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ch freue mich wahnsinnig, dass dieser
I Ratgeber in deinen Hinden gelandet ist.
Wabhrscheinlich bist du schwanger oder
hast einen Kinderwunsch. Und genauso
wahrscheinlich kommt jetzt eine unglaub-
lich aufregende Zeit auf dich zu.

Ich freue mich mit dir! Und ab jetzt bin
ich gern an deiner Seite. Siech mich einfach
als groBe Schwester oder beste Freundin
an.

Ich méchte dir Mut machen. Denn: Vor
dir liegen, im wahrsten Sinne des Wortes,
wunderbare Monate. Ich bin fast ein biss-
chen neidisch, denn ich habe es alle vier
Male geliebt, schwanger zu sein.

Und lass dir von mir gesagt sein: Du
wirst in der Schwangerschaft wunder-
schon sein und so richtig deine Weiblich-
keit spiiren und leben.

Natiirlich wird es auch schwierige Pha-
sen geben. Und bestimmt sooo viele Fra-
gen: Wie grofs ist mein Baby, und entwickelt
es sich, wie es soll? Darf ich mir in der
Schwangerschaft die Haare firben? Was zie-
he ich blof3 an? Was kann ich noch bedenken-
los essen? Was brauche ich wirklich, wenn

mein Baby kommzt? Welche Geburtsklinik ist

die beste, oder traue ich mir sogar eine Haus-
geburt zu?

Keine Sorge: Ab jetzt nehme ich dich an
die Hand, und du bist nicht mehr allein
mit all deinen Fragen.

Mit diesem Buch versuche ich, deine
Gedanken zu lesen, alle deine Fragen zu
beantworten und bei Unsicherheiten fiir
dich da zu sein. Vom positiven Schwan-
gerschaftstest bis zur Geburt; egal, ob ers-
tes Kind oder viertes — auf den nichsten
Seiten wirst du alles erfahren, was es rund
um die wundervollen 40 Wochen voller
Liebe, Ubelkeit, Hormonschwankungen
und zu eng gewordener Jeans zu wissen

gibt.
Gemeinsam werden wir kugelrund!
Deine Laila

PS: Was mir noch wichtig ist: Ich gebe in
diesem Buch Ratschlige, die ich alle sorg-
filtig gepriift habe. Wenn trotzdem Un-
sicherheiten oder Beschwerden auftau-
chen sollten, sprich bitte immer mit deiner

Frauenirztin oder Hebamme!
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Dieses Buch ist nach Schwanger-

schaftswochen aufgebaut, sodass du
parallel zu deiner Schwangerschaft ein
Kapitel nach dem nichsten lesen kannst.
Allerdings gibt es auch Themen, die bei
der ein oder anderen von euch an anderer
(fritherer oder spiterer) Stelle der Schwan-
gerschaft auftauchen. Das ist in der Regel
kein Grund zur Sorge. Wenn du aber un-
sicher bist, womit auch immer, rate ich dir,
dich einmal mit deiner Frauenirztin (oder
spiter, wenn du eine hast, mit deiner Heb-
amme) in Verbindung zu setzen. Nichts,
was du wissen willst, muss dir peinlich
sein! Denn Absicherung geht immer vor.

Wenn du zu einem Thema etwas wis-
sen willst, das noch nicht dran war, schla-
ge es einfach hinten im Stichwortregister
nach. Da findest du nimlich alle Themen,
die in diesem Buch stecken, alphabetisch
geordnet.

Du kannst das ganze Buch natiirlich
auch in einem Rutsch durchlesen, wenn
du Lust hast. Und immer dann nachschla-
gen, zurlick- oder vorblittern, wenn das
Thema dann akut ist und du die Details
wieder vergessen hast.

Du findest durch das Buch hindurch
auch immer wieder meine ganz personli-
chen Tipps, die mir am Herzen liegen. Die
sind besonders hervorgehoben, du wirst es

schen. Und dann gibt es hier und da ein

paar Texte, die ebenfalls in farbigen Kisten
stecken. Die sind manchmal kurz, manch-
mal etwas linger. Sie behandeln spezielle
Themen etwas genauer. Wenn sie dich in-
teressieren, liest du sie, sonst {iberblitterst
dusie einfach.

Ich habe auch meine liebsten oder wir-
kungsvollsten Ubungen und Lieblingsre-
zepte wihrend meiner Schwangerschaftin
dem Buch untergebracht. Die kannst du
ganz schnell in der vorderen Buchklappe
nachschlagen.

Da kannst du auBBerdem nachsehen, auf
welchen Seiten du die Checklisten zum
Abhaken findest, die dich in deiner
Schwangerschaft begleiten: zur Wahl der
Geburtsklinik, zum Packen der Klinik-
tasche, zur Bestiickung deines Vorrats-
schranks und welche Erstausstattung du

fur dein Baby brauchst.

Die Sache mit
dem Geschlecht ...

Da es sich bei der Schwangerschaft und
damit bei diesem Buch um ein »Frauen-
thema« handelt und es darum sicherlich
(vor allem) von Frauen gelesen wird (auch,
weil ich selbst eine Frauendrzzin habe),
benutze ich im Buch meist die weibliche

Form. Bei der Frauendgrztin oder der Arz-

Eine kleine Lese- und Nutzhilfe 9



tin generell fillt das besonders auf, weil
wir da in der Alltagssprache eigentlich
immer die minnliche Form benutzen. Das
bedeutet aber natiirlich nicht, dass ein
(Frauen-)Arzz nicht ebenso gut behandeln
und wertvollen Rat aussprechen kann. Bit-
te, ihr Minner da drauBen, fiihlt euch da-
von nicht ausgeschlossen.

