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Einleitung

Sie erwarten ein Kind? Dann herzlichen Gllckwunsch# Sicher bewegen Sie
nach der freudigen Botschaft Tausende Fragen + vor  allem dann, wenn sich
Ihr erstes Baby angek!ndigt hat. Wenigstens einige davon hoffen wir in die-
ser Broschl!re beantworten zu k%nnen.

Vor lhnen liegen ereignisreiche, spannende Monate, die flr alle Beteiligten
und vor allem flr die Mutter viele neue Erfahrungen und Ver"nderungen mit
sich bringen werden.

Schon im Mutterleib entstehen erste Beziehungen des Kindes zu den Eltern.
Das Ungeborene nimmt an allem teil, was seiner Mutt  er widerf"hrt: Freude,

aber auch Angst, Stress und Trauer. Durch die direk te Anbindung an den
mltterlichen Stoffwechsel wird es ern"hrt, aber auc h mit allen sch"dlichen

Stoffen belastet, die die Schwangere aufnimmt. Dahe  rist ein verantwortungs-

voller Umgang der Mutter mit dem eigenen K%rper wie auch eine von der
Freude auf den Nachwuchs gepr'gte harmonische Bezie  hung der Eltern von
groUer Bedeutung flr das Baby und seine sp"tere Ent wicklung.

Machen Sie sich als werdende Eltern sachkundig, um  diese wunderbare Zeit
der Erwartung gemeinsam genieien und verantwortungs bewusst gestalten
zu k%nnen.

Auf den folgenden Seiten finden Sie Informationen z ~ um Schwangerschafts-
verlauf und zur Entwicklung des Kindes im Mutterlei b sowie zu unseren
Vorsorgeangeboten flr Schwangere, Sie erhalten Hinw eise zu Ern"hrung und
K%rperpflege und erfahren, wie Sie m%gliche Schwang erschaftsbeschwerden
lindern k%nnen. Zum Schluss informieren wir Sie 'be r Geburtsvorbereitung
und Geburt.

Eine sch%ne Schwangerschaft und eine glickliche Geb urt Ihres Kindes
w!nscht

Ilhre BKK

Ein neuer Mensch entsteht

Sie sind schwanger + und haben damit eine groQe Ver  antwortung !bernom-
men. Alles, was Sie tun und flhlen, beeinflusst die Entwicklung Ihres Kindes
+ zu seinem Vor- oder Nachteil. Es ist in den knapp  zehn Monaten, in denen
es in Ihnen heranw"chst, k%rperlich und seelisch an  Sie gebunden.

1. Monat (1.x4. Woche)

Mutter: Selbst wenn Sie in dieser Zeit noch nichts von Ihre  r Schwangerschaft
splren, ver'ndert sich Ihr Stoffwechsel: Dramatisch e hormonelle Umstellun-

gen beg!nstigen Stimmungsschwankungen und M!digkeit . Das Atemvolu-
men steigt, der Herzschlag beschleunigt sich und di e Transportleistung des
Herzens erh%ht sich immens. Dadurch weiten sich die  Gef'0e, was zur Aus-
bildung von Krampfadern flhren kann.

Auch die Zusammensetzung des Blutes ver'ndert sich, es wird d!nner und es
kommt zu einer relativen Blutarmut (An"mie) ohne Ei senmangel. Besteht zu-
dem eine Eisenmangel-An"mie, muss diese unbedingt b ehandelt werden.

Kind: F!nf Tage nach der Befruchtung nistet sich das befr  uchtete Ei in die
Geb"rmutter ein, in der vierten Woche bildet sich d as Fruchtwasser. Auch die
inneren Organe, Nervensystem und Gehirn, Knochen un  d Wirbels"ule ent-
wickeln sich bereits.

Giftstoffe wie Alkohol und Nikotin k%nnen den Embry o daher in dieser frlhen
Phase ebenso enorm belasten und sogar gravierend sc h"digen wie ein



Mangel an wichtigen Aufbaustoffen wie Fols"ure und Jod. Rauchen und
alkoholische Getr'nke sollten daher fIr Sie bei Kin derwunsch bereits vor der
Empf'ngnis absolut tabu sein, eine ausgewogene Ern" hrung ist vom ersten
Tag der Schwangerschaft an ein unbedingtes Muss.

2. Monat (5.£8. Woche)

Mutter: Das Hormon Prolaktin wird gebildet, das die Milchdr Isen zum Wach-
sen anregt. Dadurch kann es jetzt zu einem starken ~ Spannungsgef!hl oder zu
Berthrungsschmerzen an den Br!sten kommen. Die Mutt erb"nder, die die
Geb"rmutter samt ihren Stltzvorrichtungen halten, d ehnen sich, worauf ein
Ziehen in der Leistengegend hindeuten kann. Hormone k%nnen in den ersten
12 bis 14 Wochen auch das Brechzentum im Gehirn rei  zen + die allmorgend-
liche &belkeitist fIr viele ein untrlgliches Anzei chen fIr die Schwangerschatft.

Kind: &ber die Nabelschnur entsteht die Verbindung zwisch ~ en mltterlichen

und embryonalen Blutgef'den. Gehirn und Nervengeweb e bilden sich aus,
das offen liegende R!ckenmark schliedt sich. An den vier winzigen Arm- und

Beinknospen sind Finger und Zehen bereits zu erkenn en und das Gesicht
nimmt schon Formen an. Mit 150 Schl"gen pro Minuten schl"gt das Herz dop-
pelt so schnell wie das der Mutter.

