Co. KG. Dies gilt auch für die 

 Abbedingung dieses Schriftformerfordernisses.

2.  Vertragsschluss

2.1  Angebote von Zeitformat GmbH & Co. KG sind freibleibend. Alle Aufträge, auch wenn sie von Ver-

tretern oder Verkaufsmitarbeitern entgegengenommen werden, erlangen für  Zeitformat GmbH & 

Co. KG Verbindlichkeit erst mit der schriftlichen Bestätigung von Zeitformat GmbH & Co. KG.

2.2  Der Auftraggeber ist berechtigt, bis zwei Wochen vor dem jeweiligen Anzeigenschluss durch schrift-

liche Erklärung vom Vertrag zurückzutreten.

3.  Platzierung und Gestaltung von Anzeigen, Druckunterlagen, Auflage, Teilleis tungen

3.1  Zur Aufnahme von Eintragungen und Anzeigen in bestimmten Ausgaben oder an bestimmten Plätzen 

der Druckschrift ist Zeitformat GmbH & Co. KG nur bei entsprechender schriftlicher Vereinbarung 

verpflichtet.

3.2  Anzeigen, die aufgrund ihrer Gestaltung für den Leser nicht zweifelsfrei als Anzeigen erkennbar sind, 

 werden von Zeitformat GmbH & Co. KG mit dem Wort „Anzeige“ als solche kenntlich gemacht.

3.3  Zeitformat GmbH & Co. KG behält sich vor, Anzeigen und Beilagenaufträge – auch einzelne Abrufe – 

 abzulehnen oder zu widerrufen, wenn deren Inhalt gegen Gesetze oder behördliche Bestimmungen 

verstößt, vom Deutschen Werberat in einem Beschwerdeverfahren beanstandet wurde oder deren 

Veröffentlichung für Zeitformat GmbH & Co. KG wegen des Inhalts, der Herkunft oder der tech-

nischen Form unzumutbar ist. Beilagenaufträge sind erst nach Vorlage eines Musters bindend und 

dürfen keine Fremd anzeigen enthalten.

3.4  Der Auftraggeber hat für die rechtzeitige Lieferung einwandfreier Druckunterlagen bzw. dem Format 

und den technischen Vorgaben von Zeitformat GmbH & Co. KG entsprechende (Bild, Text- oder 

Ton-) Dateien zu sorgen. Kosten für nachträgliche Änderungen ursprünglich vereinbarter Ausfüh-

rungen einschließlich der Kosten für die Herstellung erforderlicher Druckunterlagen und Zeich-

nungen, Satzkosten sowie Formatierungskosten stellt Zeitformat GmbH & Co. KG in Rechnung.

3.5  Vor Drucklegung stellt Zeitformat GmbH & Co. KG dem Auftraggeber Korrekturabzüge zur Verfügung 

und räumt ihm zugleich eine angemessene Frist zu ihrer Prüfung ein. Der Auftraggeber hat die Kor-

rekturabzüge wegen der besonderen Verantwortung für den  Inhalt mit größtmöglicher Sorgfalt auf 

die inhaltliche Richtigkeit hin zu überprüfen und innerhalb der von Zeitformat GmbH & Co. KG gesetz-

ten Frist sein Einverständnis mit den Korrekturabzügen zu erklären oder die erforderlichen Korrek-

turen Zeitformat GmbH & Co. KG schriftlich mitzuteilen. Erfolgt innerhalb der Frist keine Erklärung 

gegenüber  Zeitformat GmbH & Co. KG, gilt das Einverständnis mit dem Abdruck des im Korrektur-

abzug wiedergegebenen Inhaltes als erteilt.  Zeitformat GmbH & Co. KG wird den Auftraggeber 

 hierauf bei Übermittlung der Korrekturabzüge besonders hinweisen.

3.6  Der Versand der Auflage erfolgt schwerpunktmäßig gemäß Tarifunterlagen an die entsprechenden 

Zielgruppen, eingeschlossen ist eine beschränkte Streuung bei  weiteren Zielgruppen im Gesund-

heitswesen. Branchenübliche Abweichungen von der Auflage sind zulässig.

3.7  Der Auftraggeber ist zur Annahme von Teilleistungen verpflichtet, sofern dies nicht im Einzelfall für 

ihn unzumutbar ist.

4.  Preise, Berechnung, Zahlung, Aufrechnung, Zurückbehaltung

4.1  Alle Preisangaben verstehen sich, soweit nichts anderes vereinbart ist, zuzüglich gesetzlicher 

Umsatz steuer.

4.2  Die Rechnung wird spätestens am 5. Tag des auf die Veröffentlichung der Anzeige oder der Ein-

tragung  folgenden Monats erteilt. Sollte die Post für Fremdbeilagen Nachgebühren erheben, behält 

sich Zeitformat GmbH & Co. KG eine Nachbelastung der entsprechenden Kosten vor.

4.3  Zahlungen haben innerhalb von 30 Tagen nach dem Rechnungsdatum ohne Abzug zu erfolgen. Bei 

Vorauskasse ist der Auftraggeber zu einem Skontoabzug von 2 % berechtigt. Für die Rechtzeitigkeit 

von Zahlungen kommt es auf den Zeitpunkt des Geldeingangs bei Zeitformat GmbH & Co. KG bzw. 

der vorbehaltlosen  Gutschrift auf dem Konto von Zeitformat GmbH & Co. KG an.