Und was mir noch ganz, ganz wichtig
ist: Es ist mir bewusst, dass es immer mehr

homosexuelle Paare mit Kindern gibt, ich

10  Eine kleine Lese- und Nutzhilfe

habe selbst zwei in meinem Freundeskreis.
Natiirlich seid ihr alle ebenso jederzeit an-
gesprochen, auch wenn ich, wenn es um
den oder die Partner/in geht, die midnnliche
Form verwende! Bitte nicht bose sein,
wenn es das ein oder andere Mal aus-
schlieBlicher klingt, als es gemeint ist und
sein soll. Es gibt einfach bestimmte The-
men, die gezielt an Minner, also an wer-
dende Papas, gerichtet sind, bei denen eine

weibliche Form nicht wirklich Sinn macht.
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TIPPS UND TRICKS ZUM KINDERWUNSCH

u Liebe, ich freue mich, dass es jetzt

losgeht! Und da rauschen wir auch
gleich rein ins erste Kapitel: Du und dein
Schatz habt euch dazu entschlossen, dass
ihr ein Kind bekommen wollt. Das ist wun-
derbar! Und es wird euch als Paar noch mal
ganz fest zusammenschweiflen und eure
Beziehung auch verindern. Seid offen da-
fiir und geht mit dem, was kommt. Denn
natiirlich werdet ihr auch vor ganz neue
Herausforderungen gestellt werden. Aber
dazu ist man ja schlieBlich ein Paar — man
durchlebt Hohen und Tiefen gemeinsam.

Apropos Herausforderung: Nicht jede
Frau wird sofort, wenn sie es sich wiinscht,
schwanger. Es gibt jedoch ein paar Tipps
und Tricks, die dabei helfen kénnen, und
die verrate ich dir.

Aber erst mal die Statistik vorneweg:
Pro Zyklus liegt die Wahrscheinlichkeit,
schwanger zu werden, bei ungefihr 15 bis
20 Prozent. Bei der Hiilfte der Paare klappt
es mit dem Schwangerwerden innerhalb
der ersten drei Monate, bei 75 Prozent
innerhalb eines halben Jahres, und bei un-
gefihr 90 Prozent erfullt sich der Kinder-
wunsch innerhalb von einem Jahr. Es dau-
ert im Durchschnitt etwa vier Monate, bis
eine Frau schwanger wird. Puh! Ganz
schon viel Durchschnitt ...

Kommen wir mal wieder zu dir, denn

du bist ja ein ganz individueller Einzelfall.

Und das meine ich rein und rundum po-
sitivl Das Wichtigste, um schwanger zu
werden, ist natiirlich Geschlechtsverkehr
zum richtigen Zeitpunkt. Und das heif3t,
so nah wie méglich am Eisprung dran. Die
Eizelle ist nach dem Eisprung »nur« zwélf
bis 24 Stunden befruchtungsfihig. Ein
Spermium iiberlebt drei bis fiinf Tage. Da-
raus ergibt sich also eine ungefihre Dauer
von vier Tagen, an denen du fruchtbar sein
konntest. Und die musst du erwischen.
Dafiir musst du deinen Kérper und dei-
nen Zyklus natiirlich genau kennen. Und
ich zeige dir, wie du das machst.

Viele benutzen dafiir einen Eisprung-
rechner im Internet. Ich wiirde davon al-
lerdings abraten. Denn der gibt dir nur den
durchschnittlichen Eisprungtag an. Und,
wie gesagt, mit sehr hoher Wahrscheinlich-
keit bist du eben nicht der Durchschnitt.

Der Eisprung findet zwischen Tag acht
und Tag 18 des weiblichen Zyklus statt.
Darum solltest du herausfinden, an wel-
chem dieser zehn Tage dein Eisprung ge-
nau stattfindet. Sonst verschwendest du
am Ende viele Monate damit, fest daran
zu glauben, dass du an Tag 14 schwan-
ger werden kannst, obwohl das gar nicht
stimmt. Und das kann sehr enttiuschend
und demotivierend sein.

Aber: Wie findest du nun deine vier

Tage?

Tipps und Tricks zum Kinderwunsch 11



Manche Frauen spiiren tatsichlich den
Moment des Eisprungs, den sogenannten
Mittelschmerz. Es klingt verriickt, aber
einige Frauen konnen sogar ganz genau
sagen, ob der rechte oder der linke Eier-
stock gerade eine Eizelle freigibt. Wobei
iibrigens nicht gesagt ist, dass der Mittel-
schmerz und der Eisprung genau zum sel-
ben Zeitpunkt (in derselben Stunde) statt-
finden. Der Mittelschmerz kann nimlich
kurz vor oder nach dem Eisprung auftre-
ten, was mitunter zu Ungenauigkeiten in
der Planung und damit zu Enttiuschun-
gen fithren kann.

Eine andere Méoglichkeit, den Zyklus
zu bestimmen, ist, jeden Morgen seine
Korpertemperatur zu messen. Dazu muss
man wissen, dass diese sogenannte Basal-
temperatur zum Zeitpunkt des Eisprungs
circa um ein halbes Grad ansteigt.

Ich personlich finde es relativ mithsam,
jeden Morgen meine Temperatur zu mes-
sen, und auch etwas ungenau. Denn wenn
man beispielsweise einen Infekt hat, liegt
die Koérpertemperatur auch héher als nor-
mal. Das hat dann aber natiirlich nichts
mit dem Eisprung zu tun.

