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Das Buch

Hebammenwissen at its best!

Im Hebammensalon holen Kareen Dannhauer und Sissi Rasche, die beiden
Herzblut-Hebammen aus Berlin, schwangere Frauen da ab, wo sie stehen: In
einer ganz besonderen Lebensphase, mit tausend Fragen und der ein oder
anderen tiberraschenden Erkenntnis. Thr Korper fiihrt ein Eigenleben, die
Gefiihle tanzen Tango, die Partnerschaft erreicht das nachste Level ... beim
Mutterwerden bleibt kein Stein auf dem anderen!

Damit Frauen selbstbewusst, gut informiert und emotional gestdrkt durch
Schwangerschaft, Geburt und Wochenbett gehen kénnen, teilen die
Autorinnen ihr ganz besonderes Wissen. Von Freundin zu Freundin, von
Frau zu Frau. Erfrischend, ehrlich und unverbliimt. Oh, Baby!

Von Sex bis Stillstart, von Himorrhoiden bis Hausgeburt. So geht
Kinderkriegen wirklich!

Die Autorinnen

Kareen Dannhauer ist freiberufliche Hebamme und hat viele Jahre
geburtshilfliche Erfahrung. Ihr umfangreiches Wissen vermittelt sie in
Kursen und in ihren erfolgreichen Ratgebern Guter Hoffnung und
Schwanger werden. Auf ihrem Blog und auf Instagram in der
#dienstagssprechstunde gibt es regelméf3ig weitere spannende Einblicke rund
um Kinderwunsch, Schwangerschaft, Geburt und Babyzeit. 2004 griindete
sie INTO LIFE, ihre eigene Produktlinie fiir Tees, Kosmetik und
Nahrungserganzung speziell fiir schwangere Frauen. Kareen Dannhauer ist
Mutter zweier Tochter und lebt mit ihnen in Berlin.

Sissi Rasche arbeitet als freiberufliche Hebamme in Berlin und ist
spezialisiert auf Hausgeburtshilfe sowie die 1:1-Betreuung im Klinik-
Belegsystem. Wenn sie nicht gerade einem Baby auf die Welt hilft oder mit
Kareen im Hebammensalon plaudert, ist sie als Co-Griinderin des Concept
Stores BABYBOX AND FAMILY und als Botschafterin der Pflegemarke
LILLYDOO unterwegs. Sissi Rasche lebt mit ihrem Mann und ihren vier
gemeinsamen Kindern in Berlin-Charlottenburg.
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Vorwort

Herzlich willkommen im Hebammensalon. Das Buch zum Podcast



Wir beide, Sissi und Kareen, haben vor insgesamt 40 Jahren unsere
Berufung zum Beruf gemacht. Wir haben so viele Frauen und ihre
Partner-innen in den spannendsten Monaten, Wochen und Tagen ihres
Lebens begleitet, etwa 3000 Kindern auf ihrem Weg in die grofie neue Welt
geholfen und dabei eine Menge tiber das Leben gelernt.

Unser grofartiger Beruf verbindet uns fachlich und seit einigen Jahren auch
privat. Wir unterstiitzen uns gegenseitig, vertreten einander und tauschen
uns iiber die vielen Themen rund um Schwangerschaft, Geburt und
Wochenbett aus. Geballtes Wissen, das wir irgendwann ungescriptet auf
Instagram geteilt haben. Aus einer Quasselstunde unter Kolleginnen wurde
so der »nHebammensalon« im Live-Format. Immer mehr schwangere Frauen
und neugeborene Miitter horten uns zu, stellten Fragen, schlugen neue

Themen vor. Und wir wollten iiber all das sprechen!

Als Hebammen wissen wir, dass es im Gesundheitswesen schon lange
Verwerfungen gibt. Gute Hebammenbetreuung ist mittlerweile Mangelware,
und natiirlich kénnen und wollen wir online keinen Hebammenmangel
auffangen oder die Beratung vor Ort ersetzen. Was wir aber durchaus
konnen und mit Leidenschaft tun: Schwangere, Gebarende und Frauen im
Wochenbett mit wertvollen Informationen versorgen, ihrer Vielfalt und
ihren Bediirfnissen Beachtung schenken und vor allem ihre Kraft feiern!
Das wurde umso wichtiger, als Corona kam. Wir blieben alle zu Hause -
und dort auch ziemlich allein. Viele Angebote und Kurse fiir Schwangere
und junge Miitter mit ihren Babys fielen aus, es gab wenig Austausch und
viele offene Fragen. Plotzlich mehrten sich die Stimmen: »Ihr braucht einen
Podcast!«

Vom sporadischen Live-Format zum eigenen Podcast - der

»Hebammensalon« hatte also endlich einen festen Platz gefunden.



