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LIEBE WERDENDE MUTTER

ir freuen uns, dass Sie sich bei all den unzihligen Schwanger-

schaftsbiichern fiir das «bellybutton-Buch» entschieden haben. Die

Idee zu diesem Buch entstand wie die meisten unserer «bellybut-
ton»-Ideen aus einem eigenen Bediirfnis heraus. Wir wiinschten uns ein Buch,
das nicht nur iiber Beschwerden, Risiken und Nebenwirkungen berichtet, son-
dern alle Bereiche der Schwangerschaft beriicksichtigt.

So gehéren fiir uns neben medizinischen Fakten auch Themen wie Ernéh-
rung, Schénheit und Bewegung zu einem umfassenden Ratgeber. Zusitzlich
haben wir in dieses Buch viele Tipps und persénliche Erfahrungen einflieflen
lassen.

Die Vielfalt und die Unterschiede unserer Erfahrungen und Erlebnisse rund
um Schwangerschaft und Geburt sind ein gewaltiger Pool an lustigen, schénen
und manchmal auch traurigen Geschichten, die wir mit Ihnen teilen méchten.
Vielleicht sehen Sie an der einen oder anderen unserer Erfahrungen, dass sie mit
Thren Empfindungen nicht allein sind.

Eine Schwangerschaft ist wunderschén, aber sie ist niemals nur pures Gliick.
Es gibt Hohen und Tiefen, und die vielen Verinderungen verunsichern. Uns ist
vor allem eines wichtig: Jede Schwangerschaft ist einzigartig und besonders,
und jede schwangere Frau ist etwas ganz Besonderes! Genieflen Sie die Zeit mit
Baby im Bauch! Wir méchten Sie mit diesem Buch begleiten und Ihnen helfen,
sich in der neuen Lebenssituation gut zurechtzufinden.

Von ganzem Herzen

Thre Annette Bode, Katja Emcke, Ursula Karven,

Astrid Schulte, Dana Schweiger
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ERNAHRUNG

: reichlich pflanzliche Lebensmit-

tel und viel Fliissigkeit,
miflig: tierische Lebensmittel,
und sparsam: fettreiche Lebens-

mittel und SiifSwaren

¢ Qualitit geht immer vor Quan-

titit

¢ Gesund ist, wer gesund isst

(doch wer ab und zu mal siin-
digt, kann Gesundes noch viel

besser schitzen)

15:03 Uhr {Seite 146

1. Entdecken Sie Ihre Instinkte wieder. Zu kei-
ner anderen Zeit wird Thnen lhr Kérper deutli-
cher machen, was er braucht und was nicht. Fol-
gen Sie lhrer inneren Stimme, es ist einfach und
lohnt sich!

2. Setzen Sie Priorititen und nehmen Sie Riick-
sicht: Was ist jetzt wirklich wichtig und was brau-
chen ich und mein Baby? (Alkohol und Nikotin
z.B. ganz sicher nicht!)

3. Erkennen Sie, dass es nicht Verzicht, sondern
einen Riesengewinn bedeutet, wenn Sie frische
und gute Nahrung zu sich zu nehmen! Sie bekom-
men eine bessere Haut und schénere Haare, Sie
nehmen verniinftig zu, werden mehr Energie ha-
ben, besser drauf sein und ein gesundes kriftiges

Baby bekommen.

Gleichgiiltig, welchen Stellenwert die Erndhrung bislang in Threm Leben hatte

— Ihr Baby wird Sie motivieren, gesiinder zu leben!

Wer sich schon immer vielseitig ernéhrt hat, braucht sich nicht groflartig um-

zustellen, wer stindig im Didtenwahn gelebt hat, wird sich vielleicht riesig

freuen, den Stress fiir 40 Wochen (und am besten gleich fiir immer) zu verges-

sen, und wer ein Problem hat mit dem Essen (zu viel, zu wenig, erbrechen etc.),

erhilt jetzt eine tolle Chance, damit ins Reine zu kommen, wenn er sich dazu am

besten noch professionelle Unterstiitzung holt.

] AXAL «Als Fotomodell war ich es gewohnt, immer schlank zu sein, es war

schon eine Umstellung fiir mich, diese Rundungen iiberall ... Til fand’s toll, ich

musste mich erst dran gewshnen.»
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10 Tipps fiir die Erndhrung in der Schwangerschaft

1o

10.