Vier Wochen nach der Befruchtung findet die groite  k%rperliche Ver'nderung
statt + nie wieder w"chst der Organismus so schnell . Aufgrund der raschen
Zellteilung ist er besonders verletzlich. Wird er j  etzt durch sch"dliche Subs-

Entwicklung des Embryos zum Fltus

(die Frucht heilt ab der 12. Schwangerschaftswoche  F%tus)

4 Wochen 6 Wochen 8 Wochen 10 Wochen 12 Wochen

tanzen wie Nikotin, Koffein, Medikamente, R%ntgenst rahlen oder Krankheits-
erreger gesch"digt, kommt es h"ufig zu einer Fehige burt.

3. Monat (9.x12. Woche)

Mutter: Die Brustwarzen werden dunkler und weich, die Talgd r!sen heben
sich hervor + sie werden auf das Stillen vorbereite  t. Die Schamlippen werden

weicher, dicker und meist auch sensibler. Der Ausfl  uss aus der Scheide erh%ht
sich, weil die Drlsen im Geb"rmutterhals aktiver we rden. Sorge muss das nur

dann bereiten, wenn das Sekret gr'nlich ist, aufdri nglich riecht oder juckt,

denn dies kann auf eine Scheideninfektion hindeuten

Kind: Die Nieren scheiden Urin aus, die Leber produziert Blutzellen, der
Magen erste Verdauungss"fte und das Herz pumpt Blut durch den K%rper.
Arme und Beine bewegen sich und der Kopf wird gedre ht. Die Lippen und
Ans"tze der Zunge entwickeln sich und die Knospen f  Ir die Milchz"hne wer-

den angelegt. Die Zelldifferenzierung und -speziali  sierung ist am 49. Tag der
Schwangerschaft abgeschlossen, alle Organ und K%rpe rteile sind angelegt.
Der Embryo ist komplett, eine neue, die f%tale Entw icklungsphase beginnt.

4. Monat (13.£16. Woche)

Mutter: Die Beschwerden der Frlhschwan-
gerschaft + &belkeit, M!digkeit und Span-
nungsgeflhle in den Brlsten + verschwin-
den nun meist. Die Geb"rmutter ist
faustgro und kann !ber dem Schambein
getastet werden. Der Bauch wird rund-
licher und Sie nehmen an Gewicht zu.
L"ngs !ber den ganzen Bauch zeigt sich
eine d'nne braune Linie, die Linea Nigra.
Auch Schwangerschaftsstreifen an Busen,
Bauch und Po k%nnen auftauchen.

Kind: Jetzt beginnt die Wachstumsphase. Der Kopf w"chstn  un langsamer als
der !brige K%rper. Die Sinnesorgane bilden sich aus , der F%tus kann schme-
cken und Ger"usche aus der Innenwelt der Mutter, ab  er auch ged"mpft aus

der Aullenwelt h%ren. Durch die nun fest verschlosse nen, aber durchschei-



nenden Augenlider kann er Helligkeit erkennen. Gege  n Ende des Schwanger-
schaftsmonats entwickeln sich die Genitalien derart , dass im Ultraschall das
Geschlecht zu erkennen ist.

5. Monat (17.£20. Woche)

Mutter: Die Geb"rmutter wird st"rker, was sich durch Ziehen in der Leisten-
und Unterbauchgegend bemerkbar macht. Die Taille ve  rschwindet, der Bauch
wird deutlich runder. Der K%rperschwerpunkt verlage rt sich nach vorn, wo-
durch sich Haltung und Bewegungsabl“ufe "ndern. Bew egung und ballast-
stoffreiche Kost werden jetzt besonders wichtig, um Rlckenschmerzen und
Verdauungsbeschwerden, Krampfadern und H"morriden v orzubeugen. F!r
viele Frauen ist dies die angenehmste Zeit der Schw  angerschaft. Reisen oder
ein notwendiger Wohnungswechsel sollten jetzt statt ~ finden.

Kind: Es kann greifen, sich strecken und wenden. Es train iert so die Muskel-
zellen und regt die Nervenzellen zum Wachsen an. St immen, insbesondere
die der Mutter, werden ihm vertraut, gegen L"rm pro testiert es mit heftigen
Bewegungen. Beine und Arme wachsen und werden durch Kalkeinlagerung
stabiler.

6. Monat (21.+24. Woche)

Mutter: Durch die wachsende Geb"rmutter verengt sich der Ba  uchraum. Da-
durch wird nicht nur der Darm tr"ge, auch der Magen wird hochgeschoben,
wodurch es zu Sodbrennen kommen kann. Mehrere klein  ere Mahlzeiten k%n-
nen dem entgegenwirken, N!sse oder Milch wirken neu tralisierend.

Kind: Noch hat es viel Platz und bewegt sich reichlich. D ie Lungen reifen, die
Lungenbl"schen bilden sich aus und die Durchblutung der Lunge verbessert
sich. Die Gehirnwellen sind dem von Neugeborenen sc  hon "hnlich. Es rea-
giert gezielt auf Reize, beispielsweise schmiegt es  sich unter eine Hand auf
dem mltterlichen Bauch.

7. Monat (25.£28. Woche)

Mutter: Der Bauch wird immer gr%0er und damit treten beim S tehen, Sitzen
und Liegen vermehrt Beschwerden wie R!ckenschmerzen und Schlafst%run-
gen auf. Das Zwerchfell wird nach oben gedr!ckt und engt die Lunge ein + Sie

werden kurzatmig. Atmen Sie dennoch bewusst tief in den Bauch ein. Durch
den Druck der Geb"rmutter auf die Blase steigt der Harndrang.

Kind: Es legt an Muskel- und Fettgewebe zu, der ganze K%r per wird rundlicher.

Das Kind kann schlucken und saugen, seine Augenlide r %ffnen und Licht, das
durch die Bauchdecke dringt, fixieren. Das Skelett  verh"rtet sich und die Be-

haarung des K%rpers verschwindet allm"hlich. Das Ge hirn macht rasante
Fortschritte, das Nervensystem erm%glicht eine unge  st%rte Erregungsleitung.
Die Reifung der Organe und Gliedmalen ist so weitf  ortgeschritten, dass das
Kind jetzt bei einer Frthgeburt sehr gute &berleben schancen haben w!rde.