»Hallo im Hebammensalon — der Podcast fiir deine Schwangerschaft

und Babyzeit!«

Fur alle, die ihn noch nicht kennen: Unser Podcast ist eine wunderbare
Moglichkeit, charmant, leichtfiiffig und gut unterhalten in den Kosmos
»Schwangerschaft« einzutauchen. Wenn du dir wiinschst, Kinder zu
bekommen ohne angestaubtes »Ohgottohgott«, ohne Berithrungsangste und
ohne falsche Scham, bist du bei uns genau richtig!

All das Wissen, die Fakten, Anekdoten und Tipps aus dem Podcast haben
wir nun zu Papier gebracht - zum Nochmal-Lesen und leichten
Wiederfinden. Und natiirlich fiir all jene, die lieber lesen als horen! Nutze
das Buch gerne auch als personliches Schwangerschaftsjournal. Wir
ermuntern dich ausdriicklich, dir Notizen zwischen die Zeilen und mitten
in den Text zu schreiben, als Spickzettel fiir deinen Weg in eine schone,

kraftvolle und im besten Fall selbstbestimmte Geburt.

Alles Liebe und Gute fiir dich und dein Baby auf diesem aufregenden Weg!

e b o



SCIHWANGERSCHAIFT

Unglaubig schaust du auf die beiden Streifen des
Schwangerschaftstests: Es ist real! Ihr bekommt wirklich ein Baby. Ab
jetzt betrittst du ein neues Universum. Hattest du bislang eher
abstrakte Vorstellungen davon, wie das Leben mit einem Kind so sein
kodnnte, ist die Schwangerschaft nun tatsachlich der Weg dorthin.
Versonnenes Bauchstreicheln, klischeehafte Hechelkurse — erst mal
Ubelkeit und spater dicke FiBe, dazu die umstindliche Logistik, wie
man sich fUr einen Geburtsort entscheidet und eine
Wochenbetthebamme bekommt. Wir begleiten dich auf dieser Reise
— und sortieren ein wenig die Unubersichtlichkeit!

sissi: »ES ist doch faszinierend: Da winschst du dir so sehr ein Baby
und plétzlich sind da zwei Striche und sofort kriegst du dieses
Gefuhl: »Oh Gott, jetzt gibt es kein Zurtick mehrlk. Kennst du
oder’«

Kareen: »S0II ich mal was verraten? Ich hab ja tatsachlich noch nie
einen Schwangerschaftstest gemacht. Aber kalte FUl3e hatte ich
auch. Und dann ganz schnell die Hebamme angerufen ...«

sissi: »VVow, wirklich Kareen? Ich wusste es naturlich auch immer
ohne Test, habe aber dieses Bauchkribbeln geliebt. Und dann war
er da, der zweite Streifen, und sofort noch mehr Bauchkribbeln.«



Die Frihschwangerschaft

Himmelhoch jauchzend und todmiide
Uber die Gefiihlsachterbahn, die Frauen in den ersten Wochen ihrer

Schwangerschaft durchleben, wird oft wenig gesprochen. Von
unglaubigem Staunen und purer Freude liber Respekt vor den
geschaffenen Tatsachen und Angst bis zur Schockstarre ist alles
dabei! In diesem Kapitel wollen wir tiber die tabuisierte Seite der

friihen Schwangerschaft schreiben!



Die ganz frithe Schwangerschaft ist fiir viele Frauen eine Phase, die nicht
nur rosarot ist und in der der Himmel nicht voller Geigen hdngt. Auch wenn
du dir das Baby sehr gewiinscht hast, kann es sein, dass du erst mal
ordentlich Herzklopfen kriegst, wenn du den positiven Schwangerschaftstest
in den Héanden haltst: »Uah, jetzt ist es real! Jetzt gibt es kein Zuriick mehr!
Jetzt wird sich mein Leben radikal dndern!«

Viele Frauen merken, nachdem sie diese allererste Nachricht einigermaflen
verdaut haben, dass es ihnen nicht - wie vielleicht erwartet - total blendend
geht. Schon die allerersten Schwangerschaftshormone machen viele Frauen
ziemlich miide, oft ist dieses Gefithl gar nicht so einfach zu beschreiben.
Eine leicht depressive Stimmung in den ersten Wochen ist normal, und viele
Frauen konnen das selbst gar nicht so gut zuordnen und mogen kaum
dariiber reden. Manchmal mischt sich sogar gleich die Sorge hinein, man
konne mit negativen Gefiithlen dem Baby schaden, oder wird sogar auf eine
komische Weise aberglaubisch: »Habe ich es tiberhaupt verdient, ein Baby
zu kriegen, wenn ich nicht stiindlich dariiber jubeln kann?« Oder man
schnappt die These auf, dass das ausgeschiittete Stresshormon Cortisol das
Baby beeinflussen und irgendetwas in seinem gerade entstehenden Gehirn
triggern konne, sodass es auch depressiv wiirde ... Nach dem Motto: »Was
soll mein Kind denn von mir denken, wenn es jetzt schon eine Mutter hat,
die sich gar nicht so richtig freut?«

Wir wollen natiirlich alle von Anfang an eine gute Mutter sein und haben
ein schlechtes Gewissen dem Baby gegeniiber, weil sich diese Verbindung
noch nicht so innig anfiihlt, wie wir uns das vorgestellt haben. Schnell

landen wir dann in einem Defizitgetithl und bewerten die eigenen Gefiihle.

sty



Beruhigende Worte: Es gibt keine »guten« oder »schlechten« Gefiihle! Es
sind einfach sehr vielfiltige Gefiihle, die alle Teil der Gefiihlspalette eines
Menschen sind. Und so ist das Leben. Jedes Baby wird all diese Gefiihle auf

dieser bunten Palette kennenlernen!

