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2. Schwanger sein — was jetzt?

Sobald Sie wissen, dass ein Kind unterwegs ist, stellt sich méglicherweise — ne-
ben zahlreichen anderen Gefiihlen — eine gewisse Ratlosigkeit ein. Unabhangig
davon, ob das Kind geplant oder ungeplant ist, wollen die meisten Frauen das
Bestmdogliche tun, um dem Baby einen guten Start zu ermdglichen. Geburts-
vorbereitungskurse werden aber erst ab der 25. Schwangerschaftswoche
empfohlen, zu einem Zeitpunkt also, an dem die Schwangerschaft bereits weit
fortgeschritten ist. Viele Frauen fragen sich aber bereits lange vor dieser Zeit,
was sie tun kénnen, damit es ihnen und ihrem Kind méglichst gut geht. Eine
gute Erndhrung und viel Bewegung an frischer Luft geh6ren unserer Meinung
nach von Anfang an zu einer optimalen Geburtsvorbereitung. Es ist in diesem
Zusammenhang zielfiihrend, sich {iber die bisherige Lebensweise Gedanken zu
machen. Oft sind Frauen, die ihr erstes Kind erwarten, in dieser friihen Phase
der Schwangerschaft noch ziemlich allein mit der neuen Situation. Vielleicht
kann Ihnen dieses Buch helfen, sich rechtzeitig einzustimmen.

Im Kapitel Gber Geburtserleichterungen erfahren wir, dass die Geburt auch
ein Spiegel dafiir ist, wie es einer Frau wahrend der Schwangerschaft ging.
Eine gute Vorbereitung kann also nicht frith genug einsetzen. An einem Bild
lasst sich das vielleicht verdeutlichen: Wenn wir die Geburt mit einem Liebes-
akt vergleichen, die sie ja auch tatsachlich ist, so kommt der Schwangerschaft
die Bedeutung des Vorspiels zu. Jede Frau und jeder Mann weil3, wie wichtig
das Vorspiel ist, um Erfiillung zu erfahren. Auf sexuellem Gebiet ist uns das
durchaus bewusst. Was auf das Vorspiel zutrifft, gilt im selben Maf3 fir die
Schwangerschaft. Es lohnt sich, seine Phantasie und seine Kraft in dieser Zeit
besonders einzusetzen. Auch wenn die Schwangerschaft ungeplant und unge-
wollt eingetreten ist, haben wir neun Monate Zeit, uns einzustellen und vor-
zubereiten. Man kdnnte die Schwangerschaft mit einem richtig verstandenen
Advent vergleichen, der ja urspriinglich eine stille Zeit der Vorfreude sein soll-
te, was zugegebenermallen in unserer Zeit meist vergessen wird. Auch in der
Schwangerschaft ist es giinstig, sich ein bisschen zuriickzuziehen aus all der
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Hektik, dem Hickhack des Alltags, den das zwischenmenschliche Klima vergif-
tenden Banalitdten. Halten wir inne. Kehren wir ein bei uns selbst, um frei zu
werden flr das neue Lebewesen in uns. Die Ankunft eines Kindes ist eine enor-
me Veranderung im Leben jedes Paares bzw. jedes Menschen. Nichts wird je
mehr so sein, wie es einmal war. Es drangt uns in dieser Situation danach, uns
den auftauchenden Fragen zu stellen. Je mehr wir uns auf das Wunderbare
und auch Erschreckende einlassen, umso schéner werden wir die Geburt unse-
res Kindes erleben — auch dann, wenn es eine schwere Geburt ist. Eine Geba-
rende bringt nicht nur ihr Kind auf die Welt, sie gebiert auch sich selbst neu. Ein
bisschen erschafft sie damit die Welt neu. Es gibt nichts ,,Schopferischeres*
als die Geburt.

Es ist daher wichtig, dass jede Frau besonders in der Schwangerschaft sehr
sorgsam mit sich umgeht. Die Kunst des Gebdrens und letztlich auch des Le-
bens besteht darin, im Hier und Jetzt zu sein, sich voll Vertrauen mit sich selbst
auseinanderzusetzen, um sich neu zu finden. Schwangerschaft heif8t auch, la-
chenden Herzens hineinzuwachsen in die Verantwortung. Jede Frau kann freu-
dig zur Geburt gehen, wenn sie nur will und wenn man sie lasst. Vergessen wir
nicht, dass der (ibermaRige Einsatz von Technik das Geburterlebnis massiv be-
eintrdchtigen kann.

Die Geburt ist nicht das notwendige Ubel, das wir {iber uns ergehen lassen
miissen. Niemand wiirde so von einem Liebesakt sprechen. Die Geburt gleicht
einem Orgasmus, sie ist der Hohepunkt der Schwangerschaft, den wir voll Vor-
freude und Vertrauen herbeisehnen. Gebaren kann wie ein Liebesakt sein.

