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DIE
GU-QUALITATS-
GARANTIE

Wir mbchten lhnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben erleich-
tern und Sie inspirieren, Neues auszuprobie-
ren. Bei jedem unserer Produkte achten wir
auf Aktualitit und stellen hochste Anspriiche
anInhalt, Optik und Ausstattung. Alle Informa-
tionen werden von unseren Autoren und unse-
rer Fachredaktion sorgféltig ausgewahlt und
mehrfach geprift. Deshalb bieten wir lhnen
eine 100 %ige Qualitatsgarantie.

Darauf kénnen Sie sich verlassen:

Wir bieten Ihnen alle wichtigen Informationen

sowie praktischen Rat - damit kénnen Sie da-

fiir sorgen, dass Ihre Kinder gliicklich und ge-

sund aufwachsen. Wir garantieren, dass:

« alle Ubungen und Anleitungen mehrfach in
der Praxis geprift und

« unsere Autoren echte Experten mit langjah-
riger Erfahrung sind.

Wir mchten filr Sie immer besser werden:
Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Nehmen Sie einfach Kontakt zu unserem Leser-
service auf. Sie erhalten von uns kostenlos
einen Ratgeber zum gleichen oder &hnlichen
Thema. Die Kontaktdaten unseres Leserservice
finden Sie am Ende dieses Buches.
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FRAGEN & ANTWORTEN

/1 Ich bin in der 19. Schwangerschafts-
woche und habe bereits fiinf Kilo
zugenommen. Meine Freundin, die vier
Wochen weiter ist als ich, hat erst
dreieinhalb Kilo zugenommen. Wiege
ich zu viel?

Eine verniinftige Zunahme fiir eine normal-
gewichtige Frau liegt zwischen zehn und

15 Kilo. Schlanke, zarte Frauen kénnen mit
ihrem Gewicht eher an der unteren Grenze
liegen, stimmige und kriiftige Schwangere
durchaus an der héheren. Es gibt natiirlich
auch Schwangere, die nur fiinf Kilo zuneh-
men, andere bringen sogar bis zu 25 Kilo
zusitzlich auf die Waage. Beides gilt als ak-

Deshalb sollten Sie weniger auf die wo-
chentliche Zunahme achten, sondern den
Gesamttrend beobachten.

2 Wie verteilen sich eigentlich die
Kilos?

In etwa verteilen sich die bis zur Geburt
zugelegten Kilos folgendermafen:

zeptabel. Eine starke Gewict be-
deutet nicht zwangsliufig, dass Sie sich
auch nach der Schwangerschaft mit zu viel
Gewicht plagen miissen. Faktoren wie die
Ernihrung, die Jahreszeit und die Auflen-
temperatur entscheiden dariiber, ob sich
das Gewicht tatsichlich durch Fett oder gar
durch Wasseransammlungen erhéht. Ge-
wohnlich verteilt sich die Gewichtszunah-
me folgendermafen:

1. Trimester: 1,5 bis 2 Kilo,

2. Trimester: 300 bis 450 Gramm pro
‘Woche,

3. Trimester: ca. 500 Gramm pro Woche.
Dabei darf die wochentliche Zunahme
schwanken - mal zeigt die Waage in der ei-
nen Woche nur ein Pfund mehr an, dafiir
vielleicht in der niichsten Woche gleich drei
Pfund mehr. Eine gefiillte Blase, ein voller
Magen oder gefiillter Darm konnen eben-
falls die Gewict beeinfl

Baby: 3300g
Plazenta: 600 g
Fruchtwasser: 500 g
Zunahme Gebirmutter: 1.000 g
Zunahme Briiste: 500 g
Gewel : 3.000g
Blutvolumen der Mutter: 1200 g
Fett und Proteinvorrite: 1.900 g

3 Seit ich schwanger bin, geht alles.
drunter und driiber. Gestern habe ich
den Haustiirschliissel vergessen und
heute Morgen einen Termin im Biiro
verschwitzt. Was ist nur los?

Damit sind Sie nicht allein. So manche per-
fekt organisierte Geschiftsfrau schiittelt in
der Schwangerschaft irritiert den Kopf, weil
sie plotzlich Meetings vergisst, Konzentrati-
onsprobleme hat und verunsichert auftritt.
Viele Sct haben das Gefiihl, Ge-

DER FUNFTE MONAT (17. - 20. WOCHE)

wicht zuzulegen und gleichzeitig »Gehirn-
zellen zu verlieren«. Zum Gliick ist die Ver-
gesslichkeit zeitlich begrenzt. Notieren Sie
wichtige Dinge auf einem Zettel. Wissen-

schaftliche Studien belegen, dass es einen

2wischen gut funktionie-
render Gehirnaktivitit und Omega-3-Fett-
siuren gibt. Diese hochwertigen Fettsiuren
dienen Thren Gehirnzellen als Nahrung.
Aber auch fiir die Entwicklung Ihres Kindes
sind sie lebensnotwendig. Neue Studien zei-
gen, dass eine an Omega-3-Fettsiuren rei-
che Ernahrung in der Schwangerschaft und
Stillzeit die Sprachentwicklung, die logische
Denkfihigkeit (Intelligenz) und die geistige
Entwicklung des Kindes fordern kann. Steht
fiir das Ungeborene zu wenig davon zur
Verfiigung, zapft es schon mal Thre Vorrite
im Gehirn an, und nicht selten kann sich
dies in Vergesslichkeit duflern. Achten Sie
also auf eine ausreichende Zufuhr an Ome-
ga-3-Fettsiuren (siehe Seite 140).