Kareen: YMan versteht sich oft selbst nicht. Da hat man sich das Baby
so gewUnscht, und nun liegt man nur stumpf, kraft- und freudlos
auf dem Sofa und starrt an die Decke. Ein Gefuhl, als ob einem der
Stecker gezogen wurde. Und dabei sollte doch jetzt das Leben
zuschlagenl«

Was hat sich die Biologie dabei wohl gedacht? Vermutlich sollen wir schon
gar nichts tun und Ruhe geben. Nur lduft da drauflen das Leben ja weiter.
Besonders, wenn es nicht die erste Schwangerschaft ist, kannst du dich dem
Bediirfnis nach Ruhe nicht einfach so hingeben: Du musst dich schliefllich
neben deiner eigenen Erwerbsarbeit noch um die Kinder kiimmern, die

bereits da sind.

sissi »Die Anfangszeit einer Schwangerschaft verlangt vom naheren
Umfeld einer Frau viel Firsorge und Aufmerksamkeit, ungefahr so
wie das Wochenbett! Du brauchst jetzt sofort etwas ganz
Bestimmtes zu essen, bist aber selbst nicht in der Lage, dich darum
zu kimmern. Also mussen es dir nahestehende Menschen tun.
VWWenige verstehen das, kaum einer kann es nachfuhlen, weil es
nicht sichtbar ist, dass es dir nicht gut geht.«

Viele Frauen lieben in diesen ersten Wochen besonders die einfachen
Gerichte: typisches Kinderessen - wie Kartoffelbrei mit Spinat oder
Vanillepudding -, das sanft zum Gaumen ist und gleichzeitig die Seele des
inneren Kindes »streichelt«. Eine Seele, die gewdrmt werden will, braucht

warmes, weiches, gemiitliches Essen.



Freuen unter Vorbehalt
Gegeniiber deinem Arbeitgeber und anderen auflenstehenden Menschen

mochtest du natiirlich weiterhin die Toughe, Belastbare sein — du hat ja
schliefSlich Ambitionen. Also gehst du leicht {iber deine Kréfte und brichst
dann zu Hause vielleicht heulend und erschopft zusammen - und verritst
noch niemandem etwas.

Auch dieser komische Emotionsmix - die Freude unter Vorbehalt und die
Angst, dein Baby vielleicht zu verlieren — kommt hinzu. Vielleicht hast du
den Gedanken an eine Fehlgeburt und mochtest das eben nicht mit diversen
beliebigen Menschen um dich herum teilen. Vielleicht vertraust du dich
deshalb zundchst nur wenigen Menschen an. Vielleicht findest du es aus
diesem Grund noch zu friih, jetzt schon auf die Suche nach einer Hebamme

zu gehen - keine gute Idee!

i

Kontaktiere bereits jetzt eine Hebamme! Es ist gut und wichtig fiir
dich, jetzt schon mit einer Hebamme Kontakt aufzunehmen, aus zwei
Griinden. Erstens, weil sie schon jetzt fiir dich da sein, dich mental
unterstiitzen und dir guten Rat geben kann. Das wird dir guttun, oft ist
schon ein Telefonat sehr bestirkend. Und Hebammen sind eben auch fiir
Probleme in der Schwangerschaft da. Auch dann, wenn eine
Schwangerschaft gliicklos ausgeht, begleitet sie dich, und zwar emotional
und medizinisch. Frauen haben in dieser frithen Phase der Schwangerschaft
bereits Anspruch auf Hebammenhilfe —das wissen viele nicht. Zweitens ist
auch aufgrund des hierzulande herrschenden Hebammenmangels dieser
frithe Kontakt notwendig, um iiberhaupt eine Hebamme und kompetente
Betreuung zu erwischen. Nach der 12. SSW ist es meist schon viel zu spit

und alle Kolleginnen sind ausgebucht.



Schnell zur Arztin — oder?
Die Ambivalenz der Gefiihle zwischen Vorfreude und dem Gedanken »Ich

freu mich lieber nicht zu frith - vielleicht ist es dann noch schmerzhafter,
wenn ich es wieder loslassen muss« ist schwierig auszuhalten. Vielleicht
mochtest du also am liebsten gleich morgen zu deiner Arztin rennen, damit
sie dir bestitigt, dass alles in trockenen Tiichern ist und du dich an die
Kinderzimmerplanung machen kannst.