8. Monat (29.£32. Woche)

Mutter: Vorwehen sind nun ein Zeichen, dass sich der K%rper auf die Geburt
vorbereitet: Die Geb"rmutter zieht sich rhythmisch zusammen und der Bauch
wird dabei hart.

Kind: Oft wird bereits jetzt die endglltige Geburtspositi on mit dem Kopf nach
unten eingenommen. Das Volumen des Fruchtwassers ha t sich halbiert, so-
dass sich Faust oder Ferse bei der Bewegung unter d  er m!tterlichen Bauch-

decke deutlich abzeichnen.

9. Monat (33.+36. Woche)
Mutter: Die Geb"rmutter hat jetzt ihre groolte Ausdehnung er  reicht. Sie steht

am Rippenbogen und verdr'ngt s"mtliche Organe. Der Bauch behindert bei
allen Verrichtungen und viele Schwangere schlafen i  mmer weniger oder lei-
den sogar unter Alptr'umen, in denen sie 'ngste im Zusammenhang mit der

Geburt verarbeiten k%nnen.

Kind: Die Lungenreifung wird abgeschlossen. Kinder, die j  etzt geboren wer-
den, k%nnen selbstst'ndig atmen. Sie haben einen ei genen Schlaf-Wach-
Rhythmus von jeweils etwa einer Dreiviertelstunde. Die Fingern“gel erreichen

die Fingerkuppe und bei Jungen wandern die Hoden in den Hodensack.

10. Monat (37.£40. Woche)
Mutter: Besonders Erstgeb"rende sp!ren vier bis finf Wochen vor der Entbin-
dung die sogenannten Senkwehen. Der Bauch rutscht e twas nach unten, ent-



Entwicklung im Mutterleib und Vorsorgeangebote

Monat Grlie/ Entwicklung Vorsorge
Gewicht *  der Sinne und Organe

1. Monat 3 mm + Armknospen + Erstuntersuchung
(1.+4. Wo.) + Herz pulsiert (4. Woche)
2. Monat 14 mm + Bildung der Nervenverbindungen  + Vors  orgeunters.
(5.18. Wo.) + Differenzierung Geruchssinn
3. Monat 8cm + Gliedmaden angelegt + Vorsorgeunters.
(9.#12. Wo.) 25¢g + individueller Fingerabdruck ferti g  + Ultraschallunters.
+ reiz- und schmerzempfindlich + Chorionzotten-
+ erste Saugreflexe biopsie mgl.

+ alle Organe angelegt/Embryo
komplett, wird zum Fetus o. F%tus

4. Monat 14 cm + geschlossenes Kreislaufsystem + Vorso rgeunters.
(13.£16. Wo.) 200g + Ausbildung der Sinnesorgane + za hn'"rztl. Unters.

+ Geschlechtsorgane entwickeln sich
5. Monat 20 cm + Bildung von Haaren, Fingern"geln + Vo  rsorgeunters.
(17.£20. Wo.) 400g und Wimpern + Fruchtwasser-

+ Wachsen/Stabilisieren d. Gliedmaden unters. mgl.
6. Monat 30 cm + Entwicklung der Lungen + Vorsorgeunte  rs.
(21.£24. Wo.) 600+800 g =* Reaktion auf "ulere Reize + Ultraschallunters.
7. Monat 35cm + Reifung aller Organe und + Vorsorgeu nters.
(25.£28. Wo.) 1.000 g Gliedmaden + 2. Antik%rper-

+ Erregungsleitung im Nervensystem  Suchtest
8. Monat 40 cm + Reifung aller Organe + Vorsorgeunters
(29.£32. Wo.) 2.000 g + Ultraschallunters.
9. Monat 45 cm + Abschluss der Lungenreifung + Vorsorg  eunters.
(33.£36. Wo.) 2.800¢g (14-t"glich)

+ Hepatitis-B-Test

10. Monat 53 cm + Organe vollst'ndig entwickelt +Vors  orgeunters.
(37.£40. Wo.) 3.400 g und ausgereift (14-t"glich)

* Werte zum Monatsende

lastet das Zwerchfell und erleichtert das Durchatme  n. Andererseits dr!ckt die Ge-
b"rmutter nun noch st'rker auf die Blase, der Harnd rang nimmt weiter zu. Etwa
eine Woche vor der Entbindung 1%st sich der Schleim  pfropf aus dem Muttermund
und geht !ber die Scheide ab. Oft beginnen bald dan ach die Geburtswehen.

Kind: Alle Organe sind nun voll ausgereift. Das Kind lieg  t + idealerweise mit
dem Kopf nach unten + im kleinen Becken und wartet  auf seine Geburt.

10

Schwangerschaftsvorsorge

lhre BKK tr'gt die Kosten flr alle erforderlichen Ma Gnahmen der Schwan-
gerschaftsbetreuung. Nehmen Sie vor allem die Vorso  rgeuntersuchungen
wabhr, die bis zum 8. Monat alle vier Wochen, danach alle zwei Wochen vor-
gesehen sind.