Du kannstdir auch einen Ovulationstest
(auch »Fertilititsrechner« genannt) besor-
gen. Den gibt es in der Apotheke. Dabei
pinkelst du jeden Morgen auf ein Stibchen,
das dir dann farblich anzeigt, ob du kurz
vor deinen fruchtbaren Tagen stehst. Ahn-
lich wie ein Schwangerschaftstest irgend-
wie. Diese Methode ist ziemlich genau und
sicher, kann allerdings ganz schon ins Geld
gehen.

Die meiner Meinung nach einfachste,

sicherste und natiirlichste Methode, den

12 Tipps und Tricks zum Kinderwunsch

Eisprung zu erkennen, ist, die Konsistenz
deines Zervixschleims zu beobachten. Er
wird vom Gebirmutterhals gebildet und
veridndert sich im Laufe des Zyklus, was
dir vielleicht sowieso schon mal aufgefal-
len ist. Untersuche den Schleim tiglich,
bevor du auf die Toilette musst, indem du
dich mit einem Stiick Toilettenpapier ab-
wischst. Das klingt vielleicht ein bisschen
eklig. Aber, hey, es ist nur Biologie! An
den unfruchtbaren Tagen ist der Zervix-
schleim weil, dickflussig, undurchsich-
tig, manchmal sogar klumpig. Das ist ein
Scheidenmilieu, in dem die Spermien sich
weder fortbewegen noch lange iiberleben
kénnen. An den fruchtbaren Tagen aller-
dings ist er glasklar und spinnbar, fast
wie rohes Eiweil3, und lisst sich zwischen
den Fingern fadenartig auseinanderzie-
hen. Dann weiBt du sicher: Du hast deine
fruchtbaren Tage! In diesem Milieu kén-
nen sich Spermien ganz wunderbar fort-
bewegen. Und die Wahrscheinlichkeit,

schwanger zu werden, ist relativ hoch.

Folsaure

Nimm ein Folsiurepriparat ein, du be-
kommst es rezeptfrei in der Apotheke
Aber: Bitte nie einfach so zu dir nehmen!
Die auf dich zugeschnittene Dosierung
klirst du bei Kinderwunsch und in der
Schwangerschaft mit deiner Frauenirztin
ab, sie empfiehlt dir dann auch ein ent-
sprechendes Priparat. Folsidure gehort zur
Gruppe der B-Vitamine und ist an allen
Wachstums- und Zellteilungsprozessen

beteiligt, kann aber vom Kérper nicht



selbst gebildet werden. Darum ist ausrei-
chend Folsidure auch so wichtig fiir das
Ungeborene in deinem Bauch. Zu wenig
davon kann zu Schiden am Embryo fiih-
ren.

Folsidure lisst sich durchaus tiber die
Nahrung aufnehmen, zum Beispiel, indem
du regelmilBig griines Blattgemiise, Erb-
sen, Kohlrabiund Tomaten, Gemiisepapri-
ka, Vollkornprodukte, Niisse, Fisch und
hin und wieder Eier isst. Allerdings muss
man bei der Zubereitung gerade von Ge-
miise vorsichtig sein, denn durch Erhitzen
wird ein groBer Teil des Folats zerstort.
Darum solltest du das Gemiise am besten in
Form von Rohkost zu dir nehmen oder es
nur garen, nicht kochen. Der empfohlene
tigliche Bedarf an Folsidure auflerhalb von
Kinderwunsch und Schwangerschaft liegt
iibrigens bei 300 Mikrogramm. Studien zu-
folge nehmen Erwachsene aber wohl nur
rund 180 Mikrogramm Folsiure tiber die
Nahrung zu sich. In der Schwangerschaft
erhoht sich der Bedarf zudem auf 600 Mi-
krogramm, also um ganze 100 Prozent.
Und genau darum wird bei Kinderwunsch
und Schwangerschaft empfohlen, an die
400 Mikrogramm zusitzlicher Folsiure
mithilfe von Tabletten zu sich zu nehmen.

Warum du schon vor der Schwanger-
schaft Folsiure zu dir nehmen solltest?
Weil es etwas Zeit braucht, den empfohle-
nen Pegel aufzubauen. So ist dein Baby in
deinem Bauch von Anfang an auf jeden

Fall gut versorgt.

Auf jeden Fall

Die folgenden Punkte sind eigentlich
selbstverstindlich. Ich fiihre sie trotzdem

noch mal auf, weil sie so, so wichtig sind:

- Ernihre dich gesund und ausgewogen,
damit dein Koérper mit allen benétigten
Vitaminen, Spurenelementen, Proteinen
und essenziellen Fettsiuren versorgt
wird.

- Verzichte auf Alkohol und Nikotin!

- Bewege dich viel, damit alle deine Zel-

len mit ausreichend Sauerstoff versorgt
werden und du fit bleibst.

MEINE TIPPS

fr die werdenden Papas

Minner, die ein Baby zeugen wollen, soll-
ten ebenfalls auf Alkohol und Nikotin
verzichten, da beides die Fruchtbarkeit
hemmt. AuBerdem rate ich davon ab, an
dem Tag, an dem ihr in die Laken steigen
wollt, in die Sauna zu gehen. Denn: Sper-
mien werden im Hoden produziert, und
der Hodensack ist bekanntermaBen auBer-
halb des Korpers verortet, weil die Sper-
mien die Korpertemperatur von 37 Grad
nun mal nicht gut vertragen. In der Sauna
ist die Temperatur, der sie ausgesetzt wer-
den, aber noch viel héher.