Wenn es dir gut geht (von Miidigkeit und Ubelkeit einmal abgesehen) und
du keine Schmerzen oder Blutungen hast, wird deine Gynikologin dir einen
Termin rund um die 6. oder 7. SSW geben. Rechnerisch ist das ungefihr
zwei, eher drei Wochen nach der ausgebliebenen Periode. Je spater du gehst,
umso aussagefdhiger ist die Untersuchung, und du wirst dein Baby
vermutlich schon im Ultraschall sehen konnen. Es ist nicht mdoglich, vor der
sechsten Woche eine Schwangerschaft sicher feststellen zu konnen. Wenn du
also ungeduldig bist und ganz frith zum Ultraschall gehst, wirst du
enttduscht sein, weil man eben noch »nichts« sehen kann - und du wirst

womdglich noch eine Woche mit Hoffen und Bangen zubringen.

(i

Die »magischen zwolf Wochen«! In der zwolften Woche ist laut
Definition die embryonale Phase abgeschlossen, deshalb ist das einer der
Meilensteine einer Schwangerschaft. Nur geht die 11. oder 13. SSW nicht
mit mehr oder weniger Risiken oder — andersherum - mit einer wie auch
immer verstandenen Sicherheit einher.

Natiirlich ist die frithe Schwangerschaft auf eine bestimmte Weise fragil,
immerhin 10 bis 15 % aller Schwangerschaften enden mit einer Fehlgeburt.
Nur legt niemand exakt zur 12. SSW einen Schalter um, der besagt: » Ab jetzt

ist alles safe!«



Wesentliche Weichen werden tatsdchlich schon viel frither gestellt, und das
beruhigt dich bestimmt. Wenn du einen frithen Ultraschall in der sechsten
oder siebten Woche mit einer positiven Herzaktion hast, dann sinkt die

Wahrscheinlichkeit fiir eine Fehlgeburt ganz erheblich! Ein Etappensieg!

Du musst also nicht sofort zur Arztin, um dir die Schwangerschaft
bestdtigen zu lassen. Vielleicht sind diese ersten Wochen, in denen vieles
noch nicht richtig real ist, sondern auf einer subtilen Ebene, quasi in einer
Zwischenwelt, stattfindet, auch eine gute Zeit, um genau hinzuspiiren,
Kontakt mit dem neu entstehenden Leben aufzunehmen. Hier kommt deine
weibliche Intuition ins Spiel, eine wichtige Stimme fiir die gesamte
Schwangerschaft. Es ist nie verkehrt, wenn du deine feinen Antennen der
Innenwelt zuwendest und darauf achtest, was dein Herz, dein Bauch oder

dein Baby sprechen.

kareen: »Die weibliche Intuition ist eine unglaublich wichtige Quialitat,
die du in dieser Zeit der »guten Hoffnung¢ kultivieren kannst. Ein
grofBBer Schatz, den es zu entdecken gilt; er liegt verborgen in dir
und wird dir auf dem Weg zum Muttersein eine gute Begleitung
sein.«

Es ist so wichtig, auf dein Gefiihl zu vertrauen! »Mein Baby, mein Gefiihl!«
Das gilt fiir deine gesamte Schwangerschaft und auch fiir das Wochenbett

danach.

Um Hilfe bitten und Nein sagen

Bei der emotionalen Achterbahnfahrt der ersten Wochen einer
Schwangerschaft brauchst du dringend die Unterstiitzung deines nidheren
Umfelds. Du bist zwar nicht krank, aber »in anderen Umstianden«, die mehr

Fiirsorge als sonst benotigen. Es ist wichtig, deinen Liebsten zu sagen, wenn



es dir nicht gut geht und sie um Hilfe zu bitten. Lass dich gut umsorgen. Gut
zu wissen: Etwas spdter in der Schwangerschaft wirst du an Energie
zuriickgewinnen und dich wahrscheinlich blendend fiihlen!

Gerade uns starken Frauen fillt das Um-Hilfe-Bitten nicht leicht.
Gleichzeitig ist das eine wichtige Lektion fiir jede Schwangere und spéter fiir
jede Mutter: Zu wissen, wo deine Grenzen sind, und dich zu trauen, um
Hilfe zu bitten.

Geniefle das Gefiihl, wie gut es tut, wenn Menschen einfach fiir dich da
sind, dir helfen, dir eine Suppe kochen.

Challenge Neinsagen: Es ist nicht leicht, Dinge, die man urspriinglich
zugesagt hat (und die man auch gerne machen wiirde), abzusagen. Weil es
einfach nicht geht, weil sich da ein Baby in dein Leben geschlingelt hat.
Auch wir Hebammen kennen das natiirlich gut. Es fallt immer schwer, feste
Vereinbarungen abzusagen, moglicherweise hast du das Gefiihl, andere
héngen zu lassen.