Vorsorgeuntersuchungen

Sobald Sie vermuten, dass Sie schwanger sind, sollt en Sie sich bei lhrem
Gyn"kologen zur ersten Vorsorgeuntersuchung  vorstellen. Diese Unter-
suchung umfasst folgende Schritte:

n Erheben der Vorgeschichte der Schwangeren, der Familienanamnese
(Feststellung m%glicher Erbkrankheiten), der Arbeit s- und Sozialanamnese

n Gyn"kologische Untersuchung  zur Bestimmung von Gr%0e und Lage

der Geb"rmutter. Dabei wird vom Geb"rmutterhals ein Abstrich genom-
men und auf Chlamydia trachomatis untersucht. Hat s ich dieser Erreger
der "gyptischen Augenkrankheit im Geb"rmutterhals e ingenistet, kann

es zu Fehlgeburt, vorzeitigen Wehen oder einem vorz  eitigen Blasen-
sprung kommen.

n Gewichtskontrolle

n Blutdruckmessung: Liegt er deutlich ber 150/100 mmHg, ist das gef'hr -
lich flr Mutter und Kind. Im Zusammenhang mit Wasse reinlagerungen
und/oder Eiweil im Urin spricht das f!r eine behand lungsbed!rftige
Schwangerschaftsvergiftung (Gestose).

n Blutanalyse zur Feststellung eines m%glichen Eisenmangels und z ur Be-
stimmung von Blutgruppe und Rhesusfaktor der Mutter

n Antik!rper-Suchtest:  Bei hoher Antik%rper-Konzentration muss mit einer
erheblichen Sch"digung des Embryos gerechnet werden . In diesem Fall
schlieGien sich weitere Untersuchungen an (z.B. Blut  test beim Kinds-
vater, ggf. Fruchtwasseruntersuchung).
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n Urinkontrolle auf Eiwei( (Nierenprobleme oder Gestose), Zucker (D  iabe-
tes mellitus), Bakterien, Nitrit und Blut (Harnwegs  infekte oder Nieren-
beckenentz!indung)

n Rlteln-Test zum Nachweis der Immunit"t der Mutter gegen R%telnv iren.
Ist das nicht der Fall und infizieren Sie sich kurz ~ vor oder in den ersten
Monaten der Schwangerschaft mit R%telnviren, kann | hr Kind mit schwe-
ren Sch"digungen an Augen, Herz, Gehirn und Innenoh  r geboren wer-
den (R%teln-Embryopathie). Lassen Sie bereits vor d er Schwangerschaft
einen R%teln- und einen Windpockentest anfertigen u  nd sich ggf. impfen.

n Lues-Test: Wenn die Mutter mit dem Erreger der Geschlechtskran  kheit
Syphilis infiziert ist, kann das Kind schwer gesch"  digt werden.
n HIV-Test auf Wunsch: Der AIDS-Erreger kann w"hrend der Schwa  nger-

schaft, bei der Geburt und wahrscheinlich auch beim Stillen auf das Kind

Ibertragen werden.

Die Ergebnisse der Untersuchung (ausgenommen Lues-
den in Ihrem Mutterpass dokumentiert, den Sie nun i
sollten. Im Notfall ist der behandelnde Arzt sofort
Schwangerschaft informiert.

und HIV-Test) wer-
mmer bei sich tragen
lber den Verlauf der

Bei allen folgenden Untersuchungen  wird sich Ihr Arzt Zeit fIr Ihre Fragen
nehmen und folgende Kontrollen durchf!hren:

Gewichtszunahme

Lage der Geb"rmutter

Lage des Kindes

Herzt%ne des Kindes
Blutdruckmessung
Blutuntersuchung (insbes. auf
H"moglobin/Eisenmangel)

n Urinuntersuchung

> 5 5 S5 S5 S

Ultraschall

Im Rahmen der Vorsorge sind drei Ultraschalluntersu
(s. S.9). Bei diesem Baby-Watching? werden Lage u
des kontrolliert sowie Ausbildung und Funktion der
lingsschwangerschaften k%nnen frlhzeitig erkannt we
Geschlechtsbestimmung ist m%glich, wenn Sie das w!n

chungen vorgesehen
nd Bewegungen des Kin-
inneren Organe. Mehr-
rden und auch eine
schen.

2. Antik!rper-Suchtest

Er wird im 7. Monat durchgeflhrt. Werden dabei kein e Anti-D-Antik%rper
nachgewiesen, wird Anti-D-Immunglobulin injiziert, um eine Sch"digung der
Mutter auszuschlieGen.

Hepatitis-B-Test

Er wird nahe vor dem Entbindungstermin durchgefthrt . Werden dabei
Erreger im Blut der Mutter nachgewiesen, wird das K ind gleich nach der Ge-
burt geimpft, um die Ausbildung einer chronischen H epatitis zu verhindern.

Untersuchung bei Verdacht auf genetische Defekte
Wenn sich bei den Vorsorgeuntersuchungen, insbesond
der Verdacht auf Missbildungen des Kindes (insbeson
bildung der Wirbels"ule/toffener R!cken?, Stoffwech
gebundene Erbkrankheiten) ergibt, k%nnen zus"tzlich
anlasst werden. Dazu geh%ren die Chorionzottenbiops
die Fruchtwasseruntersuchung (Aminozentese * ab 14.

ere beim Ultraschall,
dere Trisomie 21, Fehl-
sel- und geschlechts-
e Untersuchungen ver-
ie (ab 11. Woche) und
Woche).

Zahn"rztliche Beratung

Bei der Beratung zur Bedeutung der Mundgesundheit f#r Mutte rund Kind wer-
den Sie von Ihrem Zahnarzt !ber &bertragungswege de r Keime aufgekl'rt, die
Karies ausl%sen k%nnen. Durch einen bakteriologisch en Speicheltest bei der
Mutter wird das &bertragungsrisiko von Karies auf d as Kleinkind bestimmt.

Darlber hinaus sollten Sie Ihre Z"hne kontrollieren lassen. Denn die k%rper-
lichen Ver'nderungen w"hrend der Schwangerschaft k%  nnen (m!ssen aber
nicht) die Gesundheit der Z"hne beeintr'chtigen (z. B. hormonell bedingte
Zahnfleischentz!ndung, die das Risiko einer Fehlgeb  urt erh%ht).



Essen flr zwei?

