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. TRIMESTER

sondern eher liberfuttert fiihlt, macht
es einem nicht leichter. Der
Bauch ist aufgeblaht, aber
noch nicht als »made by

Baby« zu erkennen.
Dazu kommt die ei-
gene Unsicherheit: Du

Ich wog mich nur bei den Kontroll- weiBt nicht, wie dein

untersuchungen, um mich nicht
unnétig verriickt zu machen. Mein
Gewicht schwankt auch ohne Kind
im Bauch jeden Tag.

Kérper in und nach der
Schwangerschaft ausse-
hen und wie er sich an-

fithlen wird. Du fragst dich
vielleicht: Wie viel muss ich
mindestens und wie viel soll
ich héchstens zunehmen, damit
es dem Baby und mir gut geht?

Pauschal beantworten Arzte die Zunahmefrage un-
gern, weil dein Ausgangsgewicht dabei eine gro-
Be Rolle spielt. Ideal ist der Start in die Schwanger-
schaft mit Normalgewicht. Ist das bei dir so, misst
die Waage gegen Ende plus elf bis 16 Zusatzkilos,
wenn man sich am Durchschnitt orientiert. Sie ver-
teilen sich aufs Baby, die Plazenta, den Uterus, die
Briiste, das Fruchtwasser, dein Blut, das Gewebe-
wasser und die Fettreserven.

Zihlst du eher zu den untergewichtigen Frau-
en, kann eine gréBere Gewichtszunahme sinnvoll
sein (zwolf bis 18 Kilo). Beim Schwangerschafts-

start mit Ubergewicht
gelten sieben bis elf
Kilo als Richtwert. Soll-
test du stark Gberge-

idealen, Schlankheitswahn oder Bevormundung zu
tun. Es sind schlicht SchutzmaBnahmen fiir dich
und dein Baby.

Im Schnitt nimmt eine Schwangere ein bis zwei
Kilo im ersten Trimester, sechs bis acht Kilo im
2zweiten Trimester und vier bis sechs Kilo im dritten
Trimester zu. Wie gesagt: Das kann sich bei dir an-
ders verteilen. Die eine legt gleich drei Kilo zu, die
andere verliert finf, weil sie sich erbrechen muss.
Nicht zu vergessen: Bauch und Baby wachsen in
Schiiben. In der einen Woche bleibt die Zahl auf
der Waage gleich. In der anderen zeigt sie zwei
Kilo mehr an. Ist alles kein Grund zur Sorge.

WAR DAS BEI
EUCH SO?

Jasmin: Ich war stolz auf meinen immer dicker
werdenden Bauch. Was die Waage sagte, war mir
egal. Mein Mantra: Hauptsache dem Baby geht es
gut. Bei der zweiten Schwangerschaft war der Bauch
noch viel grofler und alles, einfach alles, war so
anstrengend mit Kleinkind zu Hause. Das Gewicht
war deshalb genauso schnell wieder runter.

DU BIST SCHWANGER

MAMI-ERFAHRUNGEN

Svenja: Am Anfang nahm ich nicht so schnell zu,
aber ab dem sechsten Monat fithlte ich mich schon

fest. Deswegen war die straffe Babykugel etwas
Besonderes. Es hat Spaf gemacht, lange Kleider zu

N

ziemlich schwer. Mein Bauch war vorher nie richtig

Julia: Mein Bauch wuchs erst spit. Im siebten Monat
hat man es langsam gesehen. Dafiir explodierte er in
den letzten vier Wochen geradezu. Ab dem zweiten
Trimester nahm ich stetig zwei Kilo pro Monat zu.
In den letzten vier Wochen habe ich extrem viel
Wasser eingelagert und kam in Woche 42 mit 20
Kilo plus raus. Zum Schluss war es mir zu viel, aber
ich wusste ja, dass es fiir irgendwas gut sein wiirde.
Und so war es auch. Schon direkt nach der Geburt
wog ich zehn Kilo weniger. Die restlichen nahm ich
genauso ab, wie ich sie zugenommen hatte. Ich habe
aber auch schnell wieder Sport gemacht.