Aber es ist richtig, dass du auf dich achtest. Und die Erleichterung, wenn du

es schaffst, Dinge abzugeben, wird riesengrof$ sein!

faro cod Gt

»Wenn es dir in der frithen Schwangerschaft nicht gut geht, achte auf dich.
Manchmal ist eine richtige Auszeit dann das einzig Richtige. Hor auf deinen
Korper. Driick auf die Stopp-Taste. Das, was er sich da gerade wiinscht -
Ruhe, Im-dunklen-Raum-Liegen, Schlafen, Umsorgt-Werden -, das braucht
er dringend! Du musst nicht alles allein stemmen, sei nicht zu streng mit dir
selbst. Immerhin sind diese ersten Wochen ausschlaggebend fiir die gesamte
Entwicklung deines Babys — dein Korper sorgt also dafiir, dass er die dafiir

notwendige Ruhe bekommt.«



Bestimmt hast du dir das Schwanger-Sein irgendwie romantischer
vorgestellt, aber jetzt wei3t du ein bisschen mehr dariiber, warum
das eben so ist — und dass es vielen Frauen so geht! Kopf hoch — es

wird bald wieder besser, und dann beginnt definitiv der richtig schone

Teil dieses groBen Abenteuers!



Ubelkeit in der Frithschwangerschaft

Welche Mittel kleine Wunder bewirken konnen
Vermutlich hast du dir den Beginn deiner Schwangerschaft

glamourdser vorgestellt als knieend vor der Kloschiissel. Und nicht
mit dieser Grundstimmung: miide, erschopft und ohne diesen Funken

Glow, von dem liberall die Rede ist.



We feel you! Uns beiden war in der ersten Zeit auch unfassbar schlecht.
Bei Sissi wurde es tatsdchlich mit jedem Kind schlimmer. Ihr war permanent
tibel, sie hatte einen unangenehm metallischen Geschmack auf der Zunge,
der nicht wegging und sie fast wahnsinnig machte. Bei Kareen dauerte die
Ubelkeit und das Sich-Ubergeben-Miissen beim ersten Kind fast bis zum
Schluss der Schwangerschaft an. Gott sei Dank vergessen wir recht schnell,

wie das alles war und wie sehr einen das ausknocken kann.

kareen: ¥Morgendliche Ubelkeit! Von wegen! Die kann den ganzen
Tag andauern. Manchmal ist es sogar morgens ganz okay und
nachmittags haut sie einen dann voll aus den Socken.«

Hat die Ubelkeit einen Sinn?

Seit der Antike gilt die Schwangerschaftsiibelkeit, von der immerhin ca. 70
% der Frauen betroffen sind, neben dem Ausbleiben der Periode als sicheres
Zeichen dafiir, dass eine Frau schwanger ist. Mittlerweile ist sogar mit einer
gewissen Evidenz belegt, dass Frauen, denen zu Beginn der Schwangerschaft
sehr schlecht ist, statistisch gesehen weniger Fehlgeburten haben. Vielleicht
ist das ein Trost, wenn es dir besonders schlecht geht. Ein bisschen stimmt
also der Spruch »Speiber sind Bleiber« ...

Gleichzeitig ist das natiirlich eine Gedankenfalle. Die Ubelkeit kommt
immerhin in Wellen. Da ist frau - ohnehin in dieser Phase emotional
empfindlich - schnell dazu verleitet, sich Sorgen um ihr Kind zu machen,
wenn die Ubelkeit mal ausbleibt: »Oh, mir ist gar nicht mehr schlecht - ist
denn wirklich alles noch okay?«

In dieser unsicheren, heimlichen Zeit, dieser Zwischenzeit der ersten 12
Wochen, bist du einfach »guter Hoffnung« - und das fiihlt sich eben

manchmal auch eher an wie ein Blatt im Wind ...



Herausfinden, was guttut
Finde heraus, was dir helfen kann, wenn dir schlecht ist. Worauf hast du

Lust?

Was hilft, hilft - auch wenn das nicht unbedingt auf der Liste der
gesiindesten Sachen steht. Ein Gespiir dafiir zu entwickeln, was guttut und
was nicht, ist immer ein lohnender Ansatz, den du in deiner

Schwangerschaft noch haufiger gebrauchen kannst. Hore auf deinen Korper.

sissi yDas VWundermittel, das mich in meiner Frihschwangerschaft
gerettet hat, war eiskalte Coca-Cola! Es war wie ein Medikament
flr mich.«

UnterstUtzung in der ersten Zeit so wichtig!
In den ersten 12 Wochen steckst du vielleicht in einem Dilemma. Du willst

noch niemandem von deiner Schwangerschaft erzahlen und schonst dich
nicht genug, um dich nicht zu verraten. Aber: Das erste Trimester deiner
Schwangerschaft ist superwichtig! So vieles geschieht, dein Kérper muss sich
massiv umstellen und anpassen, alles an deinem Kind wird angelegt, es ist
danach bereits »vollstindig« und muss nur noch wachsen.