Ja * aber das bedeutet nicht mehr,
sondern bewusster essen und auf
den N"hrwert der Nahrungsmittel
achten. Bauen Sie also verst'rkt je-
ne Lebensmittel in Ihren Speiseplan
ein, die besonders reich an N'"hr-
stoffen sind, die Sie und lhr Unge-
borenes jetzt ben%tigen, die aber
nicht Iberm"Qig Energie liefern.

Kohlenhydrate
. stellen der Schwangeren und dem ungeborenen Kin  d Energie zur Ver-
flgung. In Vollkornprodukten und frischem, wenig ve rarbeitetem Gem!se

sind sie mit Ballaststoffen, Vitaminen und Minerals toffen verbunden. Mit
einem Vollwertbr%tchen nehmen Sie z.B. etwa 0,17 mg  des wichtigen Vita-
mins B ; auf. FIr dieselbe Menge m!ssten sie 40 Weilimehlbr%t  chen essen.

Diese hochwertigen Kohlenhydrate werden vom K%rper langsamer ver-
arbeitet, stellen ihm dadurch gleichm"Giger Energie zur Verflgung und hal-

ten I"nger satt.

Demgegen!ber werden isolierte Kohlenhydrate, die in Haushaltszucker und
zuckerhaltigen Lebensmitteln enthalten sind, schnel | verwertet. Sie lassen

den Blutzuckerspiegel schnell ansteigen, aber auch rasch wieder abfallen,
machen dadurch nicht satt und lassen erneuten Hunge r auf S!les schnell
wieder aufkommen. Wenn Sie nicht 'berm"Gig an Gewic ht zulegen wollen,

sollten Sie sich mit dem Naschen zur!ckhalten.

Ballaststoffe

... sind besonders reichlich in Vollkornprodukten, H!lsenfrichten, Gem!se

und Obst enthalten. Sie sind unverdaulich, sorgen f  !Ir regelm"Gigen Stuhl-

gang und damit flr einen kontinuierlichen Abtranspo rt von giftigen Stoff-

wechselprodukten aus dem K%rper.

Eiweil

... ben%itigt Ihr Kind zum Aufbau der K%rperzellen u nd zur Gehirnentwicklung.
Etwa ab dem 4. Schwangerschaftsmonat ben%tigen Sie  ca. 10 g mehr als vor
der Schwangerschaft, also rund 60 g. Wichtig ist, a  uf das optimale Verh"Itnis
von tierischem und pflanzlichem Eiweill zu achten, d  as bei 2:1 liegen sollte.
Kombinieren Sie daher beide Proteinquellen bei jede  r Mahlzeit, z.B. Kartof-
feln mit Ei oder Quark, Getreide mit Milch (M!sli) oder Milchprodukten (Voll-
kornbrot mit K"se), Vollkornreis oder -nudeln mit F leisch oder Fisch.

Fett

... ben%tigen Sie in der Schwangerschaft nichtin h ~ %heren Mengen. Es ist ein
wichtiger Energielieferant und auch notwendig, dami t der K%rper bestimmte
Vitamine und Mineralstoffe verwerten kann. Achten S ie besonders auf eine
ausreichende Versorgung mit unges"ttigten Fetts"ure n. lhren t"glichen Be-

darf decken Sie mit einem Essl%ffel Oliven-, Soja-, Distel- oder Maiskeim%l
oder mit 10 g Pflanzenmargarine. Mit tierischen Fet  ten, vor allem Schmalz und

Speck, sollten Sie sparen.

Vitamine
. spielen in der Schwangerschaft eine
wichtige Rolle bei der N"hrstoffverwer-
tung sowie flr den geordneten Ablauf al-
ler Stoffwechselprozesse. In Schwanger-
schaft und Stillzeit brauchen Sie davon
mehr als gew%hnlich. Von der Fols"ure,
dem sogenannten Schwangerschafts-
vitamin, ben%tigen Sie sogar die doppel-
te Menge. Ein Mangel vor allem in den ersten Tagen nach der Empf'ngnis
kann zu gravierenden Fehlentwicklungen bei lhrem Ki  nd f'hren.

Mineralstoffe

... sind Salze, die in jeder K%rperzelle vorkommen. Sie bauen Knochen und
Z"hne auf, transportieren den Sauerstoff im Blut, k  r"ftigen Muskeln und sor-

gen fIr eine einwandfreie Funktion der Nervenzellen. Der Bedarf ist in Schwan-
gerschaft und Stillzeit erh%ht, kann aber mit einer  ausgewogenen Kost voll ge-
deckt werden (Ausnahme: Jod in den ersten drei Schw  angerschaftsmonaten).



Wichtige Aufbaustoffe in Schwangerschaft und Stillz eit

Wichtig f#r ... Enthalten in ...