4.4  Ein etwaiges gesetzliches Aufrechnungsrecht steht dem Auftraggeber nur in Ansehung unbestrit-

tener, rechtskräftig festgestellter oder entscheidungsreifer Forderungen zu. Ein etwaiges gesetz-

liches Zurück behaltungs- oder Leistungsverweigerungsrecht, beispielsweise wegen Mängel der 

 Sache, steht dem Auftraggeber nur in Ansehung solcher unbestrittener, rechtskräftig festgestellter 

oder entscheidungs reifer Forderungen zu, die aus demselben Vertragsverhältnis mit Zeitformat 

GmbH & Co. KG stammen.

5.  Gesonderte Regelungen für Veranstaltungen

5.1  Die Anmeldung zu einer Veranstaltung ist verbindlich. Sie berechtigt zur Teilnahme, wenn Zeitformat 

GmbH & Co. KG sie schriftlich (mittels Brief, Fax oder E-Mail)  bestätigt.

5.2  Der Rechnungsbetrag ist bis 14 Tage vor Veranstaltungsbeginn zu begleichen. Für die Rechtzeitigkeit 

von Zahlungen kommt es auf den Zeitpunkt des Geldeingangs bei  Zeitformat GmbH & Co. KG bzw. 

der vorbehaltlosen Gutschrift auf dem Konto von  Zeitformat GmbH & Co. KG an. Im übrigen gelten 

die Bestimmungen in 4.1 und 4.4 entsprechend.

5.3  Die Berechtigung/Teilnahme ist übertragbar, sofern Zeitformat GmbH & Co. KG vor Veranstaltungs-

beginn Name und Anschrift des Ersatzteilnehmers mitgeteilt wird. Wenn Zeitformat GmbH & Co. KG 

eine Rücktrittserklärung spätestens 14 Tage vor Veranstaltungsbeginn schriftlich vorliegt, erstattet 

Zeitformat GmbH & Co. KG eine schon gezahlte Teilnahmegebühr. Bei Stornierungen bis zu einer 

Woche vor Veranstaltungs beginn wird die Hälfte der Teilnahmegebühr, danach die volle Teilnahme-

gebühr fällig. Umbuchungen  werden wie Stornierungen behandelt.

5.4  Wenn angekündigte Referenten ausfallen, bemüht sich Zeitformat GmbH & Co. KG um gleichwertige 

Ersatzreferenten. Die kurzfristige Absage einer Veranstaltung behält sich Zeitformat GmbH & Co. KG 

für diesen Fall vor. Bereits gezahlte Teilnahmegebühren werden rückerstattet. Weitergehende An-

sprüche sind aus geschlossen.

6.  Sicherungsabtretung

 Bei Anzeigenaufträgen durch eine Agentur oder einen sonstigen Mittler gilt zusätzlich Folgendes:

6.1  Zur Sicherung sämtlicher, auch zukünftig erst entstehender Forderungen von  Zeitformat GmbH & 

Co. KG gegen die Agentur tritt die Agentur hiermit ihre Forderungen gegen deren Auftraggeber aus 

dem Auftrag im Zusammenhang mit der bei  Zeitformat GmbH & Co. KG geschalteten Anzeige an 

Zeitformat GmbH & Co. KG ab.

6.2  Die Agentur ist ermächtigt, die an Zeitformat GmbH & Co. KG abgetretenen For derungen im Rahmen 

eines ordnungsgemäßen Geschäftsbetriebs einzuziehen.  Zeitformat GmbH & Co. KG ist berechtigt, 

die Ermächtigung der Agentur zur Einziehung der an Zeitformat GmbH & Co. KG abgetretenen For-

derungen bei Zahlungsverzug oder Zahlungseinstellung, im Fall eines Antrags auf Eröffnung eines 

Insolvenzverfahrens oder in sonstigen Fällen beeinträchtigter Kredit- und Vertrauenswürdigkeit der 

Agentur zu widerrufen. Im Fall des Widerrufs ist die Agentur verpflichtet, seine Auftraggeber von der 

Forderungs abtretung an Zeitformat GmbH & Co. KG unverzüglich zu unterrichten und Zeitformat 

GmbH & Co. KG alle zur Einziehung erforderlichen Auskünfte und Unterlagen zu überlassen.

7.  Mängelanzeige und Rechte des Auftraggebers bei Mängeln

7.1  Erkennbare Mängel der Anzeige oder des Eintrags in den von Zeitformat GmbH & Co. KG verlegten 

Nachschlagewerken bzw. Datenbanken sind Zeitformat GmbH & Co. KG unverzüglich, für Nachschla-

gewerke spätestens innerhalb von zwei Wochen nach Fertig stellung der Anzeige, sonstige Mängel 

unverzüglich, für Nachschlagewerke spätestens innerhalb von zwei Wochen nach ihrer Entdeckung, 

schriftlich anzuzeigen. Für die Rechtzeitigkeit der Anzeige kommt es auf den Zeitpunkt ihres Zugangs 

bei Zeitformat GmbH & Co. KG an. Bei nicht rechtzeitiger Mängelanzeige erlöschen jegliche Mängel-

rechte des Auftraggebers wegen des betreffenden Mangels.