AuBerdem solltet ihr jetzt nicht den
ganzen Tag ins Bett hiipfen, nach dem
Motto: Viel hilft viel. Es wird empfohlen,
es auch wihrend der fruchtbaren Tage nur

etwa jeden zweiten oder dritten Tag zu

Tipps und Tricks zum Kinderwunsch 13



probieren. Dann ist die Anzahl der Sper-  nidmlich bewiesenermafBen die Chancen,

mien hoher, als wenn man es jeden Tag  schwanger zu werden.

versucht.
TO-DO
MEIN TIPP -
; © Mache einen Termin bei deiner Frauen-
und zwar der allerwichtigste drztin, wenn du nach finf Monaten
noch nicht schwanger geworden bist, sie
Nehmt es gelassen, verkrampft euch nicht, kann dir wertvolle Tipps geben.

macht euch keinen Stress und genieftden ~ © Nimm ein Folsiurepriparat ein, auch

Weg zu eurem Wunschbaby! Stress hemmt das empfiehlt dir deine Frauenirztin.

14 Tipps und Tricks zum Kinderwunsch
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erzlichen Gliickwunsch, meine Lie-
be, du bist schwanger!

Ich méchte mit dir zusammen durch
diese wundervollen vierzig Wochen ge-
hen, in denen du deinen Bauch wachsen
spiirst und siehst, groBe Verinderungen
durchlebst und bestimmt viele dringende
Fragen hast.

Wir reden tiber Ernihrung wihrend der
Schwangerschaft, Kosmetik, Vorsorgeun-
tersuchungen, was mit dem Baby in der je-
weiligen Schwangerschaftswoche passiert,
iiber Bewegung und Mode —was kann man
wann noch anziehen? Es gibt da ein paar
wundervolle Tricks, je nachdem, in wel-
cher Woche du gerade bist. Von mir er-
fihrst du alles.

Mir ging es irgendwann genauso: Plotz-
lich wusste ich nicht mehr, was eigentlich
richtig ist und was falsch. Viele meiner
Fragen wurden nicht ausreichend beant-
wortet, oder ich wusste nicht, wem ich sie
iiberhaupt stellen sollte.

Es gibt so vieles, das sich in der Schwan-
gerschaft verindert.

Eigentlich alles.

Der Kérper steht kopf.

Ich méchte mein Wissen aus vier
Schwangerschaften an dich weitergeben.
Lass uns iiber alles reden. Ich wiinsche mir,
in den kommenden vierzig Wochen mit

meinem Buch fiir dich da zu sein.

Daran erkennst du,
dass du schwanger bist

Vorneweg: Medizinisch gesechen dauert
eine Schwangerschaft vierzig Wochen.
Wobei: Die ersten zwei Wochen bist du
nicht wirklich schwanger. Das ist lediglich
die Zeit, in der in deinen Eierstécken die
Eibldschen heranreifen. Und am Ende der
zweiten »Schwangerschaftswoche« platzt
eines dieser Eiblischen und gibt eine Ei-
zelle frei, die dann auf dem Weg in die Ge-
biarmutter befruchtet werden kann. Wird
die Eizelle befruchtet, wandert sie die
nichsten finf bis sechs Tage den Eileiter
entlang und nistet sich in der Gebirmut-
ter ein. Und erst dann bist du wirklich
schwanger.

Du weilt es vielleicht noch nicht und
kannst es, solltest du es vermuten, vor al-
lem nicht nachweisen. Denn: Der Schwan-
gerschaftstest schligt zu diesem Zeitpunkt
noch nicht an. Dafiir ist der hCG-Wert im
Urin, der eine Schwangerschaft nachweist,
noch zu gering (mehr tiber dieses Hormon
findest du im Kapitel zu SSW 9). Das geht
erst am Ende der vierten Schwanger-
schaftswoche, wenn die Regel sowieso aus-
bleiben wiirde.

Aber interessant ist die Zeit davor in
jedem Fall. In deinem Kéorper passiert
nidmlich schon wahnsinnig viel. Und es gibt
ein paar Anzeichen, die, wenn du sie auf-

merksam und sensibel beobachtest, dich

Du bist schwanger 15



zumindest erahnen lassen kénnen, dass du
schwanger bist.

Die verrate ich dir jetzt.

hCG und Progesteron

Die Schwangerschaftshormone hCG und
Progesteron fangen an, in deinem Kérper
zu arbeiten. Und das bemerkst du, wenn

du genau darauf achtest.

- Da wire zum Beispiel die Midigkeit.
Wenn du das Gefiihl hast, dich tagsiiber
hinlegen zu miissen, woftr du eigentlich
nie der Typ warst, konnte das ein An-
zeichen dafiir sein, dass du schwanger
bist.

- Duertriigst einige Gertiche einfach nicht
mehr, die du vorher sogar als angenehm
empfunden hast. Bei mir sind das zum
Beispiel Lilien. Ich kann, wenn ich
schwanger bin, den Geruch von Lilien
einfach nicht ertragen. Sie miissen aus
dem Raum!

- Du reagierst total »allergisch« auf Zi-
garetten- und Alkoholgeruch und -ge-
schmack. Das ist auch der Zeitpunkt, an
dem du selbst aufhéren solltest, zu rau-
chen und Alkohol zu trinken.

- Durch den Einfluss von Progesteron
entspannt sich dein Beckenbereich. Das
kann dazu fithren, dass du hiufiger Pipi
machen musst.

- Wenn du zu den Frauen gehérst, die
regelmiBig ihre Kérpertemperatur mes-
sen, wirst du bemerken, dass deine Ba-
saltemperatur um einen halben Grad

erhoht ist. Eigentlich steigt die Tempe-

ratur zum Eisprung an und fillt hinter-
her wieder ab. Wenn du aber schwanger
bist, bleibt sie oben, und zwar konstant.
Deine Briiste spannen vielleicht. Es
kann auch sein, dass deine Brustwarzen
sich dunkel verfirben. Also: Nicht drii-
ber wundern, sondern freuen.