% Seit meiner Schwangerschaft leide
ich unter starken Kopfschmerzen. Darf
ich Medikamente einnehmen?

Ganz wichtig: Finden Sie gemeinsam mit
Threm Arzt die Ursache fiir das Kopfweh. In
der Schwangerschaft werden die meisten
Kopfschmerzen durch Spannungen in den
Halswirbeln ausgelést. Oft sind solche
Schmerzen am Hinterkopf und iiber der
Stirn fiihlbar - auf einer Seite konnen sie
stirker sein. Hier bringen Massage, kithle

K A und homop

Wichtig: Es ist immer eine genaue Abspra-
che mit dem Arzt erforderlich!

S Stimmt es, dass die zweite Geburt
leichter als die erste ist und die dritte
Entbindung dagegen wieder &hnlich
verlauft wie die erste Geburt?

Tatsichlich kommt das zweite Baby meist
schneller und leichter als das erste, da der
Kérper bereits einen Schwangerschafts-
und Geburtsverlauf hinter sich hat. Somit
ist der Geburtsweg schon vorgedehnt. Wird
das zweite Kind aber erst zehn Jahre spiter
geboren, ist dieser Vorteil wieder dahin ...
Eine dritte Geburt ist selten schwerer als
die zweite, dafiir aber unberechenbarer.
Manchmal gibt es stundenlang hier und da
Wehen, bis plotzlich einige heftige Momen-
te aufkommen — und das Baby ist geboren.

& Ich habe gehort, dass die Qualitat
der Spermien mit zunehmendem Alter
abnimmt. Muss ich Angst haben, dass
mein Baby durch die Spermien meines
Mannes (45) behindert sein wird?

Nein. Mit »Qualitit« ist gemeint: Je dlter
der Mann, desto langsamer werden seine
Spermien. Die Samenfiden machen sich
nicht mehr so forsch und ziigig auf die Su-
che nach einer Eizelle, sondern schwimmen
mit h dem Alter eher ichlict

thische Mittel Linderung. Sehr hl
wert sind auch hisct handl

umbher. A ten ist bisher nicht bewie-

gen. Sie kénnen ausnahmsweise auch mal
zu einer Kopfschmerztablette greifen.
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sen, dass sich das Alter des Mannes negativ
auf die Gesundheit des Babys auswirkt.



DER SIEBTE
MONAT
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Jetzt brauchen Sie einen langen Atem: Die taglich wachsende Gebr-

mutter liegt mit ihrem oberen Rand zwischen Nabel und unterem
Rippenbogen und wiegt nun etwa so viel wie zwei Piickchen Butter.
Sie hat allmdhlich den Umfang einer prallen Pomelo erreicht.

DER SIEBTE MONAT (25. - 28. WOCHE)

Die Mutter verdndert sich

Bald haben Sie es geschafft! Zwei Drittel
der Schwangerschaft liegen bereits hinter
Thnen. Thr Bauch wichst und wichst, und
pro Woche nehmen Sie etwa 400 bis 500
Gramm zu. Die meisten Schwangeren ha-
ben Anfang des siebten Monats rund sieben
Kilo zugenommen.

Gegen Ende des siebten Schwangerschafts-
monats liegt die Gebiarmutter mittig zwi-
schen Nabel und unterem Rippenbogen. Sie
verdringt nun alle umliegenden Organe im
Mutterleib, um sich Platz zu verschaffen.
Allmihlich driickt sie das Zwerchfell nach
oben in die Brusthohle und engt damit das
Lungenvolumen der Schwangeren ein. Thre

Lungenfliigel kénnen sich beim tiefen Lufi-
holen nicht mehr vollstindig ausweiten,
darum werden Sie kurzatmig. Dennoch ist
es wichtig, dass Sie versuchen, tief in den
Bauch zu atmen. Nur so ist gewihrleistet,
dass Sie und Thr Baby ausreichend mit Sau-
erstoff versorgt werden.

ENDLICH WIEDER DURCHATMEN

Kleiner Trost: Der Zustand der flachen
Brustatmung hilt nur eine kurze Weile an.
In wenigen Wochen rutscht der Kopf Thres
Babys ins Becken und damit eine Etage tie-
fer. Das bringt mindestens zwei angenehme

Nebeneffekte: Sie kénnen endlich wieder
richtig durchatmen und wieder leichter
Schuhe zubinden ...

Allerdings driickt die Gebirmutter nun
nach unten auf Thre Harnblase - mit der
unangenehmen Folge, dass Sie auch nachts
haufiger zur Toilette miissen.

KLEINER SCHLAFRAUBER IM BAUCH
Vermutlich hat Thr Bauch inzwischen sol-

Schmerzen im rechten Oberbauch auftre-
ten. In diesen Fillen sollten Sie unbedingt
Thre Hebamme oder den Arzt anrufen,
denn es konnte sich um eine besonders kri-
tische Form der Schwangerschaftsvergif-
tung (Gestose) handeln (mehr Infos hierzu
siehe Seite 111).