Was ist zu tun, werden Sie nun berechtigt fragen, um die Geburt so erleben
zu kénnen? Nehmen Sie sich Zeit, Zeit, Zeit. Zeit ist Balsam fir die Seele. Es ist
uns selbstverstandlich bewusst, dass Zeit heute ein sehr kostbares und rares
Gut ist, das uns nicht unbegrenzt zur Verfligung steht. Die meisten Frauen sind
heute (gliicklicherweise) berufstatig, doch das sollte uns keineswegs hindern,
Freirdume fiir uns zu schaffen. Gehen wir einfach sorgsamer mit der uns zur
Verfligung stehenden Zeit um. Planen Sie, so oft es geht, einen Spaziergang in
Ihren Terminkalender ein. Eigentlich sind wir ja allesamt viel zu beschaftigt, um
Zeit zum Spazierengehen zu haben. Nur wenn wir es bewusst einplanen, wird
es funktionieren. Sich téglich einen Freiraum zu schaffen, sollte Prioritat vor
anderen Dingen haben.

In dieser Zeit ist es ganz besonders bereichernd, eine oder mehrere gute Freun-
dinnen zu haben. Reden Sie sich alle Zweifel und Angste von der Seele. Das ver-
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hindert, dass sie zu machtig werden. Negative Gefiihle werden ganz bestimmt
dann und wann auftauchen, auch wenn Sie sich nichts sehnlicher wiinschen
als ein Kind. Bleiben Sie nicht allein mit diesen zwiespaltigen Gefiihlen, reden
Sie mit lhrem Partner/lhrer Partnerin dariiber. Mit einem intensiven Gesprach
wird die Sache nicht abgetan sein. Reden bedeutet hier, immer wieder zu re-
den. Glauben Sie bitte nicht, Ihren Partner schonen zu miissen. Geben Sie ihm
doch die Chance, Ihre moglicherweise auftretenden Launen besser zu verste-
hen und darauf mit Riicksichtnahme reagieren zu kénnen. Das ist viel besser,
als immer die gliickliche Schwangere zu spielen und die Launen, die sich nicht
wirklich unterdriicken lassen, trotzdem auszuleben. Es ist viel schwerer, mit
unterdriickten Gefiihlen, die sich irgendwann doch ein Ventil suchen, umzu-
gehen, weil die Ursachen schwer fassbar sind. Eine schwangere Frau braucht
aullerdem das Gefiihl, sich fallen lassen zu kénnen. Im Berufsleben miissen wir
immer perfekt funktionieren, im Privatleben diirfen wir dieses Korsett hof-
fentlich ablegen.

Vielleicht sollte eine schwangere Frau auch ihre Fernsehgewohnheiten {ber-
denken. Sie tragen jetzt nicht nur fiir sich, sondern auch fiir Ihr Kind, das lhre
Geflihle genau spirt, Verantwortung. Angstmachende, bedrohliche, laute
und brutale Filme sind jetzt nicht zu empfehlen. Auch wenn Sie diese Filme
normalerweise nicht in existenzielle Krisen stiirzen, oder Sie ein Horrorfilm-
freak sind, sollten Sie sich solche Filme nicht anschauen. Eine Schwangerschaft
macht jede Frau wesentlich empfindsamer. Ein Kind im Mutterleib hat keine
Chance, sich gegen das zu wehren, was Sie ihm vorsetzen. Aber das spiiren die
meisten Frauen ohnehin. Ahnliches gilt auch fiir das Musikhéren. Musik kann
uns sanft und ruhig machen oder uns aufwiihlen oder gar deprimieren. Als ich
mit meinem ersten Kind schwanger war, davon aber noch nichts wusste, be-
suchten mein Mann und ich ein Elton-John-Konzert. Nach zirka zehn Minuten
war ich, ohne zu wissen warum, in Tranen aufgel6st. Mein Mann schaute mich
fassungslos an, solche Reaktionen war er von mir nicht gewohnt. Wir verlieRen
fluchtartig die Wiener Stadthalle. Erst ein paar Tage spater war mir klar, dass
dieses mir unerkldrliche Erlebnis mit meiner Schwangerschaft zu tun hatte.

Versuchen Sie auszuwahlen, was Sie in Ihr Innerstes hineinlassen. Schiitzen Sie
sich ein bisschen. Uberlegen Sie, was lhrem Kind gefallen wiirde, und Sie wis-
sen genau, was gemeint ist.

Jede Frau stellt wahrend der Schwangerschaft gro8e Verdnderungen an sich
fest. Seien Sie offen fiir diese neuen Seiten an sich. Viele Frauen reagieren
plotzlich ganz heftig auf bestimmte Gerliche. Es kann leicht sein, dass Sie lhr
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Lieblingsparfum plétzlich ekelerregend finden. Lassen Sie es einfach weg und
heben Sie es sich fiir spater auf, fur viel spater. Babys mégen namlich auch kei-
ne Parfums, sie empfinden sie wie Schranken, die sie vom geliebten Geruch der
Mutter fernhalten.