Vitamin A Augen, Wachstum, Haut
0. Beta-Carotin

Milch, Milchprodukten, Butter, Ei-
gelb, Brokkoli, Paprika, Aprikosen

Vitamin B ¢ Kohlenhydratstoffwechsel, Vollkornprodukten, Kartoff eln,
Nervensystem Hllsenfrichten, Schweinefleisch
Vitamin B » Wachstum, Haut Milch, Milchprodukten, Eiern,
Fisch, Fleisch, Vollkornprodukten
Vitamin B g Eiweilstoffwechsel, grinem Gem!se, Bohnen,
Blutbildung, Aufbau der Bananen, Vollkornprodukten,
K%rperzellen Fisch (Lachs), Fleisch
Fols"ure Zellneubildung, Blutbildung gr'nem Blattgem!se und S alat,
aSchwangersch.- (bei Mangel: Neigung zu Kartoffeln, Vollkornprodukten,
Vitamin® Frlh- und Fehlgeburten, Fehl- Milch, Milchpr odukten, Fleisch
entwicklung des Rlckenmarks  (Empfehlung: Einnahmev . 0,4 mg
u. des ZNS = ‘offener Rlcken®) Fols"ure/Tag durch Na  hrungs-
erg"nzungsmittel)
Vitamin C Bindegewebe, Knochen, frischem Obst und Gem!se (bes.
Infektionsabwehr Paprika, Tomaten, Zitrusfrichten,
schwarzen Johannisbeeren, Sand-
dorn), Kartoffeln
Vitamin D Aufbau von Knochen, Fettfischen (Lachs, Hering,
Z"hnen und Nervenzellen Makrele), Butter, Milch, Pfl  anzen%l
Kalzium Aufbau von Knochen und Milch, Milchprodukten, Grinko hl,
Z"hnen, Erregbarkeit von Fenchel, N!ssen, Vollkorn-
Muskeln und Nerven produkten, Hllsenfrlchten
Eisen Blutbildung, Sauerstoff- Fleisch, Wurst, Eiern, Voll ~ korn-
versorgung der Zellen, produkten, Hllsenfrichten, Ap ri-
Gehirnentwicklung kosen, schwarzen Johannisbeeren
Jod Bildung d. Schilddrlsenhormone Seefisch, Eiern, Milc h, Jodsalz
Magnesium Regulierung der Enzyme, Vollkornprodukten, N!ssen, M ilch,
Knochenbildung, Vermittlung Milchprodukten, Bananen, gr'nem
von Nervenimpulsen und Blattgem!se, Trockenobst
Muskelspannung
Getr'nke

... sollten Sie + auch bei *demen * reichlich, aber ~ wohl bedacht zu sich neh-
men: Mineralwasser, Fruchts"fte (ungezuckert), Frlc  hte- oder Kr'utertees,
Milch. Zurlckhaltung ist geboten bei Kaffee und sch warzem Tee. Auf Alkohol
sollten Sie verzichten, denn: lhr Kind trinkt mit.
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Die grolen Tabus: Alkohol und Rauchen

Eigentlich wissen es alle: Alkohol, Nikotin und and  ere Drogen schaden nicht
nur lhnen, sondern jetzt besonders auch lhrem Kind.

Alkohol

Die h"ufigste Ursache flr Missbildungen des Kindes ist Alkoholmissbrauch.
Es kommt zur sogenannten Alkohol-Embryopathie. Vor allem in den ersten
drei Monaten der Schwangerschaft, in denen die Orga  ne des Embryos ange-
legt werden, sollten Sie g"nzlich auf dieses Genuss  mittel verzichten. Gleiches
gilt flr die Stillzeit. Und auch zwischendurch soll ten Sie !berlegen, ob Sie im
Interesse Ihres Kindes nicht besser verzichten soll  ten.

Rauchen

Das Nikotin engt die Gef"Ge ein, dadurch kann die P lazenta das Ungeborene
nicht optimal versorgen. Raucht eine Mutter w"hrend der Schwangerschaft
aktiv oder passiv, wird folglich die k%rperliche un  d geistige Entwicklung des
Kindes gebremst. Das Risiko einer Tot- oder Fehlgeb urt steigt daher. Babys
von Raucherinnen sind oft kleiner und gef'hrdeter ( Sauerstoffnot, pl%itzlicher
Kindstod) und in den folgenden Lebensjahren anflli ger fIr Infekte und Aller-
gien. Dies sind GrInde, das Rauchen in der Schwange  rschaft sofort und kon-
sequent aufzugeben. Dass dies dem Ungeborenen schad en k%nnte, geh%rt
lbrigens in den Bereich des Aberglaubens.

Medikamente

In bestimmten F"llen ist deren Einnahme auch w"hren d der Schwangerschaft
unumg"nglich. Nehmen Sie allerdings auch frei verk" ufliche Arzneimittel
nicht ohne Absprache mit lhrem Arzt ein, ein unkont  rollierter Konsum kann
vor allem in der Frlhschwangerschaft zu Missbildung en flhren. Auch hoch
dosierte Vitamin- und Mineralstoffpr'parate k%nnen oft sch"dlich sein.

Bei kleinen Alltagsleiden k%nnen Sie auf natlrliche  Heilmittel, Tees oder Bett-
ruhe ausweichen. Frische Luft hilft gegen Kopfschme  rzen. Und Schwanger-
schaftsbeschwerden geh%ren ohnehin in "rztliche Beh  andlung.



L"stige Umst"nde lindern

Durch die hormonelle Umstellung ver"ndert sich lhr K%rper. Bevor man lhnen
die Schwangerschaft "ulerlich ansieht, k%nnen eine  Reihe vor Beschwerden
auftreten.

$belkeit und Erbrechen

... kommen in der Frlhschwangerschaft h"ufig vor. M eist ist den Frauen un-
mittelbar nach dem Wachwerden schlecht, manchmal ha lten die Beschwer-
den bis zum Abend an. Essen Sie morgens vor dem Auf  stehen einen Zwie-
back. Tags!ber sollten Sie mehrmals kleinere Portio  nen zu sich nehmen und
reichlich trinken. Auch pflanzliche Pr'parate (Ingw  er) oder Akupressur k%n-
nen helfen.

Schwangerschaftsstreifen

... bilden sich bei vielen Schwan-
geren an Brust, Po, H!ften und
Oberschenkeln. Diesen Rissen
und Narben im Unterhautgewebe
k%nnen sie vorbeugen, indem Sie
die gef"hrdeten Regionen t"glich
mit einem K%rper%I| massieren, bis
kein Film mehr auf der Haut zu
sehen ist. Auch Bewegung und
Gewichtskontrolle geh%ren zur
Prophylaxe gegen diese Striche.