7.2  Etwaige Ansprüche des Auftraggebers wegen eines Mangels sind auf das Recht auf Nacherfüllung 

 beschränkt. Die Nacherfüllung erfolgt nach Wahl von Zeitformat GmbH & Co. KG durch Beseitigung 

des Mangels oder durch Lieferung einer mangelfreien Anzeige. Bei Fehlschlagen der Nacherfüllung 

kann der Auftraggeber nach seiner Wahl vom Vertrag zurücktreten oder den Preis mindern.

7.3  Soweit Zeitformat GmbH & Co. KG nach Maßgabe der gesetzlichen Bestimmungen – gleichgültig aus 

welchem Rechtsgrund einschließlich etwaiger Schadensersatzansprüche aus positiver Vertrags-

verletzung, Verschulden bei Vertragsverhandlungen und unerlaubter Handlung – wegen eines Man-

gels zum Schadensersatz verpflichtet ist, ist diese Schadensersatzverpflichtung nach Maßgabe der 

Ziffer 7 beschränkt.

7.4  Ansprüche des Auftraggebers wegen Mängel verjähren in einem Jahr beginnend mit der Fertig-

stellung der Anzeige oder des Eintrags. Dies gilt nicht bei Vorsatz oder bei arg listigem Verschweigen 

des Mangels. Die vorgenannte einjährige Verjährungsfrist findet auf Schadensersatzansprüche 

 wegen Mängel auch dann keine Anwendung, wenn der Schaden auf grober Fahrlässigkeit gesetz-

licher Vertreter oder leitender Angestellter von Zeitformat GmbH & Co. KG beruht oder es sich um 

Personenschäden handelt oder Zeitformat GmbH & Co. KG aus unerlaubter Handlung haftet. 

Die gesetzlichen Bestimmungen über die Verjährungs- und Ausschlussfristen nach dem Produkt-

haftungsgesetz bleiben unberührt. 

8.  Haftung der Zeitformat GmbH & Co. KG

8.1  Für Schäden, die auf Vorsatz oder grober Fahrlässigkeit gesetzlicher Vertreter oder  leitender Ange-

stellter von Zeitformat GmbH & Co. KG beruhen, sowie für Personenschäden haftet Zeitformat 

GmbH & Co. KG nach Maßgabe der gesetzlichen Bestimmungen. Im Fall von Vorsatz oder grober 

Fahrlässigkeit einfacher Erfüllungsgehilfen sowie im Fall der leicht fahrlässigen Verletzung wesent-

licher Vertragspflichten, die für die Erreichung des Vertragszwecks unverzichtbar sind und auf deren 

strikte Einhaltung der Auftraggeber deshalb vertrauen können muss, haftet Zeitformat GmbH & 

Co. KG nach Maßgabe der gesetzlichen Bestimmungen beschränkt auf solche Schäden, die für 

Zeitformat GmbH & Co. KG bei Vertragsabschluss nach Art und Umfang voraussehbar waren. Im 

übrigen sind Ansprüche des Auftraggebers auf Ersatz unmittelbaren oder mittelbaren Schadens – 

gleich gültig aus welchem Rechtsgrund einschließlich etwaiger Ersatzansprüche wegen Verletzung 

vorvertraglicher Pflichten sowie aus unerlaubter Handlung – ausgeschlossen.

8.2  Eine etwaige gesetzliche Haftung wegen des Fehlens einer von Zeitformat GmbH & Co. KG garan-

tierten Beschaffenheit oder nach dem Produkthaftungsgesetz bleibt unberührt.

8.3  Die in dieser Ziffer 7 genannten Haftungsbeschränkungen gelten auch für eine etwaige Haftung 

 gesetzlicher Vertreter, leitender Angestellter und sonstiger Erfüllungsgehilfen von Zeitformat GmbH & 

Co. KG  gegenüber dem Auftraggeber.

9.  Verantwortlichkeit des Auftraggebers für den Anzeigeninhalt

 Für den Inhalt der in Auftrag gegebenen Texte ist ausschließlich der Auftraggeber verantwortlich. Der 

Auftraggeber hat Zeitformat GmbH & Co. KG von Ansprüchen Dritter im Zusammenhang mit dem 

Anzeigeninhalt freizustellen. Wird Zeitformat GmbH & Co. KG verpflichtet, eine Gegendarstellung 

eines von der Anzeige oder Eintragung Betroffenen zu schalten, so hat der Auftraggeber die dadurch 

Zeitformat GmbH & Co. KG entstehenden Kosten zu tragen.

10.  Erfüllungsort, Gerichtsstand und anzuwendendes Recht

10.1  Erfüllungsort für Lieferung und Zahlung ist der Sitz des Unternehmens von Zeitformat GmbH & Co. KG.

10.2  Sofern der Auftraggeber Kaufmann, juristische Person des öffentlichen Rechts oder öffentlich-recht-

liches Sondervermögen ist, ist Heidelberg ausschließlicher Gerichtsstand für alle sich aus dem 

 Vertragsverhältnis unmittelbar oder mittelbar ergebende Streitig keiten. Zeitformat GmbH & Co. KG 

ist berechtigt, anstelle des Gerichts des vorstehend vereinbarten Gerichtsstands jedes andere, 

 gesetzlich zuständige Gericht anzu rufen. 