Seien Sie auch auf Verdnderungen in lhrem Liebesleben gefasst. Viele Frauen
staunen {ber lhre Trdume und entdecken ganz neue Facetten an sich, die Ih-
rem Partner méglicherweise sehr entgegenkommen. Es kann natirlich auch
sein, dass frau allgemein wenig Lust auf Sex verspiirt. Das ist ebenso normal
wie die Scheu vieler werdender Vater vor sexuellem Kontakt wahrend der
Schwangerschaft.

Vergessen Sie bitte die immer wiederkehrenden Bedenken, Geschlechtsver-
kehr kdénnte eine Fehlgeburt ausldsen. Sollte das einer Frau tatsachlich pas-
sieren, kann sie sicher sein, dass Ihr Kind in jedem Fall gegangen ware. Es gibt
Kinder, die nicht kommen kdnnen. So traurig und schlimm das ist, es sollte kei-
nesfalls ein Gefiihl der Schuld entstehen. Wir werden ja fiir unsere Liebesfahig-
keit nicht bestraft, sondern reich beschenkt. Jedes Kind entsteht aus einem
Liebesakt und trotzdem wird, sobald ein Kind unterwegs ist, die Sexualitat ta-
buisiert. Damit gehen viele Chancen auf neue Impulse, Erkenntnisse und be-
sonders Geflihle verloren, vor allem aber die Méglichkeit, eine in jeder Hinsicht
erfillte Schwangerschaft zu erleben.

Bei der kiinstlichen Befruchtung steht nicht der kérperliche Liebesakt im Vor-
dergrund, sondern der seelische, der keinesfalls geringer geachtet werden
darf. Was Paare oft auf sich nehmen, um neues Leben zu erméglichen, ver-
dient hdchste Wertschatzung. Es macht keinerlei Unterschied, ob ein Kind auf
natirlichem Weg oder mit Hilfe kiinstlicher Befruchtung gezeugt wurde.

Nochmals betonen wir, wie wichtig der Partner oder auch die Partnerin - so-
fern es einen/eine gibt — wahrend der Schwangerschaft ist. Er/sie sollte seiner
Frau, Lebenspartnerin oder Freundin so oft wie méglich das wertvollste Ge-
schenk machen, das es gibt: sich Zeit und sich immer wieder Zeit nehmen. (Im
folgenden Text wird wegen der leichteren Lesbarkeit und der Tatsache, dass
es sich in der Mehrheit der Fille doch um heterosexuelle Paare handelt, auf
die Doppelformen verzichtet. Das soll bitte nicht als Wertung verstanden wer-
den.) Nur so hat der Partner eine Chance, so viel wie moglich von den Verdn-
derungen, die eine Schwangerschaft mit sich bringt, zu verstehen. Wenn ihm
auch manche Launen und Empfindsamkeiten auf die Nerven gehen, durch
Flucht aus der Partnerschaft wird alles nur schlimmer. Wenn er die Umstdnde
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genauer kennenlernt, wird er begreifen, dass sich viele Aggressionen und Ver-
letzungen nicht gegen ihn persénlich richten, sondern Folgen groRer Verande-
rungen im Leben seiner Partnerin sind. Damit wird er auch besser umgehen
kénnen, es wird ihm leichter fallen, behutsam und geduldig zu sein.

Ein kleiner Tipp am Ende dieses Abschnitts: Uberlegen Sie sich genau, wem Sie
wann von lhrer Schwangerschaft erzahlen. So verstandlich der Wunsch ist, die
meist freudige Nachricht in die Welt hinauszuposaunen, behalten Sie dieses
schéne Geheimnis noch einige Zeit fiir sich. Diese erste Zeit der Schwanger-
schaft ist eine sensible Phase, in der man/frau das wachsende Kind besonders
schiitzen sollte vor Neid, Missgunst und anderen negativen Gedanken, die lei-
der auch oft zur Stelle sind. In seltenen Féllen kann es in dieser ersten Zeit auch
zu einem Abortus kommen.

Wenn Sie dann den fiir Sie richtigen Zeitpunkt gefunden haben, um lhre
Umgebung Uber die Schwangerschaft zu informieren, werden Sie hochst-
wahrscheinlich mit den verschiedensten Reaktionen konfrontiert sein. Gut ge-
meinte Tipps und Ratschlage (in diesem Wort steckt das Wort ,,Schlage“!) von
Mutter, Schwiegermutter, Tanten, Schwestern, Schwagerinnen usw. kénnen
tatsachlich zur Belastung werden. Ein altes Sprichwort sagt: Gut gemeint ist
das Gegenteil von gut. Es gibt Frauen, die selbst schlechte Erfahrungen mit der
Geburt ihrer Kinder gemacht haben oder auch nur iber sieben Ecken Horrorge-
schichten gehért haben und unter dem Zwang stehen, diese negativen Erleb-
nisse bzw. Gedanken an Schwangere weiterzugeben. Bitte haben Sie hier den
Mut, dies sofort zu unterbinden. Es ist nicht nur erlaubt, sondern in héchstem
Mafe erwiinscht, negative Energie nicht an sich heranzulassen. Diese negati-
ven Erlebnisse sollten in einer Therapie zur Sprache kommen, keinesfalls bei ei-
ner schwangeren Frau abgeladen werden, fiir die sie eine grof3e Last bedeuten.