Mehrere kleine Mahlzeiten iiber den Tag verteilt helfen, den Blutzuckerspiegel
konstant zu halten, Bléihungen vorzubeugen und den Energiepegel aufrechtzu-

halten.

. Je natiirlicher Ihre Erndhrung ist, desto besser. Industriell hergestellte und behan-

delte Nahrungsmittel moglichst reduzieren.

. Viel frisches Gemiise, Obst und Salat essen. Sie liefern wichtige Vitamine und Mi-

neralien. Achten Sie auf eine schonende Zubereitung: diinsten statt braten, Gemiise

nicht zu lange kochen.

. Getreideprodukte wie Vollkornbrot, Miisli und (Vollkorn-)Nudeln bieten wichtige

Kohlenhydrate, Vitamine und Mineral- und Ballaststoffe. Diese Nahrungsmittel

sollten den Hauptbestandteil Ihrer Ernihrung ausmachen.

. Den téglichen Eiweillbedarf durch Milchprodukte, Eier, Fisch, mageres Fleisch,

Sojaprodukte und Hiilsenfriichte decken.

. Mindestens zwei Liter kalorienfreie Getrinke wie Mineralwasser, Kriuter- und

Friichtetees oder verdiinnte Fruchtsifte iiber den Tag verteilt trinken.

. Fettist wichtig, nur das Richtige sollte es sein: ungesittigte Fettsiduren wie in Keim-

6l, Niissen oder Fisch sind gesiinder als das Fett in Schokolade, Kuchen und Brat-
fett.

. Falls Sie oder der Vater des Babys an einer Kuhmilchallergie leiden oder eine fami-

lidre Vorbelastung hinsichtlich Neurodermitis besteht, sollten Sie sich an eine Er-

nihrungsberaterin wenden, damit Ihre Kalziumversorgung optimiert wird.

. Eine streng vegetarische Ernidhrung ohne jegliche tierische Eiweiflprodukte wie

Milch oder Ei ist fiir Schwangere nicht optimal.
Nicht zu streng sein, wenn Sie ab und zu richtig Lust auf etwas «Ungesundes» wie
Pommes frites oder einen Hamburger haben, nur zu, es wird Thnen und Ihrem Baby

nicht schaden.

147
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HAUFIGE FRAGEN IM ZWEITEN TRIMESTER

Meine Freundin ist in der gleichen Woche schwanger und hat einen viel kleine-
ren Bauch als ich, warum ist das so unterschiedlich?

Es gibt hier keine festen Regeln, also machen Sie sich keine Gedanken, wenn
schon ganz viel oder aber nur ein kleines Biuchlein zu sehen ist. Wichtig ist nur,
dass Sie sich gut und ausreichend erndhren und die Vorsorgeuntersuchungen

bestitigen, dass alles in Ordnung ist.

Mein Busen, vor allem die Brustwarzen, jucken wie verriickt, warum? Und was
kann ich tun?
Der Busen ist vielleicht nicht mehr ganz so empfindlich wie zu Beginn der

Schwangerschalft, dafiir jucken und kribbeln die Brustwarzen jetzt manchmal,

well sich die Brustdriisen entwickeln und auf das Stillen vorbereiten.

Ursula:

«Ich habe meine Brustwarzen immer in meine Biirstenmassage

(wichtiges Utensil: ein Luffaschwamm oder -handschuh!) mit einbezogen. Das

hirtet ab und hat bei mir das Jucken gestoppt.»

Kann ich irgendetwas tun, um Schwangerschaftsstreifen vollkommen zu verhin-

dern?

Massieren Sie die Brust und die
Brustwarzen mit einem guten
Massages] (Weizenkeim-, Jo-
joba-, Lavendelsl) oder reiben
Sie die Warzen mit einer Salbe
(z. B. «Stillzart» von bellybut-

ton) ein.