10.3  Es gilt das Recht der Bundesrepublik Deutschland.

11.  Salvatorische Klausel

 Durch die Unwirksamkeit einzelner Bestimmungen wird die Gültigkeit der übrigen  Bestimmungen 

nicht  berührt. Im Falle der Unwirksamkeit einer Bedingung gilt diejenige wirksame Bestimmung als 

vereinbart, die der unwirksamen Bedingung wirtschaftlich am nächsten kommt.

HINWEIS

Daten der Auftraggeber werden von Zeitformat GmbH & Co. KG gemäß den Bestimmungen des 

BDSG EDV-mäßig gespeichert und verarbeitet, soweit dies zur ordnungsge mäßen  Abwicklung der 

vertraglichen Beziehungen  erforderlich ist. 

GmbH & Co. KG 

Stand: September 2009nachdenken, mitdenken, vordenken
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über jodiertes Speisesalz und den re-
gelmäßigen Verzehr von Meeresfi sch 
gedeckt werden kann. Da sich die Kno-
chenmasse bis etwa zum 30. Lebensjahr 
ebenfalls im Aufbau befi ndet, sollten 
Milchprodukte in der Ernährung reich-
lich vertreten sein. Die Deutsche Ge-
sellschaft für Ernährung (DGE) emp-
fi ehlt für Jugendliche täglich 1 200, ab 
19 Jahren 1 000 Milligramm Kalzium. 
So viel steckt ungefähr in einem Liter 
Milch. Käse, Joghurt, grünes Gemü-
se und einige Mineralwässer enthalten 
ebenfalls viel Kalzium. Zum Problem 
kann bei jungen Frauen die Vorliebe 
für Colagetränke werden. Cola ent-
hält viel Phosphorsäure, die Kalzium 
aus den Knochen verdrängen kann. 
Ein erhöhter Eisenbedarf während der 
Menstruation betriff t natürlich nicht 
nur Jugendliche, sondern auch die er-
wachsenen Frauen. Eisen steckt vor 
allem in Fleisch und wird aus tierischen 
Nahrungsmitteln grundsätzlich besser 
resorbiert (zu 23 bis 25 Prozent) als aus 
pfl anzlichen (zu fünf bis maximal zehn 
Prozent). Vitamin C kann die Resorp-
tion verbessern. Da gerade viele junge 
Mädchen aus vielerlei Gründen auf den 
Konsum von Fleisch verzichten, sollten 
in der Praxis Eisen- und auch Vitamin- 
B12-Werte regelmäßig kontrolliert wer-
den, da es hier zu einer leichten Unter-
versorgung kommen kann. Mädchen in 
der Pubertät sollten täglich 15 mg Eisen 

Die nötige Energie für 
Grund- und Leistungs-

umsatz holt sich der Körper 
unter anderem aus Kohlen-

hydraten, Fetten und Eiweiß. 
Weitere wichtige Nährstoff e 

sind Vitamine, Spurenele-
mente und Mineralstoff e. Den 

größten Teil der Energie ver-
schlingt in der Regel der Grund-

umsatz mit durchschnittlich 
24 kcal pro Kilogramm und Tag. 

Er wird neben dem Gewicht aber 
auch von Alter und Geschlecht be-

einfl usst. Außerdem nimmt der Ener-
giebedarf vom jugendlichen Alter bis 

in spätere, reife Lebensjahre ab. So 
sinkt nach Angaben des Netzwerks Er-
nährungsmedizin der mittlere Gesamt-
bedarf einer Frau mit leichter Tätigkeit, 
wie sie etwa Büroarbeit entspricht, von 
täglich 2 500 kcal bei beispielsweise 15- 
bis 19-Jährigen im Verlauf der Lebens-
jahrzehnte um bis zu 700 kcal. 

Ernährung 
bei jungen Mädchen
Der tägliche Energiebedarf wird bei 

Jugendlichen mit 41 kcal pro Kilo-
gramm angesetzt. Das ist im Vergleich 
zu anderen Lebensphasen viel, Jugend-
liche befi nden sich noch im Muskelauf-
bau, so die Kölner Ökotrophologin 
Manon Pacyna. Zudem besteht in der 
Pubertät ein Mehrbedarf an Jodid, der 

Frauen essen anders

Bedarfsgerechte Ernährung 
in allen Lebenslagen

Ein Beitrag von Helga Brettschneider

Für optimale körperliche und geistige Leistungs-
fähigkeit braucht der Körper Tag für Tag ausreichend 