Ein relativ neues Phanomen ist das Internet. Ist es Fluch oder Segen oder etwa
beides? Wir meinen, dass die positiven Seiten doch {iberwiegen. Noch nie war
es so einfach, sich Informationen zu allen méglichen Themen zu holen. Wir sind
heute viel miindiger und nicht mehr zu 100 % der alleinigen Meinung einzelner
Arzte und Arztinnen ausgeliefert. Gleichzeitig birgt die Informationsbeschaf-
fung via Internet natiirlich Gefahren. Wo genau hole ich mir Informationen?
Wie verldsslich sind sie? Verliere ich mich im Dschungel der medizinischen Fach-
ausdriicke, die mich abermals wieder verunsichern? Jede Frau muss hier fir
sich den richtigen Mittelweg finden, wie sie das Internet nutzen kann, ohne
Schaden zu nehmen.
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2.1. Gut essen - sinnvolle Tipps statt Ideendschungel
der Erndhrungsideologien

Es ist ja keine neue Erkenntnis, dass eine gesunde Erndhrung fiir das Wohler-
gehen eines Menschen sehr wichtig ist, und doch gibt es — wie es scheint —im-
mer weniger Menschen, die sich ausgewogen und verniinftig ernahren. ,,Gut
essen‘ heildt beispielsweise, deutlich zwischen Wochen- und Feiertag zu unter-
scheiden. Téglich Mehlspeisen zu essen, ist dauflerst ungesund. Gegen ein Stiick
Kuchen am Wochenende ist selbstverstandlich nichts einzuwenden. Ebenso
sollte nur ein- bis zweimal pro Woche Fleisch in Bioqualitat auf dem Speiseplan
stehen. Ideal ist es, jeden Tag ein Getreidegericht zu essen (Musli, Suppe, Voll-
kornbrot, ...). Vor einer siiRen Hauptspeise ist es empfehlenswert, eine Suppe
zu essen. Salat eignet sich bestens als Vorspeise. Trinken Sie viel Wasser, am
besten Leitungswasser, falls es die Qualitdt in lhrem Wohngebiet zuldsst.

,,Essen und Trinken halten Leib und Seele zusammen‘ — das sollte wieder unser
Motto werden. Essen ist nicht nur Nahrungsaufnahme, sondern ein sinnliches
Vergniigen. Diese Einsicht kommt leider heute etwas zu kurz, weil Kalorien-
zdhlen, Ubertriebene Vitaminzufuhr und Fertignahrung im Vordergrund unse-
res Denkens stehen. Dabei miisste doch jedem Menschen einleuchten, dass
das nicht der Weisheit letzter Schluss sein kann. Ich kann mich, obwohl ich die
»richtige” Anzahl an Kalorien zu mir nehme, trotzdem héchst ungesund er-
nahren und damit meinem Ké&rper Schaden zufligen. Hinter der krankhaften
Jagd nach Vitaminen steckt sehr viel Geschaftemacherei. Der gesunde Men-
schenverstand muss einem doch sagen, dass es heute in unserer im Uberfluss
lebenden Gesellschaft keinen Vitaminmangel geben kann, wenn man/frau auf
frische Produkte in guter Qualitat setzt. Angesichts hungernder Menschen ist
es geradezu obszdn, von Mangelerndhrung in unseren Breiten zu sprechen.
Zusatzliche Vitaminpraparate einzunehmen, ist wenig sinnvoll und kann sogar
schadlich sein. Zu oft werden namlich Mischpraparate verschrieben bzw. ge-
kauft. Die darin enthaltenen kiinstlichen Vitamine kann der Kérper nicht erken-
nen und daher auch nicht aufnehmen.

Was die angesprochenen Fertiggerichte angeht, so ist es natdirlich praktisch,
sie zu haben, um ab und zu schnell etwas auf den Tisch zaubern zu kénnen.
Trotzdem lohnt es sich, die Liste der Inhaltsstoffe dieser Produkte genau
durchzulesen (siehe unsere Empfehlungen zum Weiterlesen: Die Suppe ligt
auf Seite 279). Sehr oft vergeht uns dann ohnehin der Appetit. Hinter Ge-
schmacksverstdrkern, Farb- und Konservierungsstoffen verstecken sich oft
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gesundheitsschadliche Substanzen. Wenn Fertigprodukte die Grundlage unse-
rer Erndhrung bilden, kann sich das nicht positiv auf die Gesundheit auswirken.
Das heift nicht, dass wir stundenlang kochen miissen, um uns gut zu erndhren.
Das geht heute gar nicht, weil in Beziehungen meistens beide berufstatig sind.
Und doch kann man/frau mit etwas Phantasie und Planung gesundes Essen auf
den Teller zaubern, ohne stundenlang am Herd zu stehen.