Milli: Ich habe eine Essstorungsvergangenheit.

tragen und Babybauchstylings auszuprobieren. Nach
der Geburt war ich erst etwas ungeduldig und wollte
schnell abnehmen, aber andererseits hatte ich durch
das Stillen immer Hunger. Nach einem guten halben

Meine Gefiihle waren zwiespiltig: Einerseits freute
ich mich auf das Baby und den Kugelbauch,
andererseits hatte ich grofie Angst vor dem Zuneh-
men und griff sehr bewusst nur zu gesunden Sachen.

Offene Gespriiche mit meiner Frauenirztin haben
mir sehr dabei geholfen, meine Angste in den Griff
7u kriegen. Sich Unterstiitzung zu suchen kann ich

\ nur empfehlen, auch durch einen Psychologen.

Anna: Ich habe eigentlich kontinuierlich zugelegt.
Bauch und Brust wuchsen von Tag zu Tag. War
manchmal schon beiingstigend. Doch die Freude
aufs Kind war so grof3, dass ich damit gut leben
konnte. Ich wusste, dass ich die iibrigen Kilos
irgendwann wieder loswerde. Heute - ein Jahr
spiter — fiihle ich mich wohl in meiner Haut. Es hat
sich alles gut zuriickgebildet.

wichtig sein, reichen

finf bis neun Zusatz-

kilos bis zur Geburt.
Wissenschaftliche

Jahr wog ich weniger als vor der Schwangerschaft.
Dass es so schnell geht, hiitte ich nicht erwartet.

Auswertungen zeigen:
UbermaBiges Zunehmen tut weder dir noch dem
Baby gut. Im Gegenteil. Es kann mit erhdhtem
Blutdruck und Blutzucker einhergehen und zusétz-
lich das Risiko fiir Erkrankungen wie einen Schwan-
gerschaftsdiabetes (Gestationsdiabetes) erhéhen.
In diesem Fall hat der Rat, bewusster zu essen und
dich mehr zu bewegen, also nichts mit Schénheits-

Antje: Durchhalten! Anfangs war ich
bei beiden Schwangerschaften wie aus-
gebremst. Mir war kotziibel, dauernd
blutete meine Nase und es fiel mir
schwer, mir nichts anmerken zu lassen.
Danach ging es aber steil bergauf!

Wie viel du in der Kigelzeit zunchmen
solltest, hangt von deinem Ausgangsgewicht

ab. Normalgewicht ist ideal.




2. TRIMESTER

DIE
8 BESTEN

TIPPS
GEGEN ...

Yoga
UND WARME

Das zusétzliche Gewicht und
der veranderte Schwerpunkt
machen es dem Riicken nicht
gerade leicht. Oft lindern
Yogaiibungen und eine
Warmflasche oder
ein Bad (bis 38 Grad) die
Schmerzen.

W

MANCHE MAMIS IN SPE BEKOMMEN IHREN
RUCKEN UND IHR BECKEN DURCH DIE KOR-
PERLICHEN VERANDERUNGEN IRGENDWANN
SCHMERZLICH ZU SPUREN. ZUM GLUCK GIBT
ES HILFE...

S
Bleib

IN BEWEGUNG

Egal, wie schwer es fallt: In die Schonhaltung zu gehen

macht in der Regel alles nur noch schlimmer. Haltst du

den Schmerz gar nicht aus, kann dein Arzt dir Termine

beim Physiotherapeuten oder schwangerschaftsvertrag-
liche Medikamente verschreiben.

Hoch

MIT DEN BEINEN

Hast du (noch) keine Schwierigkeiten, auf dem
Riicken zu liegen, bringt dir die Stufenlagerung
Entlastung. Leg dich dazu auf den Teppich oder
eine Yogamatte und leg deine Beine im rechten
Winkel auf einen Stuhl oder die Couch.