Energie. Der Grundbedarf Ihrer Patientinnen ist 
dabei anders als der bei Männern. Ein Beispiel: Männer 

zwischen dem 50. und 65. Lebensjahr benötigen 
2 200 kcal tägliche Energiezufuhr, eine gleichaltrige Frau 

vergleichsweise durchschnittlich nur 1 800 kcal. Dazu 
kommen die verschiedenen Abschnitte im Lebenszyklus 

der Frau sowie auch spezielle Lebenssituationen, für die 
jeweils eine bedarfsgerechte Ernährung maßgeblich ist, um 

den Anforderungen des Organismus gerecht zu werden.
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aufnehmen. Alternativen bei Vegetarie-
rinnen sind beispielsweise Kürbiskerne, 
Sesam, Hirse, Hafer, Linsen, Spinat, 
Brunnenkresse, Erbsen, Karotten, Lin-
sen, Fenchel und Kohl. Für die Akne 
vieler Jugendlicher existieren bislang 
keine wissenschaftlich belegten Ernäh-
rungsempfehlungen. Vermutet wird, 
dass Lebensmittel wie Schweinefl eisch, 
Wurst, Vollmilch, Süßigkeiten, fetter 
Käse, Nüsse oder auch scharfe Gewürze 
hier einen Einfl uss haben.

Die Mischung macht‘s
Grundsätzlich gilt: „Bei einer ausge-

wogenen Mischkost brauchen Frauen 
eigentlich keine Nahrungsergänzungs-
mittel; es sei denn, sie sind schwanger 
oder stillen“, so Pacyna. Eine Misch-
kost enthält Vollkornprodukte, Obst, 
Gemüse und Kartoff eln, pfl anzliches 
Öl und Meeresfi sch. Fleisch und Eier 
sollten nur mäßig verzehrt werden. Der 
Energiebedarf kann zu 50 bis 55 Prozent 
aus Kohlenhydraten gedeckt werden, 
30 Prozent sollten aus Fetten kommen 
und bis zu 20 Prozent aus Proteinen. 
Pacyna empfi ehlt, die Fette je zu einem 
Drittel auf gesättigte, einfach ungesät-
tigte und mehrfach ungesättigte Fett-
säuren zu verteilen. Nüsse, Olivenöl 
und Rapsöl enthalten zum Beispiel 
einfach ungesättigte Fettsäuren, mehr-
fach ungesättigte Fettsäuren stecken in 

Distelöl, Sonnenblumen- und Mais-
keimöl und als Omega-3-Fettsäuren in 
Meeresfi sch. 

Folsäure und DHA 
in der Schwangerschaft 
„In dem Moment, in dem man die 

Pille absetzt, sollte man Folsäuretablet-
ten ansetzen“, sagt Professor Dr. med. 
Hansjosef Böhles, Direktor des Zen-
trums für Kinder- und Jugendmedizin 
an der Universität Frankfurt am Main 
sowie Vizepräsident der Deutschen 
Gesellschaft für Kinder- und Jugend-
medizin (DGKJ). Gerade in der Früh-
schwangerschaft sind bei den Patien-
tinnen gute Folsäurewerte wichtig, 
um der Spina bifi da vorzubeugen, da 
das Neuralrohr sich bereits am 25. Tag 
schließt und damit zu einem Zeitpunkt, 
zu dem viele Frauen noch gar nicht 
wissen, dass sie schwanger sind. Der 
Spiegel sollte also schon am Tag der Kon-
zeption hoch genug sein. Das unter-
streicht auch Dr. Christiana Gerbracht 
vom Deutschen Institut für Ernäh-
rungsforschung Potsdam-Rehbrücke 
in Nuthetal: Eine generelle Substitu-
tion mit 400 Mikrogramm Folsäure der 
Frauen im gebärfähigen Alter ist somit 
erstrebenswert. Die Einnahme sollte 
mindestens vier Wochen vor Konzep-
tion beginnen und im ersten Trimenon 
beibehalten werden. Frauen, die bereits 
ein Kind mit Neuralrohrdefekt geboren 
haben, müssen höher supplementiert 
werden. Frühe Folsäuregabe könnte 
70 Prozent der Spina-bifi da-Fälle ver-
hindern, betont Böhles. Speziell für 
Schwangere gibt es inzwischen Prä-
parate, die neben Folsäure, Vitamin 
B6 und B12 auch Docosahexaensäure 
(DHA) enthalten. DHA ist unter 
anderem für die Myelinisierung des 
kindlichen Gehirns von Bedeutung. 
Mittlerweile liegen Studiendaten vor, 

die für Kinder, deren Mütter in der 
Schwangerschaft ausreichend mit DHA 
versorgt waren, in der Nachuntersu-
chung nach vier Jahren einen signifi kant 
höheren Intelligenzquotienten fanden, 
so Hansjosef Böhles. 

Schwangere haben darüber hinaus 
für den Plazentaaufbau und aufgrund 
des steigenden Blutvolumens einen 
höheren Eisenbedarf, 30 Milligramm 
täglich sollen es laut DGE sein. Emp-
fohlen wird auch die Zugabe von 100 
bis 150 Mikrogramm Jodid, um einer 
Kropfentwicklung vorzubeugen und 
eine Strumaentwicklung beim Fetus 
zu verhindern. Der Kalziumbedarf 
Schwangerer bleibt unverändert. Aller-
dings hat die ausreichende Kalziumzu-
fuhr ihre Tücken, wenn sie vorwiegend 
über Milchprodukte erfolgt. Kuhmilch-
eiweiß geht in intakter Form in die 
Muttermilch über und wird nicht von 
allen Kindern vertragen. Eine mögliche 
Folge ist eine hämorrhagische Colitis. 
Bei Patientinnen mit entsprechender 
Familienanamnese sollten stillende 
Mütter auf Milchprodukte verzichten 
und Kalzium bei Bedarf als Nahrungs-
ergänzung zu sich nehmen, empfi ehlt 
Hansjörg Böhles.