Aber das sind Ausnahmen. Die meisten
Schwangeren fiihlen sich in dieser Phase so
pudelwohl, dass sie Biume ausreiflen konn-
ten. D hend aktiv sind sie: Sie

che Formen angenommen, dass Sie in der
Nacht kaum noch eine angenehme Schlaf-
position finden. Hinzu kommt die Ange-
wohnheit Thres Babys, sich besonders gerne
dann zu melden, wenn Sie zur Ruhe kom-
men. Es kann sich bereits so stark bemerk-
bar machen, dass seine Fauste, Ellbogen
oder Fiifle Thren Bauch regelrecht ausbeu-
len. Das sieht zwar witzig aus, kann aber
manchmal auch schmerzen. Etwa dann,
wenn Thr Kind seine Fiifle unter Ihre Rip-
pen schiebt, gegen die Leber oder den Ma-
gen tritt. In diesen Fillen ist eine Lagever-
anderung hilfreich. Meistens sucht sich
dann auch Thr Baby eine andere Position.
In den kommenden Wochen sollte die Rii-
ckenlage sowieso tabu sein, um das Risiko
des Vena-Cava-Syndroms so weit wie mog-
lich zu reduzieren (siehe Kasten).

SCHONPROGRAMM IST ANGESAGT

Nicht selten empfinden viele Schwangere
langes Stehen oder Sitzen als unangenehm.
Durch die Wassereinlagerungen an Beinen
und Fiiien wirkt alles schwerer. Lagert Thr
Kérper zu viel Wasser ein, spricht man von
Odemen. Die liefern aber erst dann Grund
zur Besorgnis, wenn sie nicht innerhalb von
24 Stunden verschwinden, wenn noch wei-
tere Korperteile anschwellen (Gesicht, Hin-
de) und Symptome wie erhohter Blutdruck,
Kopfschmerzen, Augenflimmern oder gar
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ziehen durch Geschifte und schleppen
schwere Einkaufstaschen, renovieren das
zukiinftige Kinderzimmer oder sogar gleich
die ganze Wohnung, treiben Sport, besu-
chen ihre Freunde und Familie ...

VENA-CAVA-SYNDROM

Untere
Hohlvene

Von Vena-Cava-Syndrom spricht man, wenn
die immer schwerer werdende Geb&rmutter
auf die untere Hohlvene (Vena Cava) driickt
und somit den Rilcktransport des Blutes zum
Herzen behindert. Sobald diese Kreislaufsts-
rung der Mutter eintritt, sendet der Ksrper
umgehend SOS in Form von niedrigem Blut-
druck, Herzrasen, Schwitzen und Schwindel.
Tipp: Liegen Sie auf der Seite, das férdert
den Blutfluss zum Herzen.
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WEHEN-TEST

Wenn sich Ihr Bauch mehrmals hintereinan-
der in einer Stunde anspannt, kénnen Sie die
Probe aufs Exempel machen. Lassen Sie sich
ein warmes Bad ein, am besten mit einem
entspannenden Lavendelzusatz. GenieBen
Sie fiir eine Weile dieses Vollbad, und legen
Sie sich anschlieBend hin. Lassen die Wehen
nach einem Bad nicht nach, sollten Sie un-
verziiglich Ihre Hebamme oder Ihren Arzt
aufsuchen. Wichtig: Sobald Sie Fruchtwasser
verlieren oder Blutungen haben, miissen Sie
umgehend Kontakt mit Ihrer Hebamme, dem

Arzt oder Ihrer i
nik aufnehmen. Oder Ihr Partner ruft gleich
einen Krankenwagen, der Sie liegend in die
Klinik transportiert.

‘Wenn auch Sie zu den Hochaktiven geho-
ren und Thre Schwangerschaft ohne Kom-
plikationen verliuft, ist das wunderbar.

Aber trotzdem verdient Thr Kérper in Th-
rem Zustand eine Extraportion Aufmerk-

WEHE, WENN SIE ZU FRUH KOMMEN
Kritisch wird es dann, wenn sich der Mut-
termund vorzeitig verkiirzt oder offnet.
Geschieht dies zu einem sehr frithen Zeit-
punkt in der Schwangerschaft, versucht der
Arzt alles, um eine vorzeitige Geburt zu
verhindern. Kann eine Infektion als Ursa-
che ausgeschlossen werden, reicht in den
‘meisten Fillen ein Magnesiumpriparat, das
die Gebirmuttermuskulatur entspannt, und
verordnete Bettruhe.

Heilsame Pflanzen

In vielen Fallen sind psychische Probleme
fiir die vorzeitigen Wehen verantwortlich.
Dann helfen Gespriche mit dem Partner,
der Freundin, der Hebamme oder einem
Arzt, um den Dingen auf den Grund zu ge-
hen. Pflanzliche Medikamente wie Baldrian,
Hopfen, Johanniskraut und Melisse als Tee
oder in Form von Dragées haben sich bes-
tens bewihrt, die Situation zu mildern.
Ideal kann sich auch eine Kombination aus
Magnesium und Phytopharmaka auf vor-
zeitige Wehen auswirken.