Verstopfung

... ist Folge der hormonellen Umstellung, der Verdr ~ "ngung der Verdauungs-

organe durch die Geb"rmutter und zu geringer Fl!ssi gkeitszufuhr. Gegen
Letzteres k%nnen Sie etwas tun: reichlich trinken.  Auch mit ballaststoffreicher

Kost (Vollkornerzeugnisse, Obst, Rohkost) bringen S ie die Verdauung in
Schwung. Ein wirksames Hausmittel ist der Safteing  eweichter Backpflaumen.
Der Griff zu Abfthrmitteln sollte immer der letzte Schritt sein.
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Harndrang

... und unwillk!rlicher Urinabgang sind ebenfalls F olgen der Verdr'ngung der
inneren Organe durch die Geb"rmutter, aber auch ein  er Schw"che der
Beckenbodenmuskulatur. Diese kann durch spezielle & bungen gest'rkt wer-
den: Spannen Sie die Beckenbodenmuskeln ca. 5 sec a n (Pobacken zu-
sammenpressen) und lassen Sie dann ganz allm"hlich wieder los.

Krampfadern

... entstehen durch den Druck der Frucht auf die Be ckenvenen, wenn eine er-
erbte Bindegewebsschw"che vorliegt. Bereits vorhand ~ ene Krampfadern pr'-
gen sich bei jeder Schwangerschaft weiter aus. In d iesen F"llen sollten Sie
w'"hrend der gesamten Schwangerschaft Kompressionsst rimpfe tragen, viel

laufen und weder lange stehen noch sitzen, um Venen entz!Indungen und
Thrombosen zu vermeiden. Lassen Sie sich ein Vierte ljahr nach der Entbin-
dung von einem Gef"(spezialisten untersuchen. Bilde n sich die Krampfadern
nicht zur!ck, sollten Sie sie + insbesondere beiwe  iterem Kinderwunsch + nach
dem Abstillen entfernen lassen.

Wassereinlagerungen

. und Schwellungen von Fingern, H"nden, Beinen un  d F!Gen sind meist
harmlos. Allerdings werden sie bei den Vorsorgeunte rsuchungen genau be-
obachtet und ggf. behandelt. In den ersten Wochen n  ach der Geburt ver-
schwinden die *deme wieder.

R#ckenschmerzen

... treten vor allem im letzten Drittel der Schwang  erschaft auf. Gezielte Gym-
nastik und (R!cken-)Schwimmen gleichen lhre unnat!r liche Haltung (Hohl-
kreuz) ebenso aus wie bequeme, flache Schuhe und ei  ne harte Matratze im Bett.

Tipp: Auch gegen viele andere k%rperliche Beschwerden der ~ Schwangerschaft
hilft k%rperliche Bet"tigung. Waren Sie immer sport  lich aktiv, ist auch gegen
moderates Tennis oder Joggen nichts einzuwenden. Ge  h%ren Sie zu den
Sportmuffeln, sollten Sie es beim Walken, Schwimmen oder Radfahren be-
lassen. Von einem anstrengenden k%rperlichen Traini  ng ist allen Schwange-
ren allerdings abzuraten.



Lust und Liebe

Sex in der Schwangerschaft? *
Diese Frage stellt sich nicht, wenn
Sie gesund sind und die Schwan-
gerschaft normal verl"uft. Denn

die Vorstellung, dass beim Liebes-
akt eine Frlhgeburt ausgel%st

werden k%nnte, geh%rt ins Reich

der M"rchen.

Viele Frauen erleben die Schwan-

gerschaft sogar als H%hepunkt in

ihrem Sexualleben. Hormone sor-

gen fIr eine bessere Durchblutung

der Klitoris und machen sie sensib-

ler fir Berlhrungen, die Vagina
wird schneller feucht und die Br!ste reagieren st'r ker auf Berlhrung. Werden-
de Mltter strahlen Zufriedenheit und Glick aus und finden sich trotz oder ge-
rade wegen ihrer K%rperrundungen begehrenswert. Auc  h die werdenden V"ter
k%nnen sich dieser erotischen Ausstrahlung ihrer Fr  auen in dieser Zeit in der
Regel nicht entziehen. + Genielen Sie also Ihr Lieb  esleben. Erlaubt ist alles, was
Spal macht und nicht weh tut.

Mitunter kann sich aufgrund von hormonellen Umstell ungen und Schwanger-
schaftsbeschwerden bei der Frau das Bed!rfnis nach Sex vermindern. Und auch
beim Mann k%nnen Probleme bis hin zu Potenzst%runge n auftreten, die meist
auf Unsicherheit angesichts der k%rperlichen Ver'nd erung der Partnerin und
ihrer neuen Rolle in Partnerschaft und Familie zur!  ckzuflhren sind. Reden Sie
dann offen und ehrlich !ber Ihre Sorgen und 'ngste + so lassen sich viele Pro-
bleme rasch aus dem Weg r'umen. Holen Sie sich Rat, = wenn Sie unsicher sind.

F!r eine zeitweise oder g"nzliche sexuelle Enthalts  amkeit sprechen einige
medizinische Probleme wie die Neigung zu Fehlgeburt  en, vorzeitige Wehen
oder Blutungen. lhr Arzt wird Sie dar'ber individue Il aufkl"ren.

Komplikationen

Mitunter kann ein Schwangerschaftsverlauf auch gest  %rt werden. Bei den
ersten Anzeichen wie Blutungen, vorzeitigen Wehen o der starken Schmerzen
sollten Sie sofort einen Arzt oder lhre Hebamme kon  sultieren.

Blutungen in den ersten Wochen sind meist harmlos. Im ersten Trimester
missen die Ursachen auf jeden Fall "rztlich abgekl" rt werden. Insbesondere
wenn sie mit ziehenden Schmerzen in Bauch und R!cke n verbunden sind,
k%nnen sie auf eine drohende Fehlgeburt hinweisen.  Im letzten Trimester k%n-
nen sie eine Frthgeburt ank!ndigen und machen dann strenge Bettruhe und
ggf. eine medikament%se Behandlung erforderlich.

Starke einseitige Unterbauchschmerzen k%nnen ein Sy mptom flr eine  Eileiter-
schwangerschaft sein + eine lebensbedrohliche Komplikation, die imm  er
eine Operation nach sich zieht.