Mehr Qualität statt Quantität 
in der Menopause
In den reifen Lebensjahren sinkt der 

Energiebedarf, so auch in der Meno-
pause. Ihr Ernährungsverhalten behal-
ten allerdings viele Frauen nach wie vor 
bei. Dazu kommt die häufi g mangelnde 
Bewegung mit den Jahren, die nach 
Einschätzung von Dr. Bertil Kluthe 
vom Bundesverband Deutscher Ernäh-
rungsmediziner in Freiburg zusätzlich 
maßgeblich für den sich ändernden 
Bedarf verantwortlich ist. „Nützlich ist 
eine leicht reduzierte Ernährung mit 
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Auch wenn die Schwangerschaft insgesamt rund 71 700 kcal zusätzlich ver-
braucht, irrt der Volksmund, sagt Christiana Gerbracht. Der Mehrbedarf ent-
spricht nur 255 kcal täglich. Dafür genügen ein Glas Milch und eine Banane. 
Lediglich voll stillende Frauen vertragen mehr: Ihr Tagesbedarf steigt in den 
ersten vier Monaten um 635 kcal und begründet sich durch den hohen Eiweiß-
bedarf für die Milchproduktion: 1 Gramm Milchprotein erfordert 2 Gramm 
Nahrungseiweiß. Um genug Milch für den Nachwuchs zu haben, muss die Mutter 
mindestens 63 Gramm Proteine pro Tag zu sich nehmen. Wichtig ist die Aus-
wahl der Fette: Gesättigte Fettsäuren aus tierischen Lebensmitteln sollten nicht 
mehr als zehn Prozent der Nahrungsenergie ausmachen. Grundsätzlich sollten 
kohlenhydrathaltige Lebensmittel wie Brot, Kartoff eln, Nudeln, Mais oder Reis 
auch bei Schwangeren und Stillenden den Hauptteil der Energie liefern.

Essen für zwei in der Schwangerschaft – Mythos oder Wahrheit?
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CHARAKTERISTIK  ➔

In einem herausragenden Format informiert gyne jeden Monat über aktuelle 

Themen aus Gynäkologie, Endokrinologie, Geburts hilfe, Onkologie und 

 Reproduktionsmedizin. Das Redaktionskonzept basiert auf jahrzehntelanger 

Erfahrung in diesem Spezial-Segment und ist darauf ausgerichtet, die Ziel-

gruppe mit Informationen von hohem Nutz- und Bildungswert zu versorgen. 

Die Berichterstattung von und über Fachkongresse sowie Fortbildungs-Ver-

anstaltungen runden das Informationsangebot als redaktionelle Einheit ab. 

Format für Frauenheilkunde 

aufnehmen. Alternativen bei Vegetarie-
rinnen sind beispielsweise Kürbiskerne,
Sesam, Hirse, Hafer, Linsen, Spinat,
Brunnenkresse, Erbsen, Karotten, Lin-
sen, Fenchel und Kohl. Für die Akne
vieler Jugendlicher existieren bislang 
keine wissenschaftlich belegten Ernäh-
rungsempfehlungen. Vermutet wird,
dass Lebensmittel wie Schweinefleisch,fl
Wurst, Vollmilch, Süßigkeiten, fetter
Käse, Nüsse oder auch scharfe Gewürze
hier einen Einfluss haben.fl

Die Mischung macht‘s
Grundsätzlich gilt: „Bei einer ausge-

wogenen Mischkost brauchen Frauen
eigentlich keine Nahrungsergänzungs-
mittel; es sei denn, sie sind schwanger
oder stillen“, so Pacyna. Eine Misch-
kost enthält Vollkornprodukte, Obst, 
Gemüse und Kartoff eln, pflffff anzliches fl
Öl und Meeresfi sch. Fleisch und Eierfi
sollten nur mäßig verzehrt werden. Der
Energiebedarf kann zu 50 bis 55 Prozent
aus Kohlenhydraten gedeckt werden,
30 Prozent sollten aus Fetten kommen
und bis zu 20 Prozent aus Proteinen.
Pacyna empfi ehlt, die Fette je zu einem fi
Drittel auf gesättigte, einfach ungesät-
tigte und mehrfach ungesättigte Fett-
säuren zu verteilen. Nüsse, Olivenöl 
und Rapsöl enthalten zum Beispiel
einfach ungesättigte Fettsäuren, mehr-
fach ungesättigte Fettsäuren stecken in