Haben Sie einen erfahrenen Homéopathen
an Threr Seite, kann Thnen Thr Konstitu-

i ittel helfen. Auch Aroma-Ole sind

samkeit und regelméfige Versc

sen. Jetzt ist auch die Phase, in der Thnen
Thr Kérper Grenzen setzt, zum Beispiel mit
einem Bauch, der hin und wieder hart wird.
Dieses kurze Anspannen hilt in der Regel
nur einige Sekunden an, kann aber dafiir
immer hiufiger vorkommen. Meistens han-
delt es sich dabei um sogenannte »Ubungs-
wehenc, mit denen sich Thr Korper auf die
bevorstehende Geburt vorbereitet. Wenn
die Wehen keine Wirkung auf den Mutter-
mund haben, sind diese K ki eher

sehr hilfreich. Vermeiden Sie aber unbe-
dingt Gewiirze wie Ingwer und Zimt (auch
als Teemischung), denn sie haben eine we-
henauslésende Wirkung,

WAS JETZT WICHTIG IST

. 6.

harmlos. Sie kénnten aber auch ein Hinweis
auf eine kérperliche Uberlastung sein.
Dann ist es ein Signal, dass Sie Thre Aktivi-
titen drosseln sollten. Legen Sie immer mal
wieder Ruhepausen ein!
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+ Babyausstattung organisieren
« Informationsabende von Geburtshéu-
sern und Entbindungskliniken besu-

chen, Kreigsile anschauen

DER SIEBTE MONAT (25. - 28. WOCHE)

WECHSELHAFTE
STIMMUNGEN

Nadine (28), Ernihrungsberaterin, und
Thomas (31), selbststindiger Gastro-
nom in Starnberg. Aufzeichnung; ca.
38. Schwangerschaftswoche.

‘Thomas: Hin und wieder hast du extreme
Gefithlsregungen gezeigt — wegen nichts und
wieder nichts. Da habe ich dich nicht wieder-
erkannt. Etwa neulich: Da war ich mit einem
Freund und einer Bekannten abends unter-
wegs. Wir kamen erst gegen halb drei Uhr
morgens nach Hause.

Nadine: Es war drei Uhr, und du hast ge-
sagt, du kommst um eins.

Thomas: Stimm. Ich bin linger geblieben,
kam nach Hause und dachte mir: Komisch,
alles beleuchtet ...

Nadine (lacht): Also, wenn er friiher ohne
mich loszog, ging ich ins Bett und habe meis-
tens geschlafen, wenn er heimkam. Ich wuss-
te, alles ist in Ordnung.

Thomas: Und als ich letztes Mal heimkam,
standest du in der Kiiche und hast abgespiilt
- morgens um drei! Wiitend hast du mich ge-
fragt: Wo warst du???

Nadine (lacht): Das ist mir so peinlich.

Thomas: Ich dachte nur: Was ist denn jetzt
los, sie war doch friiher nie so.

Nadine: Aber du hast meinen Ausbruch sehr
locker genommen, hast dich auf einen Stuhl
gesetzt und mich angegrinst.

v

Naoline

Thomas: Du meintest, dass ich einen Unfall
hiitte haben konnen, und fragtest, ob ich eine
andere Frau hitte. Ich dachte nur: Was soll
das denn jetzt ...

Nadine: Das ist wirklich komisch. Wir ken-
nen uns seit 15 Jahren, und noch nie war ich
irgenduwie eifersiichtig. In der Schwanger-
schaft bin ich plotzlich auf jede Frau eifer-
siichtig, die in deiner Nahe ist.

Thomas (lacht): Aber zum Gliick ist die di-

cke Luft schnell wieder verflogen. Meistens

bist du kurze Zeit spiter lachend auf mich
und hast dich entschuldigt.

Nadine: Sehr viel anderes bleibt auch nicht
iibrig. Es waren ja an den Haaren herbeige-
zogene Lappalien. Was ich vorher nie kann-
te — ich fand streiten nie so toll. In den meis-
ten Fiillen haben wir mein Verhalten mit
Hormonschwankungen erklirt.



YOGA IN DER
SCHWANGERSCHAFT

Schwanger zu sein bedeutet viel mehr, als dass »nur« ein kleiner
Mensch heranwiic In Ihnen reift neues Leben, und di
Tatsache bringt viele Verinderungen mit sich - neben den kérperlichen

auch seelische. Yoga-Ubungen kinnen helfen, dass Sie in

den Monaten der Umstellung trotz allem die innere Balance halten,
Stress abbauen und neue Energie gewinnen.

YOGA IN DER SCHWANGERSCHAFT

Was ist Yoga?

»Yoga ist eine seit Tausenden von Jahren
bestehende indische philosophische Lehre,
die hiedliche Einheiten beinhalt
weif3 die Yogalehrerin Patricia Thielemann-
Kapell aus Berlin. Sie ist die Griinderin der
Spirit Yoga Studios und beschiftigt sich seit
vielen Jahren mit Yoga in der Schwanger-
schaft. Die Mutter von zwei Kindern hat ein
effizientes Schwangerschaftsyoga entwi-
ckelt, welches bereits von vielen Yogaleh-
rern und Hebammen erfolgreich praktiziert
und verbreitet wird.

WARUM IST YOGA IN DER SCHWANGER-
SCHAFT SINNVOLL?