198

Die einzige Méglichkeit, Schwangerschaftsstrei-
fen zu lindern, ist das tigliche Eincremen und
Massieren des Bauches. Auch Bewegung, vor al-
lem im Wasser, unterstiitzt die Elastizitit der Ge-
fafle und des Bindegewebes. Besonders ein gutes
Ol hilft, die Dehnungsfihigkeit der Haut zu erho-
hen Das Auftreten der Streifen hingt iibrigens
nicht davon ab, wie grofl Thr Bauch in der

Schwangerschaft ist, sondern von der Struktur
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TIhres Bindegewebes und vom Gehalt an Collagen und Elastin in Thren Gefaflen.
Zunichst sind die Streifen rot. Wochen bis Monate nach der Schwangerschaft

verblassen oder verschwinden sie wieder.

Ich habe stindig eine verstopfte Nase und hidufig Nasenbluten, ist das normal?
Ja, die Schwangerschaftshormone bewirken bei vielen Frauen, dass die Nasen-
schleimhiute anschwellen und die Gefifle leichter reiflen. Sorgen Sie immer fiir
gut durchliiftete Rdume. Duftsle (Fichtennadel oder Minze) zu verdampfen
kann gut helfen. Die Yogaatmung ist ebenfalls eine gute Unterstiitzung fiir Thre
Atemwege.

Sie kénnen lhre Nasenschleimhaut auch mit Vaseline einreiben oder mit et-
was physiologischer Kochsalzlssung spiilen oder die Lésung als Nasenspray be-

nutzen. Nachts kann es helfen, den Kopf etwas erhsht zu lagern.

Was kann ich gegen Verstopfung tun?

Damit es gar nicht erst zur Verstopfung kommt, sollten Sie auf eine ballaststoff-
reiche Erndhrung mit viel frischem Gemiise und Obst und Vollkornprodukten
achten. Schwarzer Tee, Schokolade und Bananen haben eher stopfende Wir-
kung, Nahrungsmittel aus weilem Mehl ebenfalls. Trinken Sie ausreichend
Wasser, und zwar mindestens drei Liter iiber den Tag verteilt. Sanfte Bewegung
aktiviert das Verdauungssystem ebenfalls.

Wenn die Verstopfung schon da ist, trinken Sie morgens direkt auf niichter-
nen Magen ein Glas lauwarmes Wasser. Auch getrocknete Feigen und Pflaumen
sind hilfreich, solange Sie viel dazu trinken. Weizenkleie und Leinsamen, unter
ein Joghurt gemischt und mit viel Fliissigkeit eingenommen, kann schnell zur
Erleichterung fithren, frisches Sauerkraut oder Sauerkrautsaft ebenfalls. Wenn
gar nichts mehr geht, benutzen Sie ein Mikroklistier aus der Apotheke. Auf kei-
nen Fall Abfithrmittel nehmen! Sie machen die Darmflora kaputt und stéren

den Mineralhaushalt.

199
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Mir ist so oft schwindelig, ist das fiir mein Baby gefahrlich?

Ihr Herz-Kreislauf-System arbeitet jetzt auf Hochtouren, es pumpt 6 Liter Blut

pro Minute! In der Schwangerschaft haben Sie insgesamt etwa 1,5 Liter mehr

Blut in IThrem System, und das bedeutet Arbeit, auch fiir die Nieren. Da sich die

Gefille aufgrund der hormonellen Verdnderung weiten, bekommt das Herz

manchmal ein wenig Probleme, das Blut aus der Peripherie wieder zurtickzu-

pumpen. Es «sackt»> dann in die Beine. Daher sind Ohnmachtsanfille in der

Schwangerschaft nicht selten. Die extreme hormonelle Situation, ein hiufig

recht niedriger Blutdruck und ein niedriger Blutzuckerspiegel sind zumeist die

TipP FUR DEN VATER

200

Haben Sie
sich noch nicht fiir einen Namen
entschieden? Schreiben Sie

einen Zettel mit Thren Favoriten

und begriinden Sie Ihre Wahl!

Ursache fiir die genannten Symptome.

Kurbeln Sie den Blutdruck durch Bewegung,
Wechselbdder oder Biirstenmassagen an. Eine
ausgewogene Ernidhrung hilft [hnen, den Blutzu-
ckerspiegel konstant zu halten. Mehren sich die
Schwindelanfille allerdings in der zweiten Hilfte
der Schwangerschaft, kann dies auch ein Anzei-
chen fiir Bluthochdruck oder eine Blutarmut sein.
Also unbedingt den Arzt informieren!

Ihrem Baby schaden diese Schwindelanfille
iibrigens nicht, es wird iiber die Gebarmutter aus-

reichend versorgt.