Pille absetzt, sollte man Folsäu
ten ansetzen“, sagt Professor D
Hansjosef Böhles, Direktor d
trums für Kinder- und Jugend
an der Universität Frankfurt a
sowie Vizepräsident der D
Gesellschaft für Kinder- und
medizin (DGKJ). Gerade in d
schwangerschaft sind bei den
tinnen gute Folsäurewerte 
um der Spina bifida vorzubefi
das Neuralrohr sich bereits am
schließt und damit zu einem Ze
zu dem viele Frauen noch g
wissen, dass sie schwanger s
Spiegel sollte also schon am Tag
zeption hoch genug sein. Da
streicht auch Dr. Christiana G
vom Deutschen Institut für
rungsforschung Potsdam-Re
in Nuthetal: Eine generelle S
tion mit 400 Mikrogramm Fol
Frauen im gebärfähigen Alter 
erstrebenswert. Die Einnahm
mindestens vier Wochen vor 
tion beginnen und im ersten T
beibehalten werden. Frauen, d
ein Kind mit Neuralrohrdefekt
haben, müssen höher supple
werden. Frühe Folsäuregabe
70 Prozent der Spina-bifida-Ffi
hindern, betont Böhles. Spe
Schwangere gibt es inzwisch
parate, die neben Folsäure, 
B6 und B12 auch Docosahex
(DHA) enthalten. DHA i
anderem für die Myelinisier
kindlichen Gehirns von Bed
Mittlerweile liegen Studiend
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Zeitformat GmbH & Co. KG eine schon gezahlte Teilnahmegebühr. Bei Stornierungen bis zu einer 

Woche vor Veranstaltungs beginn wird die Hälfte der Teilnahmegebühr, danach die volle Teilnahme-

gebühr fällig. Umbuchungen  werden wie Stornierungen behandelt.

5.4  Wenn angekündigte Referenten ausfallen, bemüht sich Zeitformat GmbH & Co. KG um gleichwertige 

Ersatzreferenten. Die kurzfristige Absage einer Veranstaltung behält sich Zeitformat GmbH & Co. KG 

für diesen Fall vor. Bereits gezahlte Teilnahmegebühren werden rückerstattet. Weitergehende An-

sprüche sind aus geschlossen.

6.  Sicherungsabtretung

 Bei Anzeigenaufträgen durch eine Agentur oder einen sonstigen Mittler gilt zusätzlich Folgendes:

6.1  Zur Sicherung sämtlicher, auch zukünftig erst entstehender Forderungen von  Zeitformat GmbH & 

Co. KG gegen die Agentur tritt die Agentur hiermit ihre Forderungen gegen deren Auftraggeber aus 

dem Auftrag im Zusammenhang mit der bei  Zeitformat GmbH & Co. KG geschalteten Anzeige an 

Zeitformat GmbH & Co. KG ab.

6.2  Die Agentur ist ermächtigt, die an Zeitformat GmbH & Co. KG abgetretenen For derungen im Rahmen 

eines ordnungsgemäßen Geschäftsbetriebs einzuziehen.  Zeitformat GmbH & Co. KG ist berechtigt, 

die Ermächtigung der Agentur zur Einziehung der an Zeitformat GmbH & Co. KG abgetretenen For-

derungen bei Zahlungsverzug oder Zahlungseinstellung, im Fall eines Antrags auf Eröffnung eines 

Insolvenzverfahrens oder in sonstigen Fällen beeinträchtigter Kredit- und Vertrauenswürdigkeit der 

Agentur zu widerrufen. Im Fall des Widerrufs ist die Agentur verpflichtet, seine Auftraggeber von der 

Forderungs abtretung an Zeitformat GmbH & Co. KG unverzüglich zu unterrichten und Zeitformat 

GmbH & Co. KG alle zur Einziehung erforderlichen Auskünfte und Unterlagen zu überlassen.

7.  Mängelanzeige und Rechte des Auftraggebers bei Mängeln

7.1  Erkennbare Mängel der Anzeige oder des Eintrags in den von Zeitformat GmbH & Co. KG verlegten 

Nachschlagewerken bzw. Datenbanken sind Zeitformat GmbH & Co. KG unverzüglich, für Nachschla-

gewerke spätestens innerhalb von zwei Wochen nach Fertig stellung der Anzeige, sonstige Mängel 

unverzüglich, für Nachschlagewerke spätestens innerhalb von zwei Wochen nach ihrer Entdeckung, 

schriftlich anzuzeigen. Für die Rechtzeitigkeit der Anzeige kommt es auf den Zeitpunkt ihres Zugangs 

bei Zeitformat GmbH & Co. KG an. Bei nicht rechtzeitiger Mängelanzeige erlöschen jegliche Mängel-

rechte des Auftraggebers wegen des betreffenden Mangels.

7.2  Etwaige Ansprüche des Auftraggebers wegen eines Mangels sind auf das Recht auf Nacherfüllung 

 beschränkt. Die Nacherfüllung erfolgt nach Wahl von Zeitformat GmbH & Co. KG durch Beseitigung 

des Mangels oder durch Lieferung einer mangelfreien Anzeige. Bei Fehlschlagen der Nacherfüllung 

kann der Auftraggeber nach seiner Wahl vom Vertrag zurücktreten oder den Preis mindern.

7.3  Soweit Zeitformat GmbH & Co. KG nach Maßgabe der gesetzlichen Bestimmungen – gleichgültig aus 

welchem Rechtsgrund einschließlich etwaiger Schadensersatzansprüche aus positiver Vertrags-

verletzung, Verschulden bei Vertragsverhandlungen und unerlaubter Handlung – wegen eines Man-

gels zum Schadensersatz verpflichtet ist, ist diese Schadensersatzverpflichtung nach Maßgabe der 

Ziffer 7 beschränkt.