Also braucht dein Korper in dieser ersten Phase der Miidigkeit und Ubelkeit
ganz viel Ruhe und Zeit. Und Unterstiitzung! Du kannst dich beispielsweise
grof3zligig krankschreiben lassen, damit dein Korper ruhen und sich dem
neuen Zustand anpassen kann. Verabschiede dich von dem Pflichtgefiihl,
immer und tiberall 150 % geben zu miissen. Uberlege, deinem »Inner circle«
doch bereits von deiner Schwangerschaft zu erzdhlen, damit du die

Unterstiitzung, die du brauchst, auch bekommst.



sissi: Es ist der falsche Ansatz von uns als Gesellschaft zu sagen, in
diesen ersten 12 Wochen einer Schwangerschaft darf niemand
davon wissen. Denn gerade in dieser Phase brauchen Frauen und
Familien dringend Unterstitzung. Und zwar véllig unabhangig
davon, wie alles ausgeht.«

Ursachen fur die Ubelkeit

Es ist noch nicht abschlieflend geklart, was die Ursachen fiir
Schwangerschaftsiibelkeit sind. Und warum manchen Frauen sehr und
anderen gar nicht schlecht wird. Es gibt viele Theorien dartiber, eines ist sie
jedoch ganz sicher nicht: psychosomatisch. Die Ubelkeit ist ein rein
physisches Symptom, die Frauen sind da weder empfindlich noch
hysterisch.

Eine mogliche Ursache kann man in der sich parallel zur Entwicklung der
Schwangerschaft aufbauenden Kurve des p-HCG (= humanes
Choriongonadotropin) sehen, des ersten Hormons in der frithen
Schwang,erschaft. Zwischen der 6. und der 8. Woche erreicht diese Kurve
ihren Hohepunkt und féllt dann langsam bis zur 12. Woche wieder ab. Nur
erkldrt das eben nicht alles: Auch Frauen, denen nicht schlecht ist, haben
natiirlich ein hohes f-HCG.

Es hat einen Sinn! Die Botschaft, die dein Korper dir durch die Ubelkeit
vermitteln will, ist: »Hallo, du bist schwanger. Zieh dich zuriick, ruh dich
aus.« Mit dem Signatursymptom »Ubelkeit« ist eine typische

Diinnhautigkeit in Bezug auf Menschen und (Essens-)Geriiche verbunden,

man wird feinsinnig gegeniiber dufleren Reize. Manchmal ist das Einzige,



was hilft, Liegen — hor auf dieses Signal deines Korpers und lass dich
krankschreiben.

Wir wissen, dass das natiirlich nicht fiir alle - z. B. Selbststandige - einfach
so moglich ist. Aber, wenn du es irgendwie kannst, dann mach es unbedingt.
Und gerade fiir Selbststandige ist es wichtig, es als Realitatscheck fiir diesen
neuen Zustand der Schwangerschaft (und spéter fiir das Leben mit einem
Baby) zu betrachten. Wir sind Jonglierkiinstlerinnen - aber von manchen
Dingen sollten wir uns verabschieden, auch wenn das nicht in unseren Plan
oder unser Weltbild passt. Das gilt auch fir das Mairchen der
uneingeschriankten » Vereinbarkeit — you can have it all«. Unserer Erfahrung
nach schlicht ein Mythos!

sissi: lch hatte Phasen, in denen ich nur im dunklen Raum liegen
wollte. Das war wunderbar. Ich habe die Chance genutzt, einfach
nur zu vegetieren.«

Vitamin B6

Kareens Tipp war fiir Sissi bei ihrer zweiten und dritten Schwangerschaft
der Game Changer. No6tig ist hier Vitamin B6 in hochdosierter Form, also in
einer therapeutischen Dosierung, d. h. 40 bis 60 mg/Tag. Das sind 3000
Prozent der eigentlichen Tagesdosis, also viel mehr, als in den klassischen
Schwangerschafts-Multivitaminprodukten enthalten sind! Man nimmt es
verteilt Uber den Tag z. B. in 20-mg-Tabletten. Taste dich an deine
individuelle Wirkdosis heran.

Die spezifische, therapeutische Wirkung von Vitamin B6 bei Ubelkeit in der
Frithschwangerschaft ist mittlerweile auch durch Studien belegt. Du kannst
es als Monopriaparat in der Apotheke kaufen, halte aber immer Riicksprache
mit deiner Hebamme und deinem Frauenarzt, deiner Frauendrztin. Kareen

hat fiir INTO LIFE ein eigenes Vitamin-B6-Praparat entwickelt, kombiniert



mit Ingwer, von dem auch noch die Rede sein wird. Das Mama well enthalt
20 mg Vitamin B6 in bioaktiver Form, zusammen mit Bio-Ingwer- und
Melissen-Extrakt.

Du kannst in allen Fillen von Unsicherheit auch in der Online-Datenbank

von Embryotox nachschauen (embryotox.de, ein Service des Instituts fiir
Pharmakovigilanz und Arzneimittelsicherheit in Schwangerschaft und
Stillzeit an der Charité Berlin), die Auskunft tiber die Vertraglichkeit von
Medikamenten in der Schwangerschaft und Stillzeit gibt.