YOGA FUR ZWEI

Keine Frage: Yoga macht fit, aber der sport-
liche Ehrgeiz kann jetzt getrost ausgeklam-
mert werden, denn hier zihlen andere Be-
weggriinde. Yoga kann Thnen helfen, die

In einem speziell fiir ip
ten Yogaprogramm wird gezielt auf die Be-

neue Lebensphase bewusst zu erleben, eine
Nihe zum Baby aufzubauen, sich auf die

diirfnisse dender Miitter ei

Geeignete korperliche Ubungen werden mit
Atem- und Meditationsiibungen kombi-
niert, stets mit dem Ziel, ein harmonisches
Gleichgewicht zwischen Kérper, Geist und
Seele zu schaffen.

Schwangerschaftsyoga eignet sich fiir Neu-
Einsteiger genauso wie fiir erfahrene Yoga-
iibende. Da eine Frau in anderen Umstin-
den auch besondere Ubungen braucht, wird
empfohlen, méglichst frith mit Schwanger-
schaftsyoga zu beginnen — natiirlich nur,
wenn Thnen der Sinn danach steht. Idealer-
weise {iben Sie

Geburt vor! und Be-
schwerden entgegenzuwirken. Die speziell
fiir werdende Miitter kreierten Yogaiibun-
gen laden ein, sich gezielt auf das zu kon-
zentrieren, was in Thnen passiert. Im
Schwangerschaftsyoga geht es deshalb we-
niger darum, eine ausgetiiftelte Technik zu
erlernen, sondern vielmehr darum, das ur-
spriinglich Weibliche in sich wiederzuent-
decken und zu férdern. Der Fokus liegt auf
der Atmung, denn spitestens bei der Ge-
burt wird der Atem zu Threm besten
Freund. Atemiibungen, Meditationen und

Sie fiihlen sich fit. Horen Sie jetzt mehr
denn je auf Thre Bediirfnisse. Wichtig beim
Yoga ist, sich 100-prozentig auf die Ubung
2zu konzentrieren und sich mit Leib und
Seele einzubringen. Das heifit: Handy aus-
schalten, Tiir zumachen, Arbeit Arbeit sein
lassen und die Aufmerksamkeit nach innen
richten, um sich der neuen »anderen Um-
stinde« bewusst zu werden.

sorgen fiir eine tiefe Ent-
spannung und tragen dazu bei, dass sich
Thre Gefiihle stabilisieren. Gezielte Atem-
iibungen kénnen helfen, zu Threr inneren
Mitte zu finden. Durch Yoga kénnen Sie
lernen, sich wie ein Wellenreiter durch
die tobenden Wehen hindurchzuatmen.
Schaffen Sie sich den Raum und die Zeit,
diesen so wichtigen Entwicklungsprozess
aktiv mitzugestalten!
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Makron

Zu dieser Gruppe gehéren Kohlenhydrate,
Eiweifl (Protein) und Fette. Sie liefern die
Energie zum Leben und sind in unseren Le-
bensmitteln reichlich vorhanden. Bei einer
ausgewogenen Ernihrung sind Sie auch in
der Schwangerschaft ausreichend mit Ma-
kronihrstoffen versorgt.

dhrstoffe

nicht korrekt, denn die Gruppe der Kohlen-

hydrate lasst sich noch mal unterteilen, wo-

bei je nach Anzahl der Glukosemolekiile
lekiile) in den Kohlenhyd

(Zucker atket-
ten unterschieden wird zwischen

© Monosacchariden (Einfachzucker, sie
bestehen nur aus einem Glucosebaustein,
zum Beispiel Traubenzucker),

®D hariden (Zweifachzucker, sie be-

KOHLENHYDRATE stehen aus zwei Glucoseverbindungen, zum
Sie sind die Hauptenergiequelle fiir alle Beispiel Kristallzucker - das ist der weife
Aktivititen und liefern den fir  Haushaltszucker -, Milchzucker, Malzzu-
simtliche Muskel- und Gehirnarbeit. Ein ~ cker) und

Gramm Kohlenhydrate hat rund vier Kilo-
kalorien (kcal). Chemisch betrachtet, sind
Kohlenhydrate eine Verbindung aus Koh-
len-, Wasser- und Sauerstoff, die allesamt in

Pflanzen gebildet werden. Darum stecken
drate reichlich in pflanzli

Nahrung. Umgangssprachlich spricht man
bei Kohlenhydraten auch einfach von »Zu-
cker«, worunter sich viele lediglich den wei-
Ben Haushaltszucker vorstellen. Dies ist

HIER STECKEN KOHLENHYDRATE DRIN

© Polysacchariden (Vielfachzucker, sie be-
stehen aus vielen Glucoseverbindungen,
zum Beispiel Stirke und Zellulose).
Tatsichlich zihlt auch der weifle Haushalts-
zucker zu den Kohlenhydraten, dhnlich wie
seine anderen siien Kollegen wie Rohr-,
Frucht- oder Traubenzucker. Thr Vorteil:
‘Weil diese kurzen Kohlenhydratketten nicht
‘mehr aufwendig zerlegt werden miissen,
stehen sie dem Organismus sofort als Ener-

Reichlich hochwertige Kohlenhydrate
sind enthalten i
Vollkornmehl, Vollkornbrot, Knéckebrot
Getreideflocken (zum Beispiel Haferflo-
cken)
(Pell-)Kartoffeln
Naturreis, Vollkornnudeln
Gemiise, Obst und Hiilsenfriichten
(Erbsen, Linsen, Bohnen)
Diese L ittel sollten

Reichlich minderwertige Kohlenhydrate
sind enthalten in:
Zucker, StiBigkeiten
Limonade, Cola- und Fruchtsaftgetranken
Schokoladenwaren
Marmeladen
Weimehlprodukten (Kuchen, Kekse,
Brétchen, Toast etc.)
Eiscreme und Torten
Diese L ittel sollten nach

auf threm Speiseplan stehen.

nur selten auf den Teller kommen.
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gie zur Verfiigung. Der Nachteil: Sie ma-
chen nicht satt und lassen den Blutzucker-
spiegel rasant in die Hohe schnellen, Sobald
der Zucker aus dem Blut verarbeitet ist, fallt
der Blutzuckerspiegel wieder rapide ab. Die
Folge: Erneuter Hunger auf etwas Siifles
kommt auf (HeiBhunger).