Auch wenn dein Kérper sich duBerlich
noch nicht verindert hat, du auch noch
nicht zugenommen hast, magst du auf
einmal keine engen Sachen mehr anzie-
hen. Bei mir war es auf jeden Fall so,
dass mich alles driickte und ich einfach
keine Lust mehr hatte auf kratzige Stof-
fe und enge Hosen.

Ich werde in der Schwangerschaft im-
mer sofort emotional und sensibel. Ich
kann einfach keinen Streit mehr ertra-
gen und breche bei Kleinigkeiten in
Trinen aus. Wenn du also anscheinend
grundlos anfingst zu weinen, konnte
der Grund dafiir sein, dass du schwan-
ger bist.

Der wichtigste Punkt: Du bleibst nach
dem Eisprung schén! Es ist ja so, dass
man unterschiedlich attraktiv ist, je
nachdem, wo man im Zyklus gerade
steht. Meistens ist man wunderschén um
den Eisprung und eher picklig und un-
attraktiv um die Periode herum. Solltest
du also nach dem Eisprung nicht wie
iiblich »hisslich« und picklig werden,
sondern hiibsch und glinzend bleiben
und irgendwie von innen heraus leuch-
ten, ist das ein gutes Anzeichen dafiir,
dass du schwanger sein kénntest.
Ubrigens: HeiBhungerattacken oder
Ubelkeit und Erbrechen finden meist

erst nach der vierten Schwangerschafts-
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woche statt. Das heiB3t, wenn diese An-
zeichen in der dritten Woche noch aus-
bleiben, kannst du natiirlich trotzdem

schwanger sein.

Einzeln betrachtet sind all diese Anzeichen
natiirlich keine Garantie, dass du schwan-
ger bist. Aber: Sollten sich die Anzeichen
hiiufen und in einer Art und Weise vor-
kommen, die du sonst nicht gewohnt bist,
kénnte das ein Hinweis auf eine Schwan-
gerschaftsein.

Ganz sicher sein kannst du dann am
Ende der vierten Woche, wenn du einen
positiven Schwangerschaftstest in  der

Hand hilest. Ich empfehle dir, einen

WAS GENAU BEDEUTET
PASTEURISIEREN?

Pasteurisieren bedeutet das
Haltbarmachen von flUssigen
Lebensmitteln. Dazu werden diese
kurzzeitig auf eine Kerntemperatur
von 860 bis 90 Grad (niemals Uber
100 Grad) erhitzt. Eine zu lange
Erhitzung wlrde die EiweiBe,
Vitamine, Mineralstoffe oder auch
die Farbe negativ beeinflussen. Die
Pasteurisation totet die meisten
Milchsaurebakterien und Hefen
sowie viele krankheitserregende
Bakterien wie Salmonellen zuverlas-
sig ab. Dadurch sind diese Lebens-

mittel auch langer haltbar.
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Schwangerschaftsfrithtest zu benutzen,
die sind sensibler dem hCG-Hormon ge-
geniiber. Die Marke spielt tiberhaupt keine
Rolle, lass dich dazu einfach in der Apo-
theke deines Vertrauens oder von deiner

Frauenirztin beraten.

Worauf du ab jetzt
achten solltest

Erndhrung

Ich habe als Erstes meine Ernidhrung ra-
dikal umgestellt. Und zwar muss man in
der Schwangerschaft auf jegliche Art von
rohem Fleisch, rohem Fisch und Roh-
milchprodukten (das betrifft vor allem
Rohmilchkise) verzichten. Es ist wichtig,
dass alle Milchprodukte pasteurisiert sind.
Wenn du unsicher bist, frag unbedingt
an der Kisetheke nach. Auf vielen Kise-
sorten ist aber auch vermerkt, ob sie pas-
teurisiert oder aus Rohmilch hergestellt
sind.

Besonders schwergefallen ist mir dieser
Verzicht bei Sushi, weil ich das so liebe.
Und mein Steak musste durchgebraten,
durfte innen nicht mehr rosa sein.

Auch solltest du Obst und Gemiise jetzt
sehr griindlich waschen. Salate bitte nicht
mehr vorgeschnitten kaufen, sondern im
ganzen Kopf und zu Hause selbst griind-
lich waschen und schneiden. Und wasch
auch immer griindlich deine Hinde, wenn
du diese Lebensmittel zubereitet hast. In
ihnen konnen nidmlich Toxoplasmose-
oder Listerienbakterien enthalten sein.
Und die kénnen dem Baby leider schaden.

Ich hatte in der ersten Schwangerschaft



TOXOPLASMOSE UND LISTERIOSE

Toxoplasmose ist normalerweise eine harmlose Infektionskrankheit, die fast
immer ohne Beschwerden und daher unbemerkt ablauft. Aber wahrend einer
Schwangerschaft kann sie fur das ungeborene Kind gefdhrlich werden. Toxoplas-
mose wird hervorgerufen durch den Parasit Toxoplasma gondii. Er Ubertragt sich
vor allem Uber Katzenkot, rohe Fleisch- und Wurstwaren und den Kontakt mit
infiziertem Erdreich oder Sand. Etwa 40 Prozent aller Schwangereren haben sich
irgendwann in ihrem Leben schon mit Toxoplasmose angesteckt, ohne es zu
wissen, und Antikérper dagegen entwickelt. Vor einer Neuinfektion sind sie also
geschutzt und damit auch ihr Baby.

Um sicherzugehen, ob du diese Antikdrper besitzt oder nicht, wird am Anfang der

verursachen.