Akupunktur oder Meridiantherapie

Auch Akupressur kann einen Versuch wert sein: Es gibt einen zentralen
Punkt am Handgelenk, etwa zwei bis drei Fingerbreit entfernt vom
Handgelenk an der Innenseite des Unterarms. Er reagiert auf Druck
empfindlich. Das ist auch der Punkt, der von sogenannten Sea-Bands,
Akupressurbdandern gegen Reisetibelkeit, gedriickt wird.

Wenn du meridiansensibel bist und weifdt, dass dir Akupunktur gut hilft,
dann probiere aus, ob Druck/Massage auf diesem Punkt dir guttut. Aber
vielleicht ist die Ubelkeit auch der Anstof fiir dich, dir bereits jetzt eine
Hebamme zu suchen, die dich eventuell auch akupunktieren konnte. Oder
ziehe eine Heilpraktikerin, die Akupunktur nach traditioneller chinesischer

Medizin praktiziert, zu Rate.

VWundermittel Ingwer
Erdige Gemiise - zum Beispiel Kartoffeln und Karotten zu Brei verarbeitet,

gern auch mit viel Butter und Sahne - konnen gegen die Ubelkeit gut helfen.
Oder ein Porridge als warmer Start in den Tag: All diese Gerichte bilden

nach der traditionell chinesischen Medizin eine warmende, gute Grundlage.
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Probiere aus, was dir guttut. Wenn es bei dir der kiihle Joghurt ist, ist das
genauso in Ordnung.

Das Mittel der Wahl aus der Welt der Heilgewtirze ist Ingwer. Sowohl im
Ayurveda als auch in der traditionellen chinesischen Medizin wird er schon
Jahrtausende lang genutzt und ist mittlerweile auch wissenschaftlich gut
erforscht. Ingwer kann man sich auf unterschiedliche Arten zufithren: als
Tee, als Shot, roh geraspelt im Gemiise oder kandiert. Wenn du den
Geschmack von Ingwer nicht magst, kannst du Ingwerextrakt in Kapseln
nehmen - es gibt auch Kombi-Praparate mit Vitamin B6. Frauen, die
Schwierigkeiten beim Schlucken von Kapseln und Tabletten haben, konnen

diese 6ffnen oder kleinmorsern und in den Porridge oder Joghurt riihren.

Auf konstanten Insulinspiegel achten
Vielen Frauen geht es, egal zu welcher Tageszeit, mit niichternem Magen am

schlechtesten. Dein Magen sollte also am besten immer ein bisschen etwas
zu tun haben. Vermeide dabei Nahrungsmittel wie etwa stark zuckerhaltige
Riegel, die deinen Insulinspiegel kurzfristig in die Hohe schief}en lassen, um
dann jdh wieder abzufallen. Guter Tipp: Schon abends eine Kleinigkeit
vorbereiten und sich ans Bett stellen, damit du gleich morgens einen kleinen
Snack im Liegen zu dir nehmen kannst. Dadurch lassen sich die Symptome

der Morgentibelkeit oft ein wenig mildern.

Hyperemesis gravidarum (unstillbares
Schwangerschaftserbrechen)

Die Hyperemesis gravidarum ist medizinisch abzugrenzen von der
»normalen« Ubelkeit als Schwangerschaftszeichen und
Befindlichkeitsstorung. Betroffene Frauen miissen sich dabei so unstillbar

und héufig tibergeben, dass ihnen manchmal in der Folge nicht nur die



Néhrstoffe, sondern auch die Fliissigkeit im Korper fehlt. Dann besteht
natiirlich akuter Handlungsbedarf.

Fir solche Fille gibt es verschreibungspflichtige Medikamente. Vielen
Frauen hilft Cariban’, eine Kombination aus Doxylamin und Pyridoxin.
Sprich dazu mit deiner betreuenden Arztin. Manchmal ist auch eine
Einweisung ins Krankenhaus notwendig, wo du Infusionen bekommst, die
dich wieder aufpippeln, und wo du deine Ruhe hast, dich zuriickziehen
kannst und dich um nichts kiimmern musst. Auch Hebammen machen
manchmal - in Ausnahmefillen und in enger Absprache mit der
Frauendrztin - ambulante Infusionen. Oft bessert sich die Situation dann

ganz schnell wieder. Wenn du betroffen bist: Frag nach, ob das moglich ist.



Nahrungserganzungsmittel

Welche und wenn ja, wie viele?
Das Alphabet der Nahrstoffe ist ziemlich komplex und fur viele

verwirrend: Vitamin A, B12, C, D, Eisen, Folsaure, Omega-3, Zink -
um nur einige wenige zu nennen. In der Zeit von Kinderwunsch und
Schwangerschaft bekommt das alles eine besondere Bedeutung, da
wir schon friih erfahren, dass bestimmte Vitalstoffe eine wichtige
Rolle spielen, fur uns und das Baby. Natiirlich wollen wir dabei alles
richtig machen und nichts versaumen. Aber was brauche ich wirklich,

wofur ist was wichtig und wie zur Holle schlucke ich das alles runter?