Anders verhilt es sich mit den komplexen
Kohlenhydraten (Vielfachzuckern) wie
Stirke (steckt zum Beispiel in allen Getrei-
deprodukten wie Reis, Brot und Nudeln so-
wie Hiilsenfriichten, Kartoffeln, Obst) und
Zellulose (Ballaststoffe). Diese hochwerti-
gen Kohlenhydrate bestehen aus mehreren

HITLISTE DER BALLASTSTOFFE

Glucosemolekiilen, die der Kérper nach
und nach in ihre einzelnen Glucosebaustei-
ne zerlegen muss, um sie verwerten zu kon-
nen. Und dies braucht seine Zeit. Deswegen
macht eine Mahlzeit aus diesen vollwerti-
gen Kohlenhydraten linger satt. Nahrungs-
mittel mit komplexen Kohlenhydraten ha-
ben die héchste Nihrstoffdichte, denn sie
liefern zusitzlich noch andere lebensnot-
wendige Stoffe wie Vitamine und Minerali-
en gleich mit.

Weil das Baby ihre Energiezufuhr anzapft,
brauchen Schwangere mehr von diesen
hochwertigen Kohlenhydraten. Versuchen

30 Gramm Ballaststoffe pro Tag sollten Sie nach Méglichkeit verzehren. In 100 Gramm Lebens-

mittel stecken jeweils so viel davon:

Getreide:
Weizenkleie 49.38
Roggenknickebrot 14,18
Roggenvoll-

kornmehl B8
Weizenvoll-

kornmehl 10,08
Dinkel/Grilnkern 9,98
Haferflocken 958

Obst:
Heidelbeeren
Himbeeren
Kiwi
Granatapfel
Apfel
Banane

Gemilse/Hillsenfriichte:
Rosenkohl 448
Brokkoli 3.08
Salat 158
Tomaten 138
Gurken 098
Bohnen, weif 1708
Erbsen 16,08
Kidneybohnen 15,78
Trockenobst/Nilsse:

Mandeln 9.88
Feigen 968
Datteln 9,28
Kokosraspel 24,08
Leinsamen

(ungeschalt) 3868
Sonnenblumenkerne 6,38
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OPTIMALER S

TART INS GLOCK

OPTIMALER START
INS GLUCK

Stillen ist weit mehr, als dem Baby die Brust zu geben. Wenn Sie Ihr Baby
stillen, bereiten Sie ihm einen wunderbaren Start ins Leben, denn
Muttermilch ist von Natur aus die beste Siuglingsnahrung. Idealerw
wird ein Baby in den ersten sechs Monaten voll gestillt und bei Bed.

auch noch dariiber hinaus. So lange, wie Sie und Ihr Baby dies mochten.

Muttermilch

Keine Frage: Muttermilch ist das Beste fiir
einen Siugling. Auch ein Blick ins Tierreich
erlaubt bei allen Siugetieren diese Schluss-
folgerung: Kilber trinken Kuhmilch, Foh-
len trinken Stutenmilch, Kitzchen trinken
Katzenmilch. Wie gut, dass auch Menschen
auf eine eigene Milchquelle zuriickgreifen
kénnen. Es gibt also keinen Zweifel daran:
Stillen ist das Optimum fiir ein Neugebore-
nes. Viele gute Griinde sprechen dafiir:

© Muttermilch ist stets greifbar: Keimfrei,
jederzeit verfiigbar und immer richtig tem-
periert. Auch unterwegs und auf Reisen
steht sie jederzeit zur Verfiigung.

© Muttermilch enthilt Nahrstoffe in einer
bestimmten Zusammensetzung, die sich
perfekt an die aktuellen Bediirfnisse Thres
Babys anpasst — das ist besonders in den
Wachstumsphasen sehr wichtig.

© Muttermilch ist reich an

von Anfang an

o Stillen reduziert das Risiko, an Brust- und
Eierstockkrebs zu erkranken. Das belegen
zahlreiche medizinische Studien.

o Stillen hat mit »still sein« zu tun, und
Ruhe ist Seelenbalsam fiir die Miltter. Auf
einzigartige Weise sind sie ihrem Baby beim
Stillen ganz nahe. In dieser sehr intimen
Zeit verschmelzen Mutter und Kind zu ei-
ner Einheit, die ein Leben lang anhalten
Kann. In solchen Momenten wird ein ganz
wichtiger Grundstein fiir die Entwicklung
des Vertrauens gelegt. Das entsteht natiir-
lich auch zwischen Eltern und Babys, die
mit der Flasche grofgezogen werden. Ent-
scheidend ist in erster Linie der Akt des
Nahrung-Spendens. Denn beim Fiittern ei-
nes Babys geht es um viel mehr als nur das
Verabreichen von Milch. Das Baby erhilt
Nahrung fiirs Leben in Form von Liebe,

die Thr Baby vor Krankheiten schiitzen kén-
nen. Gestillte Kinder werden seltener
krank. Erkranken sie dennoch, werden sie
dank der zugefithrten Abwehrstoffe schnel-
ler wieder gesund.