Gef"hrlich flr Mutter und Kind ist die Gestose (*Schwangerschaftsver-
giftung®). Symptome sind Wassereinlagerungen (*deme ), Blutdruckwerte
Iber 140 mmHg und/oder Eiweilausscheidungen im Urin . Auch Oberbauch-

schmerzen, &belkeit und sogar Kr'mpfe (Eklampsie) k  %nnen auftreten. Meist
muss die Schwangerschaft vorzeitig beendet werden.

Ein Viertel aller Schwangerschaften endet in den er  sten zw%lf Wochen durch
eine Fehlgeburt . Embryonale Defekte, Stoffwechselst%rungen und Inf  ektions-
krankheiten, aber auch psychische Faktoren k%nnen m it verantwortlich sein.

Wenn ein Kind von der 25. bis 37. Schwangerschaftsw  oche geboren wird,
spricht man von einer Fr#hgeburt . Beg!nstigend wirken Erkrankungen, das
Alter und die sozialen Verh'ltnisse der Mutter. Kln digt sich ein solches
Ereignis durch die vorzeitige *ffnung des Muttermun des an, kann er durch
Umschlingung, eine sogenannte Cerclage, geschlossen werden. Bis zur 34.
Schwangerschaftswoche ist die Lungenreifung noch ni  cht vollst"ndig abge-
schlossen, sodass es bei dem Kind nach der Geburt z u lebensbedrohlichen
Atemst%rungen kommen kann. Auch danach ist jeder Ta g, den es im Mutter-
leib wachsen kann, ein Gewinn.



Willkommen, Baby#

Fast zehn Monate haben Sie sich auf die Geburt lhre s Kindes gefreut. Nun ist
es bald soweit £ und wir wollen lhnen hier einige wenige Informationen !ber
Geburtsvorbereitung und das Ereignis selbst geben.

Vorbereitungskurse

Diese werden Sie als werdende Eltern sicher gemeins  am besuchen. Sie erhalten
hier Informationen !'ber Schwangerschaft, Geburtsvor bereitung und den Um-
gang mit dem S"ugling. Sie erlernen Atem- und Entsp annungs!bungen flr eine
m%glichst stressarme Geburt und !ben die *Geburtsar  beit? ein. In den meisten
Kursen wird auch Schwangerschaftsgymnastik angebote  n, die fit macht und
gegen kleine Beschwerden wie Kreislaufprobleme und R!ckenschmerzen hilft.
Sie erlernen hier Beckenboden!bungen, die gegen unw illk!rlichen Harnabgang
helfen und die R!ckbildungsvorg"nge nach der Entbin dung unterst'tzen.

Klinik- oder Hausgeburt?

Die meisten Kinder kommen hierzulande in Kliniken zur Welt, in denen
'rzte und Hebammen sowie Kinder"rzte flr die Akutve rsorgung der Neu-
geborenen rund um die Uhr zur Verflgung stehen. Nic ht selten bieten Gyn"-
kologen den Schwangeren, die sie betreuen, auch an,  sie in einer Belegklinik
pers%nlich zu entbinden und im Wochenbett zu betreu  en.

Kreils"le und geburtshilfliche Abteilungen der Kran kenh"user sind heute
freundlich ausgestattet. Die Schwangere kann meist ~ w"hlen, ob sie im Liegen
im Bett oder im Sitzen beispielsweise im Geb"rstuhl entbinden will oder eine
Wassergeburt in der Wanne bevorzugt.

In Kliniken werden zunehmend
auch ambulante Entbindungen
angeboten. Einige Stunden nach
der Geburt verlassen Eltern und
Kind die Klinik und werden in der
ersten Woche t"glich von einer
freiberuflichen  Nachsorgeheb-
amme betreut.
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Voraussetzung flIr eine  Hausgeburt sind ein komplikationsloser Schwanger-
schaftsverlauf und eine mit Sicherheit zu erwartend e normale Entbindung.

Anzeichen f#r die Geburt
Vor- und Senkwehen k!ndigen schon Wochen vorher das Herannahen der Ge-
burt an. In die Klinik fahren bzw. Ihre Hebamme ver  st"ndigen sollten Sie bei

n krampfartigen Schmerzen in Kreuz und Becken, die alle fInf Minuten
wiederkehren, st"rker werden und mind. 30 Sekunden anhalten (Wehen),

n rosafarbenem Schleimabgang aus der Vagina (*Zeichnen? + Abgang des
Schleimpfropfens, der die Geb"rmutter verschlossen hatte) und/oder

n tr%pfchen- oder schwallweisem Abgang des s#dlich riechenden Frucht-
wassers (Blasensprung).

Geburtsablauf
n Erlffnungsphase: Sie beginnt mit den Wehen und endet mit der voll-
st"ndigen *ffnung des Muttermundes.

n Austreibungsphase: Das Kind schiebt sich in den Geburtskanal vor. Sie
unterst!tzen es aktiv durch Pressen. Wird das K%pfc hen sichtbar, m!s-
sen Sie hecheln, damit es schonender und flr den Ge  burtshelfer steuer-
bar austreten kann. Dem Kopf folgt mit der n"chsten Wehe der kleine
K%rper + Ihr Kind ist geboren.

n Nachgeburtsphase: Durch Nachgeburtswehen wird die Plazenta von der
Geb"rmutterwand gel%st und ausgestoden.

Ist bei Ihnen eine solche normale oder vaginale Geb  urt nicht m%glich, wird ei-
ne geburtshilfliche Operation, der sogenannte Kaise  rschnitt (Sectio cesarea),
erforderlich. Ihr Arzt wird Sie hier!ber genau aufk I"ren.

Alles Gute fIr Sie und lhr Kind w!nscht

Ihre BKK
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