Schwangerschaft ein Bluttest gemacht, der das Uberprift. Wenn der dann
negativ ausfallt, du also keine Antikdrper gegen Toxoplasmose hast, musst du
eben auf die oben genannten Dinge achten.

Listeriose ist eine Krankheit, die durch Bakterien (Listerien) verursacht wird. Sie
kénnen Uber verunreinigte Lebensmittel auf Menschen Ubertragen werden. Auch
diese Krankheit verlduft bei gesunden, nicht schwangeren Erwachsenen oft
unbemerkt und folgenlos. Aber in der Schwangerschaft besteht eben leider auch
hier die Gefahr, dass die Bakterien von der Mutter Uber die Nabelschnur oder

beim Blutaustausch wahrend der Geburt zum Baby gelangen und dort Schaden

tatsichlich einen Verdacht auf Toxoplas-
mose-Erstinfektion und musste behandelt
werden. Ich kann dir sagen: Das war alles
andere als lustig. Darum habe ich diese
Lebensmittelvorgaben in der Schwanger-
schaft auch wirklich sehr ernst genommen
und empfehle es auch dir.

Sowieso, aber vor allem in der Schwan-
gerschaft solltest du viel trinken. Wasser
ist natiirlich immer gut, aber wenn dir
das mal zu langweilig ist und du etwas

Geschmack brauchst, trinke verdiinnte

Fruchtsifte oder Tee. Da gibt es eine so
groBe leckere Auswahl.

Ein bisschen Vorsicht ist geboten bei
den folgenden Teesorten, weil sie in gro-
Ben Mengen wehenfordernd wirken kén-
nen: Himbeerblittertee solltest du zum
Beispiel erst ab der 35. SSW trinken. Da
kann er dann aber auch die sanfte Ein-
leitung der Geburt unterstiitzen. Auch bei
groBeren Mengen von Pfefferminz- und
Salbeitee kénnen Kontraktionen der Ge-

biarmutter ausgeldst werden.



Kurz: Es gilt fiir viele Tees: Sie sollten
in der Schwangerschaft nicht in gréferen
Mengen und iber einen lingeren Zeit-
raum getrunken werden. Frag zur Sicher-
heit einmal deine Hebamme, deine Frau-
enirztin oder in der Apotheke nach, ob
du deinen Lieblingstee unbedenklich ge-
niePen kannst.

Wie bei so vielem heiBt es also auch hier:
alles in Mafen und probiere doch lieber
mal verschiedene Tees als immer nur den-

selben.

Nahrungsergdanzung

Ich bin wirklich keine Freundin von Nah-
rungserginzungsmitteln, sondern versu-
che immer, mich natiirlich, gesund und
ausgewogen zu ernihren. Aber in der
Schwangerschaft ist der Bedarf vor allem
an Folsiure, Jod und Vitamin D erhoht,
und man schafft es schwer, diesen Bedarf
iiber Nahrungsmittel zu stillen. Ich habe
in meinen Schwangerschaften immer ein
Kombipriparat eingenommen, das es in
jeder Apotheke gibt. Die Marke spielt da-
bei gar keine Rolle. Lass dich da von deiner

Frauenirztin oder Apothekerin beraten.

No alcohol!

Natiirlich: Ab sofort gibt’s keinen Alkohol
mehr! Denn Alkohol kann beim Unge-
borenen das Fetale Alkoholsyndrom (FAS)
auslosen. Die betroffenen Kinder sind oft
lebenslang motorisch und mental geschi-
digt. Leider kommt das FAS in Deutsch-
land sehr hiufig vor, die sogenannte Fetale
Alkoholspektrumstorung gilt als eine der
hiufigsten angeborenen Erkrankungen.

Das liegt einfach daran, dass das Gehirn
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des Ungeborenen extrem empfindlich auf
toxische Substanzen reagiert. Der von der
Mutter konsumierte Alkohol gelangt un-
gehindert tber die Plazenta zum Kind
und hat dort die gleiche Konzentration
wie im Kérper der Mutter. Der Alkohol
kann da alles Mogliche auslsen: Die Zell-
teilung wird gestort und damit das ge-
samte Wachstum, auch des Gehirns, aller
Organe; auBerdem wird das Risiko, dass
das Kind als Erwachsener alkoholkrank
wird, erhéht, wie Studien gezeigt haben.
Ubrigens gibt es keine Erkenntnisse
dariiber, ab welcher Alkoholmenge das
Ungeborene geschidigt wird, deshalb soll-
te fiir alle Schwangeren immer gelten: No

alcohol!

Schluss mit Rauchen!

Ich habe zum Glick nie geraucht, darum
musste ich mir das nicht abgewohnen. Ich
kann mir vorstellen, wie hart das ist, denn
esist ja eine Abhingigkeit. Aber: Wenn du
Raucherin bist, hér sofort damit auf, wenn
du weiBt, dass du schwanger bist! Und fiir
alle Nichtraucherinnen gilt: Meidet Plitze
und Orte, an denen geraucht wird, denn
auch passiv nimmt man die Schadstoffe
wie Kohlenmonoxid und Nikotin auf. Die
geraten iber die Plazenta in den Blut-
kreislauf des Babys und verhindern seine

optimale Sauerstoff- und Nihrstoffversor-

gung.

Ofter mal ein Nickerchen

Ab sofort solltest du deine Miidigkeit ernst
nehmen. Versuche nicht, wie sonst viel-
leicht (und wie ich es tibrigens auch immer

gemacht habe), dich um jeden Preis wach



und fit zu halten mit Cola und Kaffee
und Co., sondern hére auf deinen Kor-
per und danke ihm dafiir, dass er dir so
genau sagt, was er in der Schwangerschaft

braucht!