o Stillen fordert die Riickbildung der Ge-
barmutter auf ihre Ausgangsgrofe und
‘mindert den Wochenfluss.

o Stillen ist im wahrsten Sinne des Wortes
ein sinnvoller Akt: Thr Baby kann Sie horen,
riechen, schmecken, fiihlen und sehen.

o Stillen kniipft enge Bande zwischen Mut-
ter und Kind. Die Fiitterung an der Brust
bedeutet direkten Korperkontakt: Thr Baby
spiirt Thre Warme, Nihe und Liebe - eine
ideale Basis, um Urvertrauen zu entwickeln.
© Miitter, die ihrem Baby die Brust geben,
sparen in den ersten sechs Monaten rund
600 Euro (keine Babynahrung, keine Fla-
schen, keine Sauger, keine Energie zum Rei-
nigen der Flaschen etc.).

und dung - das Fund fir seine
weitere personliche Entwicklung. Aber
bringt Stillen wirklich nur Vorteile? Der
Fairness halber sollten auch die Nachteile
genannt werden, falls man solche sehen
mag. Allen voran steht die Tatsache, dass
Miitter, die stillen, allein fiir die Ernihrung
ihres Kindes zustindig sind. Es sei denn, sie
pumpen hin und wieder Milch ab, die dann
auch durch den Partner dem Baby gefiittert
werden kann. Ahnliches gilt fiir die Nacht-
ruhe: Eine stillende Mutter muss immer
aufstehen, wenn der Nachwuchs Hunger
hat und dies lauthals kundtut. Bekommt Thr
Baby das Flischchen, kann auch der Papa
beim Fiittern helfen. Und: Viele Stillende
sind in ihrer Ernihrung eingeschrinkt, da
sie auf Alkohol sowie blihende Lebensmit-
tel wie Zwiebeln, Knoblauch oder Kohl und
stark Saurehaltiges wie Zitrusfriichte, die
Babys Po wund machen kénnen, weitge-
hend verzichten miissen.
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WILLKOMMEN, KLEINES BABY!

Anleitung

Eine harmonische Stillbeziehung zwischen
Mutter und Kind ist ein wunderbares Ge-
schenk. So viele vertraute Momente der
Zweisamkeit wie wihrend des Stillens wird
es in den folgenden Jahren vermutlich nur
noch recht selten geben.

BASIS FURS ERFOLGREICHE STILLEN
Amerikaner driicken es mit einem Wort
aus: Relax! Genauso sollten Sie es auch
handhaben. Machen Sie es sich vor jeder
Stillmahlzeit bequem, entspannen Sie sich,
und geniefen Sie die kommenden Minuten
der innigen Beziehung zu Threm Kind.

© Ganz gleich, welche Stillposition Sie wih-
len - achten Sie darauf, dass Sie Thren Arm,
in dem das Baby liegt, gut abstiitzen und
maoglichst auch Thre Beine und Fiifie entlas-
ten. Sonst sind Riicken- und Handgelenks-
probleme vorprogrammiert.

© Organisieren Sie alles, was Sie fiirs kom-
fortable Stillen brauchen: eine Fufibank
oder einen Hocker, Stillkissen, Nackenrolle,
Duftlimpchen, ein Glas Wasser oder (nicht
2u heiflen) Tee, eine Spuckwindel.

© Achten Sie, unabhiingig von der Stillposi-
tion, darauf, dass Ihr Kind in Vorbereitung
auf das spitere Trinken aus dem Glas mit
beiden Hinden Ihre Brust berithren kann
und dass Sie seinen Fiiflen Halt geben. So
kann es besser saugen und schlucken.

© Auch wie Sie Thr Baby anlegen, ist ent-
scheidend: Fiihren Sie stets das Kind zur
Brust und nicht die Brust zum Kind. Ganz
wichtig: Das Baby darf nicht nur die Warze,
sondern muss auch zwei bis drei Zentime-
ter vom Warzenhof mit seinen Lippen um-
schlieflen. Erst so kann es richtig saugen.

@ Stillen Sie nach Bedarf. Das bedeutet, Sie
sollten Thr Baby immer dann anlegen, wenn

zum Stillen

es danach verlangt. In den ersten Tagen und
‘Wochen gibt es keinen festen Rhythmus. In
erster Linie geht es darum, dass Thr Baby
‘mit Nahrung fiir Kérper und Seele versorgt
wird, wenn es diese braucht. Erfahrungsge-
mifd verliuft der Milcheinschuss sanfter,
wenn nach Bedarf gestillt wird.

© Wenn Sie Fragen haben oder unsicher
sind: Zégern Sie nicht, in der Klinik die
Sauglingsschwester oder die (Nachsorge-)
Hebamme um Rat zu bitten. Diese Frauen
sind Expertinnen in Sachen Stillen. In vie-
len Kliniken arbeiten ausgebildete Stillbera-
terinnen, die sich mit viel Liebe und Ge-
duld Wochnerinnen widmen, damit diese
eine erfolgreiche und gliickliche Stillzeit mit
ihrem Kind erleben kénnen.