7.4  Ansprüche des Auftraggebers wegen Mängel verjähren in einem Jahr beginnend mit der Fertig-

stellung der Anzeige oder des Eintrags. Dies gilt nicht bei Vorsatz oder bei arg listigem Verschweigen 

des Mangels. Die vorgenannte einjährige Verjährungsfrist findet auf Schadensersatzansprüche 

 wegen Mängel auch dann keine Anwendung, wenn der Schaden auf grober Fahrlässigkeit gesetz-

licher Vertreter oder leitender Angestellter von Zeitformat GmbH & Co. KG beruht oder es sich um 

Personenschäden handelt oder Zeitformat GmbH & Co. KG aus unerlaubter Handlung haftet. 

Die gesetzlichen Bestimmungen über die Verjährungs- und Ausschlussfristen nach dem Produkt-

haftungsgesetz bleiben unberührt. 

8.  Haftung der Zeitformat GmbH & Co. KG

8.1  Für Schäden, die auf Vorsatz oder grober Fahrlässigkeit gesetzlicher Vertreter oder  leitender Ange-

stellter von Zeitformat GmbH & Co. KG beruhen, sowie für Personenschäden haftet Zeitformat 

GmbH & Co. KG nach Maßgabe der gesetzlichen Bestimmungen. Im Fall von Vorsatz oder grober 

Fahrlässigkeit einfacher Erfüllungsgehilfen sowie im Fall der leicht fahrlässigen Verletzung wesent-

licher Vertragspflichten, die für die Erreichung des Vertragszwecks unverzichtbar sind und auf deren 

strikte Einhaltung der Auftraggeber deshalb vertrauen können muss, haftet Zeitformat GmbH & 

Co. KG nach Maßgabe der gesetzlichen Bestimmungen beschränkt auf solche Schäden, die für 

Zeitformat GmbH & Co. KG bei Vertragsabschluss nach Art und Umfang voraussehbar waren. Im 

Übrigen sind Ansprüche des Auftraggebers auf Ersatz unmittelbaren oder mittelbaren Schadens – 

gleich gültig aus welchem Rechtsgrund einschließlich etwaiger Ersatzansprüche wegen Verletzung 

vorvertraglicher Pflichten sowie aus unerlaubter Handlung – ausgeschlossen.

8.2  Eine etwaige gesetzliche Haftung wegen des Fehlens einer von Zeitformat GmbH & Co. KG garan-

tierten Beschaffenheit oder nach dem Produkthaftungsgesetz bleibt unberührt.

8.3  Die in dieser Ziffer 7 genannten Haftungsbeschränkungen gelten auch für eine etwaige Haftung 

 gesetzlicher Vertreter, leitender Angestellter und sonstiger Erfüllungsgehilfen von Zeitformat GmbH & 

Co. KG  gegenüber dem Auftraggeber.

9.  Verantwortlichkeit des Auftraggebers für den Anzeigeninhalt

 Für den Inhalt der in Auftrag gegebenen Texte ist ausschließlich der Auftraggeber verantwortlich. Der 

Auftraggeber hat Zeitformat GmbH & Co. KG von Ansprüchen Dritter im Zusammenhang mit dem 

Anzeigeninhalt freizustellen. Wird Zeitformat GmbH & Co. KG verpflichtet, eine Gegendarstellung 

eines von der Anzeige oder Eintragung Betroffenen zu schalten, so hat der Auftraggeber die dadurch 

Zeitformat GmbH & Co. KG entstehenden Kosten zu tragen.

10.  Erfüllungsort, Gerichtsstand und anzuwendendes Recht

10.1  Erfüllungsort für Lieferung und Zahlung ist der Sitz des Unternehmens von Zeitformat GmbH & Co. KG.

10.2  Sofern der Auftraggeber Kaufmann, juristische Person des öffentlichen Rechts oder öffentlich-recht-

liches Sondervermögen ist, ist Heidelberg ausschließlicher Gerichtsstand für alle sich aus dem 

 Vertragsverhältnis unmittelbar oder mittelbar ergebende Streitig keiten. Zeitformat GmbH & Co. KG 

ist berechtigt, anstelle des Gerichts des vorstehend vereinbarten Gerichtsstands jedes andere, 

 gesetzlich zuständige Gericht anzu rufen. 

10.3  Es gilt das Recht der Bundesrepublik Deutschland.

11.  Salvatorische Klausel

 Durch die Unwirksamkeit einzelner Bestimmungen wird die Gültigkeit der übrigen  Bestimmungen 

nicht  berührt. Im Falle der Unwirksamkeit einer Bedingung gilt diejenige wirksame Bestimmung als 

vereinbart, die der unwirksamen Bedingung wirtschaftlich am nächsten kommt.

HINWEIS

Daten der Auftraggeber werden von Zeitformat GmbH & Co. KG gemäß den Bestimmungen des 

BDSG EDV-mäßig gespeichert und verarbeitet, soweit dies zur ordnungsge mäßen  Abwicklung der 

vertraglichen Beziehungen  erforderlich ist. 
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