S Kopf

Auf den

GYMNASTIKBALL

Der Kauf eines Pezziballs lohnt sich
alleine schon, um das Baby in den
Schlaf zu schuckeln. Jetzt st er ein
Riickenretter: Knie dich vor den
groBen Pezziball und leg
Oberkérper, Kopf und Arme darauf
ab. Nun rollst du dich entspannt
nach vorne, bis die Arme und der
Riicken gestreckt sind — und dann

HOCH...

Versuche, dich gerade zu hal-
ten — egal, ob im Stehen oder
Sitzen. Das fallt den meisten
Menschen am leichtesten,
wenn sie sich vorstellen, je-
mand wiirde sie wie bei einer
Marionette an einem unsicht-
baren Faden am Hinterkopf
leicht nach oben ziehen. Mit
diesem Bild im Kopf wirst du
dich wahrscheinlich von ganz
alleine aufrichten und mer-
ken, wie gut es dir tut.

DIE 8 BESTEN TIPPS

Stress

DICH NICHT!

Manchmal ist die Ursache fiir Riicken-
schmerzen schlicht auch zu viel Stress.
Nimm die Beschwerden als Hinweis
darauf, dich mehr zu schonen. Es ist
wirklich okay, wenn du ab jetzt ein
bisschen langsamer machst. Sorg gut
fiir dich — und génn dir ein wenig Pfle-
ge, vielleicht beim Physiotherapeuten,
bei der Massage oder einfach in der
Badewanne.

langsam wieder zuriick.

Ischias-
SCHMERZEN?

Wird die Nervenwurzel eingeengt, ziehen die
Schmerzen oft von der Pobacke bis in die hinte-
ren Oberschenkel. Im Akutfall bitte schnell die
Wirbelséule entlasten: z.B. indem du dich irgend-
wo aufstiitzt und das Bein und den Po ausschiit-
telst oder massierst. Da starke Schmerzen auf ei-
nen Bandscheibenvorfall hindeuten kénnen, lass
diese am besten vom Arzt abklaren

Beckenuhr
FELDENKRAISTRAINING

Leg dich auf den Boden und stell die FiBe hiift-
breit auf. Die Arme liegen neben dem Kérper.
Stell dir vor, du liegst auf dem Ziffernblatt einer
Uhr. Die Zwdlf zeigt in Richtung deines Scham-
beins. Die Sechs zur Lendenwirbelsaule. Beginne
nun dein Becken gleichmaBig entlang der Ziffern
zu kreisen. Deine Bauchmuskeln bleiben locker,
nur Riicken und Becken arbeiten. Ube das Ganze
fiinfmal. Dann wechsle die Richtung. Zum Schluss
tief in den Bauch atmen und entspannen.
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2. TRIMESTER FUR SCHONE TRAUME

s

FUR SCHONE
TRAUME

Als Schwangere hast du weniger Tiefschlafphasen -
und die wachsende Kugel erleichtert die Nachtruhe
auch nicht gerade. Vielleicht lisst dich diese Laven-
del-Vanille-Milch besser schlummern. Allein der
Duft beruhigt das zentrale Nervensystem und be-
siinftigt innere Unruhe. Vanille wirkt ausgleichend
und wohlig-warme Milch (gerne auch Mandel- oder
Haferdrink) zu trinken tut abends einfach gut.

REZEPEEavendel-Vanille-Milch

Du brauchst dafiir ein Stiickchen Vanilleschote (ca.
zwei Zentimeter lang), ein bis zwei Teeloffel Laven-
delbliiten aus der Apotheke und je nach Vorliebe ei-
nen Viertelliter fettarme Milch oder Pflanzendrink.
So geht’s: Gib die Vanilleschote und die Lavendel-
bliiten mit der Milch in einen Topf und erhitze die
Mischung. Fiinf Minuten ziehen lassen, durch ein
Sieb giefen— und warm geniefien.