Ich habe stindig Kopfschmerzen, seit ich schwan-
ger bin. Was kann ich tun, ohne Medikamente zu
schlucken?

Oft ist dies ein Spannungskopfschmerz, der sich
durch Entspannung lésen ldsst. Probieren Sie es
mit kalten Waschlappen, die Sie an die Schlifen
legen. Ein Aromaél mit Pfefferminze erfrischt und

belebt ebenfalls.
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Ich habe plstzlich die wildesten Traume, auch Albtraume, warum?

Eine Schwangerschaft beriihrt jede Frau im Innersten. Unbewusste Angste tau-
chen plstzlich auf, und Kindheitserinnerungen spielen eine grofie Rolle. All das
ldsst viele Frauen nicht schlafen oder wilde Traume haben. Befassen Sie sich mit
dem, was Sie triumen, und fragen Sie sich, welche Bedeutung das Getrdumte
fiir Sie haben kénnte. Sprechen Sie Thre Gefiihle aus. Manchmal bekommen die
eigenen Eltern in der Schwangerschaft wieder einen anderen Stellenwert. Wenn
es Thr Verhiltnis erlaubt, sprechen Sie mit lhren Eltern und holen Sie sich die
Unterstiitzung, die Sie sich vielleicht von ithnen wiinschen. Ansonsten sind
Freundinnen gute Ansprechpartner fiir Ihre Triume. Oder Sie fiihren ein Tage-

buch, dem Sie Thre Triume anvertrauen.

201
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35. WOCHE
Alter des Baby: 33 Wochen

Das Baby wiegt jetzt etwa 2,5 Kilo und ist 45 Zentimeter lang (33 Zentimeter
vom Scheitel bis zum Po).

Auch der Arzt kann Thnen per Ultraschall nur ungefihr das Gewicht Ihres
Babys sagen, denn sowohl Plazenta als auch das Fruchtwasser verhindern eine
ganz genaue Aussage. Das Baby legt gerade in den letzten Wochen nochmal
tiichtig Polster an. Spétestens jetzt drehen sich die meisten Babys in ihre endgiil-

tige Geburtsposition.

WAS VERANDERT SICH KORPERLICH?

10,8 bis 13 Kilo Gewichtszunahme sind véllig normal. Der Bauch ist jetzt stin-
dig im Weg. Sich die Schuhe zuzubinden oder etwas hochzuheben wird zuneh-
mend ldstig, und selbst ins Auto einzusteigen
kann ein echtes Abenteuer werden. Freuen Sie
sich, solange Sie Ihre Schuhe von oben noch se-
hen, dass gelingt nicht allen Schwangeren zu die-
sem Zeitpunkt! Ruhen Sie sich aus, sooft Sie
kénnen, Sie werden in den nichsten Wochen

noch eine Menge Kraft benétigen.
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36. WOCHE
Alter des Babys: 34 Wochen

Das Baby wiegt jetzt 2,75 Kilo und hat eine Linge von 46 Zentimetern (34 Zen-
timeter vom Scheitel bis zum Po).

Auch die Fuinigel sind nun vollstindig gewachsen. Nun hat Ihr Baby zum
ersten Mal «Haarausfall,, denn der weiche Flaum, die Lagunobehaarung, die
den ganzen Babykérper bedeckt, geht wieder aus. Manchmal bleibt sie an Bei-
nen, Armen, Schultern oder in Hautfalten noch zuriick. Die Augen aller Babys
sind zunichst blau, was sich einige Wochen nach der Geburt dndern kann. Das
Baby produziert jetzt das Hormon Cortisol, das fiir die véllige Reifung der Lun-
gen notwendig ist. Sein Herz schlidgt ungefihr 110 bis 150 Mal pro Minute.

WAS VERANDERT SICH KORPERLICH?

Nichts geht mehr, denken Sie vielleicht, aber doch: Ein bisschen geht immer

noch. Das Baby hat immer weniger Raum, und Sie spiiren, dass es sich wesent-

lich weniger bewegt.
Jetzt ist es an der Zeit, sich nach
einem Kinderarzt fiir Ihr Baby
zu erkundigen. Fragen Sie
Freundinnen oder Ihre Heb-
amme oder Thren Arzt nach
Referenzen und nach ihren

Erfahrungen.
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