Eine Schwangerschaft ist fiir viele Frauen der Anlass, sich erstmals bewusst mit
Ernahrungsfragen auseinanderzusetzen, weil ihnen bewusst wird, dass gutes
Essen auch ihrem Kind zugutekommt und schlechtes Essen dem Kind schaden
kann. Die Schwangerschaft bietet somit einen Anreiz und damit eine groRe
Chance zum Umdenken und zu einer positiven Verdanderung. Was sollte dabei
beachtet werden? Grundsatzlich ist es giinstig, beim Kauf von Lebensmitteln
nicht nur auf den Preis zu schauen. Sparen ist notwendig und wichtig, aber
bitte nicht beim Essen. Bevorzugen Sie Lebensmittel, die in Ihrer Nahe geern-
tet oder erzeugt wurden. Je langer beispielsweise eine Frucht unterwegs ist,
umso grofler ist die Wahrscheinlichkeit, dass sie mit bestimmten Substanzen
behandelt wurde, um sie haltbar zu machen. Wir finden in unserer Umgebung
jahraus jahrein genligend Obst und Gemiise, um uns gesund zu erndhren. Es
ist absolut nicht gilinstig, den ganzen Winter Orangen, Mandarinen und Kiwis
zu essen, auch nicht, wenn uns die Werbung vorgaukelt, wir brauchten sie, um
gentigend Vitamin C aufzunehmen. Besonders Kinder kénnen auf diese Friich-
te heftig reagieren, auch fiir Erwachsene sind sie nicht so gesund, wie man uns
glauben machen will. Es ware viel besser, 6fter einen Apfel zu essen. Das ist we-
niger spektakular, aber bestimmt gesiinder und bekémmlicher. Produkte aus
der Region sind nicht nur aus gesundheitlichen Griinden vorzuziehen, sondern
auch aus Umweltschutz-, Klima- und Nachhaltigkeitsgriinden. Achten Sie beim
Kauf heimischer Produkte auf deren biologische Qualitat. Meiden Sie gespritz-
te und gediingte Obst- und Gemiisesorten und kaufen Sie, wenn méglich, Ware
von einem Biobauern, dem Sie vertrauen. Auch beim Fleisch sollte Ihnen die
Herkunft nicht egal sein. Ein mit Hormonen und Antibiotika gefiittertes Huhn
aus der Massentierhaltung kann nicht gesund sein. Es geht nicht darum, eine
neue unsinnige Erndhrungsideologie anzubieten, sondern wir wollen Sie in die-
sem Kapitel nur ermuntern, mit Hausverstand und Gefiihl an die Erndahrung he-
ranzugehen. Auf dem Speiseplan sollte taglich mindestens ein Stiick Obst und
eine GemUsesorte oder/und eine Salatportion stehen. Essen und Trinken sind
zu wichtig, um sie beildufig zwischen Tir und Angel zu ,,erledigen®. Nehmen
Sie sich Zeit dafiir! Essen Sie mit MuRRe. Mit Phantasie, ein bisschen Energie und
viel Liebe zubereitetes Essen ist heilsam. Entdecken wir wieder die Krafte der
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Natur, aber bitte nicht in Form von Kapseln und Pillen. Jede/r wird fiir sich das
,»Richtige’ und Passende finden, es gibt keine allgemein giiltige ideale Erndh-
rungsweise. Essen Sie mit Verstand und Herz, was lhnen guttut. Wenn wir von
Verstand sprechen, so gilt es, ein paar Dinge zu bedenken:

Zucker

Zu viel Zucker ist aulRerst schadlich fiir jeden Menschen. Es wird immer davon
gesprochen, wie schlecht Rauchen fiir das Kind im Mutterleib ist, was natdrlich
stimmt. Ubermé&Riger Zuckerkonsum kann aber fiir Mutter und Kind ebenso
schadlich sein, davon ist jedoch nur selten die Rede. Hier eine kurze Ubersicht,
was libermafiger Zuckerkonsum bewirken kann:

Er kann eine spatere Zuckerkrankheit nicht nur bei der Mutter, sondern még-
licherweise auch beim Kind auslésen. Es kdnnen massive Konzentrations-
schwierigkeiten auftreten. Die Zahnanlage des Kindes kann beeintrachtigt
werden. Zu viel Zucker schadet dem Gewebe der Frau, was zu verstarkten Blu-
tungen bei der Geburt fiihren kann und die Gefahr eines Dammrisses vergro-
Bert. Der Stoffwechsel wird negativ beeinflusst, was in Extremféllen einerseits
eine Frithgeburt auslésen oder andererseits ein deutliches Uberschreiten des
Geburtstermins bedingen kann. UberméRiger Zuckerkonsum ist auch schlecht
fur das Blutbild, weil er starken Eisenmangel verursachen kann. (Zucker ist
der grofte Vitamin-B-Rduber. Vitamin B , und der Vitamin-B-Komplex werden
bendtigt, um den Zucker umzuwandeln. Muss zu viel Zucker umgewandelt
werden, entsteht Eisenmangel.) Welch negative Auswirkungen zu viel anschei-
nend harmloses Naschen haben kann, ist leider allgemein noch nicht geniigend
bekannt.

Setzen Sie Zucker eher als Gewdirz ein und meiden Sie gréRere Mengen an Su-
Bigkeiten und Fruchtsaften. Die Alternative sollten aber keine kiinstlich gestif3-
ten Safte sein, sie sind ebenfalls schadlich. Wenn Sie Durst haben, trinken Sie
ungesiiften Tee oder ganz einfach Wasser, falls das Wasser an lhrem Wohnort
Trinkwasserqualitat hat. Wenn Sie sich das angewdhnen und auch lhre Kinder
mit normalem Leitungswasser aufwachsen, tragen Sie wesentlich zur Gesund-
heit - nicht nur der Zahne - bei.

Salz

Die meisten Menschen kaufen handelsibliches Industriesalz, das sich auf-
grund der chemischen Bearbeitung und Raffinierung auf den Kérper weniger
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positiv auswirkt als unbehandeltes Natursalz. Viele haben das erkannt und set-
zen auf Himalaya-Salz. Im Sinne der Nachhaltigkeit ist das natirlich nicht, wa-
rum sollte dieses Salz rund um die Welt fliegen, wo wir doch in Osterreich in
der gliicklichen Lage sind, hochwertiges Steinsalz, das unbehandelt tiber viele
Mineralien und Spurenelemente verfiigt, kaufen zu kdnnen. Naturbelassenes
Steinsalz hat eine rétlich-braune Farbe, weil viel Eisen darin enthalten ist, was
sich besonders giinstig auf schwangere Frauen auswirkt.

Prinzipiell sollte man/frau natdirlich sparsam mit der Verwendung von Salz um-
gehen, sehr oft kann es durch frische Krauter optimal ersetzt bzw. erganzt
werden. Im Sommer, wenn wir viel schwitzen, vertragen wir auch mehr Salz.
Besonders gesundheitsschddlich ist das in Wurst, Schinken und R&ducherwa-
ren enthaltene Pokelsalz. Auch Hartkase sollte wegen des hohen Salzgehaltes
nicht zu viel gegessen werden. Mineralwasser ist ebenfalls zu salzhaltig, um
standig getrunken zu werden. Trinken Sie lieber Tafelwasser oder Trinkwasser.

Gewiirze

Durch die vielfaltige Verwendung der in der Natur vorkommenden Gewiirze
kann man/frau Salz sparen und heilsame Effekte erzielen (besonders gesund
sind Majoran, Kimmel, Thymian, Anis, Fenchel, Oregano, Liebstdckl, Schnitt-
lauch, Petersilie, Barlauch, Basilikum, Curry, Kerbel, Safran, Salbei, ...). Verwen-
den Sie in Ihrer Kiiche Quendel, Galgant, Ysop oder Brennnessel? Es lohnt sich
wirklich, sich mit Gewiirzen naher zu beschaftigen. Sie werden staunen, wie
viel Abwechslung und Geschmacksvielfalt Sie durch Gewiirze erzielen kén-
nen, und welch angenehme und gesunde Nebenwirkungen sie haben. In der
Schwangerschaft und in der Stillzeit sollten besonders folgende drei Gewiirze
zum Einsatz kommen: ein Hauch Muskatnuss hebt die Stimmung bei schlech-
ter Laune und vertreibt Mudigkeit und Lustlosigkeit. Etwas Zimt ist glinstig
bei groRer Unzufriedenheit und Unruhe. Zimt warmt Kérper und Seele. Nelken
verringern die Schmerzempfindung, sie kénnen wahrend der Geburt sehr dien-
lich sein. Diese drei Gewdirze finden sich in den Hildegard-Keksen, von denen
Sie ab der 34. Schwangerschaftswoche taglich drei essen kdnnten, um sich die
Geburt zu erleichtern (Rezept siehe Kapitel 1).