NOERNEehr Besser-Schlafen-Tipps

* Lege dich von Anfang an méglichst bequem hin.
Einige Mamis schworen darauf, ein Bein auszustre-
cken, das andere anzuwinkeln und sich ein Kissen
zwischen die Beine zu klemmen. Ich bin ein Fan von
Stillkissen: Du kannst mit dem Kopf darauf liegen
und es entlastend unter den Bauch legen.
* Hast du eine beruhigende Lieblingsmusik oder
einen Podcast, den du gerne horst?
o Ubrigens: Die Yogaiibungen Wechselatmung
T ——— wﬁ-ﬂ& 48), Schmetterlingsflattern (Seite 45) und

- Yogisches Beinehochlegen (Seite 158) wirken
- beruhigend - sie sind perfekte Betthupferl.

Schlummertrunk aus warmer
Milch, Vanille und Lavendel entspannt
dich, wenn du keine Ruhe findest.

101



QUINOA-PORRIDGE-BOWL

QUINOA-
PORRIDGE-

BOWL

ZUTATEN

30 g Quinoa

1 TL Rapsol

50 g Haferflocken

200 ml Haferdrink

1 Prise Vanillemark

1 Banane

1 Kiwi

% Orange

2 EL getrocknete Cranberrys

ZUTAT
AUSTAUSCH-
BAR:

Haferdrink durch
Nuss- oder Mandeldrink

QUINOA IST REICH AN WERTVOLLEN MINE-
RALSTOFFEN UND IM PORRIDGE BESONDERS
BEKOMMLICH. VOR ALLEM BEI LEICHTER
UBELKEIT EMPFEHLENSWERT!

1 Die Quinoa in einem Sieb kalt abbrausen und
abtropfen lassen. Das Ol in einem Topf erhitzen, die
Haferflocken dazugeben und kurz anrdsten. Quinoa,
Haferdrink und Vanillemark zugeben, den Topfinhalt
unter Riihren aufkochen lassen und dann zugedeckt
bei niedriger Hitze ca. 15 Min. kécheln lassen.

2 Inzwischen die Banane und die Kiwi schilen,
die Banane in Scheiben schneiden und die Kiwi
wiirfeln. Die Orange samt weifler Haut mit einem
scharfen Messer dick schilen und die Fruchtfilets
zwischen den weiflen Trennhéutchen herausschnei-
den. Die Filets nach Belieben in mundgerechte
Stiicke schneiden.

3 Den Porridge auf zwei Schiisseln verteilen, mit

den Cranberrys bestreuen, das Obst dariibergeben
und sofort servieren.
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3. TRIMESTER

DR. MED.
KONSTANTIN WAGNER

Der Gynikologe klirt auf YouTube und Instagram
mit dem Kanal »Richtig Schwanger« iiber Frauenthe-
men, Geburt und Kinderkriegen auf. Mitte 2018 wur-

de er zum ersten Mal selbst Papa. Er ist also doppelt
im Thema. Mehr Infos auf www.richtigschwanger.de

Du bist seit vier Jahren Assistenzarzt in einer Kli-
nik in Kassel und hast mit »Richtig Schwanger«
einen erfolgreichen YouTube-Kanal. Wie bist du
darauf gekommen, Frauen auch im Netz iiber das
‘Thema aufzukliren?

Ich rate Frauen immer, alles
unvoreingenommen auf sich
zukommen zu lassen: Hért auf

euren Kérper!

Es kursieren so viele Halbwahrheiten, Falschinfor-
mationen und Geriichte im Netz. In einer Nacht

kamen sogar gleich drei schwangere Frauen mit fast
identischer Geschichte in die Klinik, weil sie gegoo-
gelt und etwas Beiingstigendes gelesen hatten. Be-
sonders in Foren &ufiern sich viele Menschen ganz
ohne Plan und verbreiten unnétig Panik.