Gute Zahnhygiene

In der Schwangerschaft ist das Zahnfleisch
besser durchblutet und kann deshalb et-
was anschwellen. Zwischen Zahnfleisch
und Zihnen kénnen sich besonders leicht
Bakterien ansammeln, darum wird emp-
fohlen, in der Schwangerschaft zwei- bis
dreimal zum Zahnarzt zu gehen und auch
eine Prophylaxe (also eine professionelle
Zahnreinigung) machen zu lassen. Das
zahlt sogar die Krankenkasse. Zu diesem
Thema kannst du noch mehr lesen im
Kapitel zu SSW 17.

Sport in MaBen
Ich bin ja ein absoluter Bewegungsfreak
und Sportfan. Ich habe auch in meinen
Schwangerschaften immer weiterhin Sport
gemacht und mich viel bewegt, aber ich
habe auch sehr darauf geachtet, dass ich
nicht mehr an meine Leistungsgrenze sto-
Be, was bedeutet, dass mein Herzschlag
nicht tiber 150 Schlige die Minute kommt,
denn das ist einfach nicht gut fir den
Kreislauf. Empfohlen wird Schwangeren
bis zum 29. Lebensjahr, 135 bis 150 Schlige
pro Minute nicht zu tibersteigen, 130 bis
145 Schlige vom 30. bis 39. Lebensjahr und
125 bis 140 Schlige pro Minute bei tiber
40-jihrigen Schwangeren.

Die Regel lautet: Sport ja, aber nicht

iibertreiben.

DAS ALLES-ODER-NICHTS-
PRINZIP

In den ersten 14 Tagen nach der

Befruchtung geht man davon aus,

den beim Kind verursacht. Da gilt
das »Alles oder nichts«-Prinzip. Ist
die toxische Stérung zu groB, erfolgt
eine Fruhgeburt. Viele Frauen
wissen zu dem Zeitpunkt noch gar
nicht, dass sie schwanger sind,
darum geht das oft unbemerkt

vonstatten.

dass Alkohol keine bleibenden Scha-

Sicherheit am Arbeitsplatz

Last, but not least: Je nachdem, was du
arbeitest (wenn du arbeitest), solltest du
deinem Arbeitgeber mdoglichst frith von
deiner Schwangerschaft erzihlen. Denn es
gibt einige Titigkeiten, die in der Schwan-
gerschaft nicht mehr oder nur in Abspra-
che mit der Schwangeren (und manchmal
auch der Arztin) erlaubt sind, zum Bei-
spiel nur begrenzte Nacht-, Wochenend-
oder Akkordarbeit; Schwangere diirfen
laut Gesetzgeber an Sonn- und Feiertagen
nicht allein arbeiten, keinen Umgang mit
Chemikalien, giftigen Reinigungsmitteln,
Réntgenstrahlen haben, Krankenschwes-
tern diirfen kein Blut mehr abnehmen,
Pilotinnen und Stewardessen nicht mehr
fliegen und, und, und. Dabei gehtes immer
um deine und die Sicherheit deines Babys.

Je frither dein Arbeitgeber also tiber deine



Schwangerschaft Bescheid weil}, umso bes-
ser kann er dich schiitzen. Zum »Coming-
out«, Mutterschutz und allem Drum und
Dran kannst du in den Kapiteln zu SSW 13

und 30 mehr nachlesen.

TO-DO

© Nimm dir einen Moment Zeit fiir dich,
setze dich in die Natur, auf eine Park-
bank oder auf eine Wiese, schalte dein
Handy aus und lass es einmal sacken:
Du bist schwanger, in dir wichst neues

Leben. Erfreue dich an diesem Gedan-
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ken und Wissen und lass es ganz in dei-

nem Bewusstsein ankommen.

O Verabrede einen Termin bei deiner

Frauenirztin, bei dem du all deine Fra-
gen loswerden, auf Toxoplasmose getes-
tet werden, iiber Nahrungserginzungs-
mittel (insbesondere Folsiure) reden

kannst.

> Und mache doch auch einen Termin

beim Zahnarzt plus Prophylaxe.

> Informiere dich dariiber, ob dein Job ein

Risiko fiir dich oder dein Baby darstellt,
das kann dir deine Frauenirztin in je-
dem Fall beantworten, du findest auch

Listen im Internet dazu.
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P 1eine Liebe, du weilit es: Du bist
schwanger. Und jetzt fiihlst du es
wahrscheinlich auch. Du hast HeiBhun-

ger, die Gefiihle fahren Achterbahn, und
es Uberfillt dich eine bleierne Mudigkeit.

Schlafen, schlafen,
schlafen

Typisch fiir dieersten Wochen der Schwan-
gerschaft ist: Am Anfang sind werdende
Miitter iiiiimmer miide. Der Grund ist,
dass dein Korper gerade eine Unmenge
an Progesteron produziert. Und das wirkt
wie eine Schlaftablette auf deinen Kérper.
Denn Progesteron, das auch »Zyklus- und
Schwangerschaftshormon« genannt wird,
senkt den Blutdruck, drosselt die Verdau-
ung und kann Ubelkeit verursachen (dazu
aber mehr im Kapitel zu SSW9).
AubBerdem wichst der Embryo gerade
in Hochstgeschwindigkeit: vom i-Tiipfel-
chen zum Gummibirchen. Dein gesamter
Kérper stellt sich auf das neue Leben in dei-
nem Bauch und seine bestmdgliche Versor-
gung ein. Er muss viel mehr leisten als nor-
malerweise. Kein Wunder, dass er stindig
miide ist und Kraft tanken will —und auch
muss. Génn dir also Pausen, wann immer
es geht, leg dich nachmittags hin, wenn es

moglich ist, und geh friih schlafen.