Fleisch

In den letzten Jahren sind viele Menschen aus verschiedenen Griinden Vegeta-
rier geworden, was zweifellos gut ist, wenn man/frau sich damit intensiv aus-
einandersetzt und dabei bestimmte Regeln beachtet. Ganzlich auf Fleisch zu
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verzichten, ist vom gesundheitlichen Standpunkt nicht notwendig. Allerdings
wird im Allgemeinen viel zu viel Fleisch gegessen. Ein- bis maximal zweimal die
Woche ware optimal, und dann sollte Fleisch nur einen kleinen Teil des Tellers
bedecken, sollte also eher Beilage sein. Oberstes Gebot bei Fleischkonsum
sollte die hochwertige Qualitat sein. Daflir miissen wir unsere ,,Geiz-ist-geil*-
Mentalitdt ablegen und biologisches Fleisch, das natirlich wesentlich teurer
ist, kaufen. Schweinefleisch ist eher unglinstig, nicht etwa wegen des hohen
Fettgehaltes, wie viele glauben, sondern wegen der Massentierhaltung und
-schlachtung. Wir essen die Todesangst der Tiere mit, und das muss Auswirkun-
gen auf den Menschen haben. Gliicklicherweise gibt es heute schon Fleisch-
hauer, die sich darauf spezialisiert haben, nur Fleisch von Bauern zu kaufen,
die ihre Tiere gut behandeln. Seien Sie auch beim Kauf von Fleisch sehr kri-
tisch und fragen Sie nach, woher es kommt. Zu empfehlen ist neben gutem
Rindfleisch auch Wild, Lamm, Schaf, Hase und Ziege. Qualitativ hochwertiges
Hiihnerfleisch und Truthahn sind sehr schwer zu bekommen. Verzichten Sie im
Zweifelsfall darauf. In der Schwangerschaft ausdriicklich verboten sind rohes
Fleisch und roher Fisch, weil dadurch Toxoplasmose {ibertragen werden kann,
eine Krankheit, die bei der Schwangeren nur als grippaler Infekt wahrgenom-
men wird, die Gesundheit des Kindes aber massiv schadigen kann.

Fisch

Fisch, der nicht roh gegessen wird, ist selbstverstandlich gesund. Er sollte al-
lerdings aus einem einigermalfen sauberen Gewdsser kommen, was sich ja bei
Meeresfischen vollkommen unserer Kontrolle entzieht. Panierte Fischstab-
chen aus der Tiefkiihltruhe des Supermarktes sollten auf lhrem Speiseplan
eher die Ausnahme bilden. Es wdre gut, viel 6fter auf heimische StiBwasser-
fische, wie beispielsweise Forellen und Makrelen, zurlickzugreifen. Selbstver-
standlich ist es auch bei Fisch wichtig, auf die biologische Qualitdt zu achten.

Kuhmilchprodukte

Vegetarier sollen viele Kuhmilchprodukte essen, um geniigend tierisches Ei-
weill und Fett zu sich zu nehmen. Fiir Fleischesser allerdings sind sie nur dann
gesund, wenn sie selten gegessen werden. Zu viel tierisches Fett und Eiweil3
sind fir den ganzen Organismus ungesund. Es wadre z.B. kontraproduktiv,
Milch als Durstléscher zu verwenden. 1 Liter Milch entspricht einem durch-
schnittlichen Menii! Leider gibt es noch immer zu viele Arzte/Arztinnen, die
schwangeren Frauen das Milchtrinken wegen des hohen Kalzium- und Mag-
nesiumgehalts besonders empfehlen. Auch die Werbung blast in ein &hnliches
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Horn, nicht nur Frauen, auch Kindern wird Milch, oft sogar in Form einer Na-
scherei, empfohlen.

Um unseren Bedarf an Kalzium und Magnesium zu decken, ist Vollwertgetrei-
de weit besser geeignet. Falls es in lhrer Familie Allergien gibt, dann sollten Sie
unbedingt auf Milch, Joghurt, Topfen und Molke verzichten. Ab und zu Sauer-
rahm oder Schlagobers (Sahne) zu essen, ist hingegen kein Problem.

Wenn man/frau logisch tiberlegt, kann Kuhmilch fiir den Menschen gar nicht so
gesund sein. Kuhmilch ist fiir ein Kalb ideal, das bei seiner Geburt um ein Viel-
faches schwerer ist als ein neugeborenes Kind. Kuhmilch ist fiir den Menschen
viel zu ausgiebig und fett und enthalt zu viele Wachstumshormone, die in die-
sem Ausmalf$ fiir den Menschen nicht gesund sind.

Ziegen- und Schafmilch hingegen kénnen uneingeschrénkt genossen werden.
Als Alternative bieten sich auch Soja-, Reis- und Mandelmilch an.