Also dachte ich mir: Ich bin Gynikologe. Warum er-
klire ich den Frauen nicht verstindlich und fachlich
richtig im Internet, was man iiber die Themen
Schwangerschaft und Kinderkriegen wissen muss?
Gedacht, getan. Das Feedback ist super. Selbst die
Kollegen und mein Chef reagieren total positiv auf
die einzelnen Beitrige.

Ein oft gesehenes Video ist das zum Kaiserschnitt.
Darin erklirst du pragmatisch mithilfe von Nudel-,
Zucchini- und Karottenstreifen und einem
scharfen Kiichenmesser, was bei dieser OP passiert.
Beim Thema Kai: hnitt ist Aufkla b d
wichtig. Wann ist er notwendig, wann eine Ermes-
sensfrage und wann gibt es aus drztlicher Sicht kei-
nen Grund dafiir? Das wird sehr unterschiedlich ge-
handhabt. Wir sind natiirlich froh, dass wir die OP
als Plan B haben, wenn sie medizinisch notwendig
ist. Ich erlebe in der Klinik aber immer wieder, dass
Frauen sich von Anfang an einen Kaiserschnitt wiin-
schen. Frage ich warum, spielen oft die Angst vor
starken Wehenschmerzen oder einem Dammriss
eine Rolle. Viele unterschitzen dabei, wie sehr die
Bauchwunde nach der OP wehtun kann.

Es stimmt schon: Wihrenddessen spiirst du nichts,
kriegst dein Kind auf die Brust gelegt und alles ist
okay. Aber danach kommt der Wundschmerz, du
kannst dich vielleicht kaum bewegen und hast ein
Neugeborenes, das gestillt und versorgt werden
mochte. Der Kaiserschnitt ist eine Routine-OP, aber
doch ein grofier Eingriff. Dabei gibt es Risiken fiir
Mutter und Kind. Und: Der Schnitt ist linger als ein
eventueller Dammriss oder -schnitt es wire.

‘Was machst du, um den Frauen ihre Angste vor der
Geburt zu nehmen?

Indem ich mir anhére, was sie konkret bedriickt,
und sie aufklire. Ich rate schwangeren Frauen mit
Angst vor der Geburt auch immer dazu, sich vorher

ein paar Kliniken anzusehen: Wie sehen die Kreif3-
sile aus, gibt es das, was mir wichtig ist, und wie ge-
hen die Arzte und Hebammen miteinander um?
Man muss herausfinden, wo man sich gut aufgeho-
ben fithlt. Das kann bei einem stirkeren Sicherheits-
bediirfnis die Level-1-Klinik mit angeschlossener
Kinderstation sein. Oder bei grofem Vertrauen in
sich selbst, den eigenen Korper und seine Hebamme
ist es vielleicht ein Geburtshaus. Das ist tatsachlich
sehr individuell. AuRerdem rate ich den Frauen im-
mer, alles i auf sich zuk

zu lassen: Hort auf euren Korper! Eine werdende
Mutter spiirt unter der Geburt genau, wie sie sich
bewegen, atmen oder wann sie aktiv mitschieben
muss. Und wenn sie ein komisches Gefiihl hat, ist je-
mand in der Nihe, der rasch helfen kann.

Stress wirkt sich bekanntermafen negativ auf den
Geburtsverlauf aus. Ein Trend, um angstfreier in
die Geburt zu gehen, ist die Vorbereitung mit
HypnoBirthing. Wie stehst du dazu?

Fiir mich ist es ein irrefithrender Begriff fiir die rich-
tige Anwendung. Die Leute denken bei HypnoBirth-
ing iiberspitzt gesagt oft an véllig Frau-
en, die unter Hypnose stehen. Dabei geht es bei der
Methode vielmehr um Tiefenentspannung. Es ist
wirklich eine coole Sache, wenn man in der Lage ist,
sich selbst den Schmerz zu erleichtern: durch die ei-
gene Atmung oder indem man sich positive Dinge
ins Gedichtnis ruft.