DAS BABY

Das Kleine in deinem Bauch ist zwischen
der fiinften und achten Schwangerschafts-
woche gerade mal so grol} wie eine Erd-
beere, ein gebeugtes, kleines Wesen. Und
es hat durch die Gebirmutterwand hin-
durch deinen Blutkreislauf angezapft.

Seine wichtigsten Organe sind bereits an-

gelegt.

TO-DO

© Zwischen der sechsten und der achten
Schwangerschaftswoche steht in der Re-
gel der erste Termin bei deiner Frau-
enirztin an. Hier wird deine Schwan-
gerschaft medizinisch bestitigt und dir
der Mutterpass ausgehindigt. Juhu! Der
Mutterpass ist sozusagen dein Ausweis
fiir die Schwangerschaft, in ihm stehen
die wichtigen Eckdaten iiber dich und
dein werdendes Baby. Bis zur Geburt
werden alle Ergebnisse der Vorsorgeun-
tersuchungen von deiner Frauenirztin
oder deiner Hebamme dort eingetragen,
wie zum Beispiel das Gewicht und die
GroBe des Babys, Daten tiber deine Ge-
sundheit und auch Besonderheiten. Du
solltest den Mutterpass ab jetzt moglichst

immer bei dir tragen. In einem Notfall



Heifshunger kann manchmal genau so aussehen. Und es kann auch bedeuten, dass man nach

der ersten Milchschnitte iiberhaupt keine Lust mehr auf die anderen hat und der Rest wieder

in den Kiihlschrank wandert. Stattdessen braucht man dann etwas ganz anderes.

kann ein behandelnder Arzt dann nim-
lich schnell und richtig reagieren.

Der Mutterpass wird in den nichsten
Monaten also sehr wichtig sein fiir dich.

Darum empfehle ich dir, dir eine hiib-
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sche Schutzhiille zuzulegen. Die kannst
du natiirlich selbst nihen oder aber du
stoberst im Sortiment des Schreibwaren-
oder Kinderklamottenladens um die

Ecke.



Bei diesem ersten Frauenarzttermin
wird auch ein Bluttest gemacht, um
deine Blutgruppe und Immunitit gegen
Rételn festzustellen. Auch der Antikér-
persuchtest zum Ausschluss einer Rhe-
sus-Unvertriglichkeit findet jetzt statt
(zum Thema »Rhesus-negativ« schreibe
ich im Kapitel zu SSW 28). Und du
kannst einen Test auf Toxoplasmose
durchfiihren lassen.

O Jetzt ist es iibrigens auch an der Zeit, zu
iiberpriifen, ob du dich bei deiner Frau-
eniirztin wirklich gut aufgehoben fiihlst.
Wenn nicht, denke iiber einen Wechsel
nach. Immer wieder erreichen mich
Nachrichten von Frauen, die mir er-
zihlen, dass sie sich nicht trauen, ihrer
Frauenirztin die ein oder andere Frage
zu stellen.

Aber ganz wichtig zu wissen ist: Du
wirst ab jetzt oft bei deiner Frauenirztin
sein und viele wichtige Momente mit ihr
teilen und besprechen. Da ist es ist ein-
fach schoner, jemanden zu haben, dem
man vertraut, damit man auch alle Fra-
gen mit einem guten Gefiihl loswerden
und Sorgen oder Unsicherheiten ganz

offen ansprechen kann.

Eine Fehlgeburt
ist kein Tabu

Ich méchte jetzt noch ein ernstes Thema
ansprechen, das aber vor allem in dieser
frithen Phase dazugehort. Leider ist das Ri-
siko einer Fehlgeburt im ersten Drittel der
Schwangerschaft am héchsten. Ich méchte

dir damit aber keine Angst machen. Blof3

nicht! Vielmehr will ich dich bestirken, dir
Mut machen: Alles ist gut, alles ist normal,
alles darf sein. Und wir kénnen damit um-
gehen! Und das Wichtigste: Es ist nicht
unsere Schuld.

Vorneweg ein paar medizinische Fak-
ten: Den Abbruch einer Schwangerschaft
vor der 24. Woche, also bevor das Kind
lebensfihig ist, nennt man »Fehlgeburt,
medizinisch auch » Abort«. Danach, bzw.
wenn das Kind 500 Gramm wiegt, spricht
man von einer » Totgeburt«.

Die Statistik sagt: Die meisten Fehlge-
burten ereignen sich unbemerkt. Es wird
zwar eine Eizelle befruchtet, sie schafft es
aber gar nicht, sich einzunisten. Bei Frau-
en unter 30 Jahren betrifft das 50 Prozent
der befruchteten Eizellen. Bei Frauen tiber
30 sind es noch mehr.

Ab der fiinften Woche kann man eine
Schwangerschaft nachweisen. Ab dann ge-
hen immer noch durchschnittlich 20 Pro-
zent der Schwangerschaften ab. Ich finde,
das ist eine ziemlich hohe Zahl: Jede fiinfte
Schwangerschaft endet sozusagen in einer
Fehlgeburt.

Das heiBt: Viele Frauen sind im Laufe
ihres Lebens davon betroffen.

So auch ich.

Ich hatte nach meinem dritten Kind
eine Fehlgeburt in der siebten Schwanger-
schaftswoche. Vorher habe ich mich nie
mit diesem Thema beschiftigt, weil es fiir
mich nicht relevant war bei drei gesun-
den Schwangerschaften. Es hat mich dann
extrem getroffen, ich war voller Enttiu-
schung, Wut — aber auch Trauer. Ich habe
mir groBe Vorwiirfe gemacht, dachte, ich

hitte etwas falsch gemacht.