Getreide

Getreide kommt leider heute noch immer viel zu kurz, aul3er bei Menschen, die
sich der Vollwertkost verschrieben haben. Dabei ist biologisches Getreide so
wertvoll und bietet viele Méglichkeiten, um geschmackvolle Speisen zuzube-
reiten und Abwechslung auf den Speiseplan zu bringen. Wenn Sie wenig Erfah-
rung mit den Verwendungsmaoglichkeiten von Getreide haben, raten wir lhnen,
sich ein gutes Kochbuch zuzulegen und sich ein bisschen damit zu beschafti-
gen. Kukuruz (Mais) ist dulerst wichtig fur die Zahnanlage, Hafer strafft und
starkt das Gewebe, was im Fall einer schwangeren Frau besonders wichtig ist,
weil dadurch die sogenannten Schwangerschaftsstreifen gemildert auftreten
und der Damm hdhere Elastizitat erhalt. Hafer ist ein ausgesprochener Ener-
giespender. (Wenn jemand (iberaus kraftvoll agiert, sagt man/frau in Oster-
reich: ,,Den sticht der Hafer!*“) Sehr temperamentvolle, heilblitige Menschen
sollten Hafer eher meiden. Fiir miide, passive und eher antriebslose Menschen
ist der Hafer ein ideales Lebensmittel.

Hirse enthalt viel Kieselsdure und starkt damit Haut, Haare und Nagel. Nicht
vergessen werden darf der hohe Eisengehalt von Hirse. Auch auf Leinsamen
und Sesam sollten Sie besonders in der Schwangerschaft nicht verzichten, sie
helfen bei der Verdauung und wirken schleimférdernd. Wichtig fir die gute
Verdauung ist es, dass Sie viel trinken, sonst erzielt man mit Leinsamen eine
gegenteilige Wirkung: ndmlich Verstopfung. Sie brauchen sich aber nicht mit
Uberlegungen stressen, neuartige Speisen mit Leinsamen zuzubereiten, es
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genigt vollig, ihn beispielsweise in Saucen und Salatmarinaden zu geben. Mit
Leinsamen lassen sich etwa auch Fische panieren. Viele Speisen lassen sich
durch die Zugabe von Leinsamen aufwerten.

Gerste stdrkt Haut, Haare und Nagel und kann als Nervenfutter bezeichnet
werden, sie hilft unruhigen und nervésen Menschen, ihre Gelassenheit wieder-
zufinden. Bei grofRer innerer Unruhe empfiehlt es sich, in einigen Litern Gers-
tensud zu baden. Kochen Sie eine Schale biologische Gerste in 5 bis 7 | Wasser
auf, lassen sie die Gerste 7 Stunden auf niedriger Stufe kdcheln. Seihen Sie die
Gerste ab und leeren Sie den Sud (Rest) ins Badewasser. Das bewdhrt sich sehr
bei trockener Haut oder Hautausschlagen.

Ein besonders wertvolles Getreide ist der Dinkel, der heute gliicklicherweise
wieder in Mode kommt. Dinkel enthdlt alles, was dem Organismus guttut: Vit-
amine und Spurenelemente. Er wirkt sich dufSerst positiv auf Gesundheit und
Gemdit aus. Eine Dinkelsuppe sollte die erste Nahrung fiir jeden Menschen sein,
der krankheitsbedingt lange wenig gegessen hat. Er wird im Nu seine Kraft
wiedergewinnen und sich wohlfiihlen. Aufzuzdhlen, was der Dinkel noch alles
vermag, wiirde den Rahmen dieses Buches sprengen. So hilft er auch bei Ma-
gen- und Darmerkrankungen, Nierenleiden u.a.

Auch Roggen starkt den Organismus. Reis, besonders Vollwertreis, sollte oft
gegessen werden, ebenso Griinkern. Weizen ist selbstverstandlich ebenfalls
sehr gesund. Eine gute Gelegenheit, genug Getreide zu essen, ist das morgend-
liche Msli, in dem Sie mehrere Getreidesorten mischen kénnen. Selbstver-
standlich ist es nur ungezuckert wirklich gesund, der Geschmack kann durch
Obst und Niisse aufgebessert werden.

Obst

Ein englisches Sprichwort sagt: ,,One apple a day keeps the doctor away.“ (Es-
sen Sie jeden Tag einen Apfel und Sie werden keinen Arzt brauchen.) Eine ein-
fache Aussage, der wir Beachtung schenken sollten. Die beste Zeit, einen Apfel
zu essen, ist der Vormittag. Essen Sie heimische ungespritzte Apfel, die sich
vielleicht nicht durch Schénheit, aber durch Qualitdt auszeichnen. Durch seine
gute Lagerfahigkeit ist der Apfel das Herbst- und Winterobst. Grundsatzlich
gilt fir Obst und Gemoiise: Sie sollen am besten zu der Zeit gegessen werden,
in der sie frisch geerntet werden. Dann sind sie am bekémmlichsten und am
gestindesten. Erdbeeren im Janner sind paradox! Essen Sie einfach das, was
frisch und hoffentlich ungespritzt in Ilhrer Nahe gerade geerntet wurde.
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