Und wenn Arzte komisch reagieren?

‘Am besten sagt man schon bei der Anmeldung, was
man sich wiinscht: »Nicht wundern: Ich habe mich
50 und so vorbereitet. Lassen Sie mich einfach ma-
chen - aufler ein Eingreifen ist notwendig.« Da sagt
bestimmt kein Arzt Nein. Wenn die Frau mit Wehen
kommt, kann sie es auch im Kreifisaal noch mal sa-
gen. Ich schitze, von zehn HypnoBirthing-Geburten
musste ich bislang bei zweien helfen. Da hatten die
Frauen allerdings selbst ein komisches Gefiihl und
waren froh dariiber, in der Klinik zu sein. Ich finde,
das Wichtigste ist Kommunikation. Wir wollen ja
alle das Gleiche: eine gute Geburt.

‘Was ist fiir dich eine gute Geburt?

Ich finde es super, wenn Frauen sich schon wihrend
ihrer Schwangerschaft mit der Geburt auseinander-
setzen, sich informieren und so positiv in das Ganze
reingehen. Das Schénste ist, wenn ich einfach nur
dabei sein darf. Das kommt oft vor, aber in einer
grofien Klinik ist es nicht immer so.

Du bist gerade selbst Papa einer kleinen Tochter
geworden. Wie hast du bzw. wie habt ihr es
geschafft, guter Hoffnung zu bleiben?
Meine Frau hat neben unserem normalen Geburts-
berei K Imiig Schwang g ge-
‘macht und ich habe ihr zu Hause noch mal verschie-
dene Geburtspositionen gezeigt. Wir sind beide
entspannte Typen und eine Geburt ist ein natiirli-
cher Prozess. Ich sehe in den Kliniken schwierige,
aber auch schone Geburten. Ich wusste: Meine Frau
kommt zu meinen Kollegen, da ist sie in guten Hin-
den - und ich werde einfach nur Vater sein und ihr
beistehen, so gut ich kann.
Und so war es auch. Sie hatte eine gute, natiirliche
Geburt, wenn auch mit Dammschnitt, der aber zum
Gliick gut verheilt ist. Wir konnten danach direkt
mit unserem kleinen Baby nach Hause gehen, als Fa-
milie hsen und unsere C i
daran teilhaben lassen.
‘Was mich sehr bewegt und auch iiberrascht hat: Ich
habe mich als Vater trotz Kreif3saalerfahrung teil-
weise ganz schon hilflos gefiihlt. Aber ich bin dank-
bar fiir jeden Augenblick bei der Geburt.

Eine gute Geburt ist fir
mich, wenn ich einfach nur
dabei sein darf.

INTERVIEW




WOW -
DU BEKOMMST EIN BABY!

Was brauchst du, damit du dich in deiner Kugelzeit rundum
wobhlfiihlen kannst? Jede Menge Informationen, das ist mal

sicher. Und natiirlich ab und zu ein liebevolles Wort, einen auf-
munternden Blick und das Gefiihl, mit deinen Erfahrungen nicht
allein zu sein. In diesem Buch findest du alles, was jetzt wichtig
ist. Mit tollen Bildern, aktuellem Know-how und der geballten
Erfahrung von vielen Miittern.

Wie ist das eigentlich mit der Ernahrung, der Pranataldiagnostik,
der Geburt, dem Wochenbett? In spannenden Interviews teilen
Avrztinnen, Expertinnen und Bloggerinnen ihr umfangreiches
Wissen mit dir — und geben praktische Tipps.

Inspirierende Geschichten, ausgewogene und vollwertige Rezep-
te sowie Yogasequenzen, die perfekt auf diese besondere Zeit
abgestimmt sind — so bekommst du die Energie, die du fiir die
Kugelzeit und dariiber hinaus benétigst.
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