DAS ERSTE ANLEGEN

So hilflos ein Neugeborenes aussehen mag,
ein Uberlebensinstinkt ist gleich anget

Sehr bald nach der Geburt sucht das Baby
die Brustwarze und beginnt zu saugen - vo-
rausgesetzt, es ist nicht durch eine schwieri-
ge Geburt oder durch Medikamente beein-
trichtigt. Sogar im Dunkeln findet das Baby
Thre Brustwarze — zum einen, weil es die
heraustropfende Muttermilch riecht, und
zum anderen, weil die Warze etwas wirmer
ibrige Brust.

Durch seine Begabung, Schluck- und Atem-
technik zu koordinieren, kann ein Baby
gleichzeitig trinken, schlucken und atmen —
eine Fihigkeit, die spiter verloren geht.
Achten Sie bitte unbedingt darauf, dass Thr
Siugling seinen Mund richtig éffnet und
Thre Brustwarze einschliellich etwas War-
zenhof zwischen den Lippen halt und nicht
nur den Nippel. Dies schont die Brustwarze
und ist vor allem viel effektiver.

ist als di

OPTIMALER START INS GLUCK

Die Stillpositionen

Beliebt bei den Hebammen und Stillberate-
rinnen ist der sogenannte C-Griff. Seine Be-
zeichnung lisst schon erahnen, wie die
Hand geformt ist. Wenn Sie die Finger einer
Hand leicht gekriimmt aneinanderlegen
und den Daumen abspreizen, bildet die
Hand die Form des Buchstabens »Ce«. Mit
diesem Griff sollten Sie die Brust der gegen-
iiberliegenden Korperseite stiitzen, um sie
dann dem Baby anzubieten.

Beispiel: Wenn Sie Thr Baby an die linke
Brust anlegen méchten, liegen die vier Fin-
ger der rechten Hand etwa drei Zentimeter
von der Warze entfernt unter der Brust. Der
Daumen liegt lose etwa drei Zentimeter
oberhalb der Brustwarze auf. Ziel dieses
Handgriffs: Die Brust soll richtig gestiitzt
werden, und die Brustwarze ist in der Hohe
des Mundes. Auf diese Weise bekommt das
Baby nicht nur die Warze, sondern auch
den Warzenvorhof in den Mund. Aufer-
dem verhindert die Position der Finger,
dass die Milchseen abgedriickt sind.

STILLEN IM LIEGEN (SEITENLAGE)

Die Seitenl istb ders im Wochenb
empfehlenswert, denn sie schont Thren
Dammbereich. Legen Sie sich auf dem Bo-
den, auf dem Sofa oder im Bett auf eine Sei-

te, und winkeln Sie die Beine leicht an. Po-
sitionieren Sie Thren Kopf bequem auf
einem Kissen oder einer Decke. Legen Sie
nun den Bauch des Babys an Thren Bauch,
sein Mund sollte auf der Hohe Threr Brust-
warze sein. Mit der freien Hand kénnen Sie
Threm Kind die Brust im C-Griff anbieten.
Damit Thr Siugling nicht nach hinten kippt
und rutscht, konnen Sie seinen Riicken mit
einem Kissen, Stillkissen oder einem zu-

liten Handtuch abstiitzen.

So sollten Sie lhrem Baby die Brust anbieten - gut
abgestiitzt im C-Griff.

Ideale Entspannung fiir Mutter und Kind: Stillen
im Liegen in der Seitenlage. Es schont Mutters
Rilcken, den Damm und die Gelenke.



IHR BEGLEITER FUR
9 AUFREGENDE MONATE UND DIE
ERSTE ZEIT MIT DEM BABY

Schwangerschaft und Geburt sind einmalig und unvergesslich. Dieser
Ratgeber begleitet Sie mit wertvollen Informationen und kompetenten
Ratschligen durch 40 Wochen, in denen neues Leben entsteht, und
bereitet Sie auf das einzigartige Ereignis der Geburt vor.

© MONAT FUR MONAT: Erleben Sie die faszinierende Entwicklung
des Babys im Mutterleib in Text und Bild und was sich bei der Mutter
in der Schwangerschaft verindert.

© AKTUELL UND INFORMATIV: Alles, was Sie iiber Vorsorgeunter-
suchungen in der Schwangerschaft und die Maglichkeiten der modernen
Medizin wissen sollten. Dazu erhalten Sie wertvolle Entscheidungshilfen
fiir die Wahl von Geburtsort und Hebamme.

© PRAXISNAH: Tipps fiir die richtige Ernihrung in der Schwanger-
schaft, zu Korperpflege, Wohlbefinden und wie Sie kleinere Beschwerden
lindern. AufSerdem erfahren Sie, was in der ersten Zeit mit dem Baby
wichtig ist und was Sie beim Stillen beachten sollten.

© VON MUTTERN FUR MUTTER: In zahlreichen Erlebnisberichten
schildern Frauen ihre ganz personlichen Erfahrungen.

Aktualisierte Neuausgabe

WG 467 Schwangerschaft & ‘\

ISBN 978-3-8338-2060-1 ’ ’
I |" I"”" o G U

ejoa sz o

€24,99 D]

9738331820601 €25.70 [A]

www.gu.de