Keine Sorge: Egal, ob du schwanger werden mdchtest oder es schon bist —
nach diesem Kapitel wirst du wissen, welche Néhrstofte vor, wiahrend und
nach der Schwangerschaft wichtig sind und wie du sie am besten
supplementierst, damit all die »Zahnrddchen« deines Korpers gut
zusammenspielen.

In diesem Kapitel sprechen wir von Supplementierung bei ansonsten
gesunden Frauen, wir meinen keine echten, therapiebediirftigen
Mangelzustinde, die mit Begleitung deiner Arztin ausgeglichen werden
miissen. Du hast in der Schwangerschaft einen hoheren Nahrstoffbedarf als
sonst und baust einen kompletten kleinen Menschen aus deinen

Korperzellen. Bei dieser Arbeit kannst du deinen Korper unterstiitzen.

Die meisten Arztinnen richten keinen groflen Fokus auf die
Néhrstoffmedizin, eine Untersuchung des Blutes gehoért nicht zu den
Standard- oder Kassenleistungen. Regelmdflig untersucht wird in der
Schwangerschaft lediglich der Himoglobinwert, der {ber die
Eisenversorgung Auskunft gibt, manchmal auch der Vitamin-D-Spiegel im
Blut. Viele Frauen sind also verunsichert: Wie kann ich herausfinden, was
ich personlich wirklich brauche? Und ist das tiberhaupt notwendig?

Ein sogenanntes Néhrstoffprofil kann Hinweise geben, welche Vitalstofte in
deinem Korper Mangelware sind. Ein solches Niahrstoffprofil ist jedoch
teuer und moglicherweise schwierig zu beurteilen, wenn es nicht kompetent
ausgewertet werden kann und du keine professionelle Begleitung — etwa bei
der Dosierung bestimmter Nahrstoffe - hast. Wenn dir also das
enstprechende Vorwissen und/oder das Geld fehlt, kannst du getrost darauf

verzichten. Es geht auch weniger komplex!



sy

Eine gute Ernahrung ist immer die Grundlage fir eine gute
Nahrstoffversorgung, reicht aber oft nicht aus. Die sogenannten
»Nationalen Verzehrstudien« zeigen das. Gleichzeitig kann eine gesunde
Erndhrung durch keine Pille ersetzt werden. Wer viel Gemiise isst, nimmt
neben vielen Vitaminen auch viele Ballaststoffe und sekundire
Pflanzenstoffe (Flavonoide etc.) zu sich, die in keiner Pille erhalten sind.
Gleichzeitig sind Schwangerschaft und Stillzeit sehr zehrende Zeiten fiir
dich als Mutter. Dein Baby wird deine Néhrstoftdepots anzapfen und leer
rdaumen - das hat die Biologie schlau eingerichtet, damit das Kleine optimal
mit allem versorgt wird. Kein Wunder, dass du dich in der Folge — im
wahrsten Sinne des Wortes - ausgelutscht fiihlst. Neben gutem Essen,
ausreichend Schlaf und vielen Ruhephasen ist es da sehr wichtig, deine
Nahrstoffspeicher wieder ordentlich aufzufiillen. Das ist in dieser
anstrengenden Zeit manchmal leichter gesagt als getan. Und genau deshalb

sind wir grofle Fans von moderater, gezielter Supplementierung.

Im Folgenden zeigen wir dir, wo es typische Engpidsse in Schwangerschaft
und Stillzeit gibt.

Folsaure
Perikonzeptionell, also vier Wochen vor Beginn und wéhrend des ersten

Drittels der Schwangerschatft, ist Folsdure als Vitalstoff eminent wichtig - die
Empfehlung ist 800 Mikrogramm (pg) Folat tiglich. Diese Empfehlung ist
durch alle Fachgesellschaften hindurch Konsens. Es gibt erwiesenermaflen
weniger Storungen der Neuralrohrbildung in der embryonalen Phase, wenn
Frauen ausreichend Folsdure zu sich nehmen. Nationalen Verzehrstudien

zufolge erndhren sich mindestens 70 % aller Frauen im gebdrfahigen Alter



nicht so, dass sie allein durch die Nahrung mit gentigend Folsdure versorgt
sind.

Viele Multivitaminprdparate enthalten aus rechtlichen Griinden als
Hoéchstdosis max. 400 pg Folat pro Pille. Diese Menge reicht nach der 8.
Schwangerschaftswoche (dann ist die Neuralrohrbildung abgeschlossen)
auch bereits vollstandig aus. In der Zeit vor der 8. SSW kannst du spezielle
Kinderwunsch- oder Frithschwangerschaftspraparate nutzen oder von
einem Multivitaminprodukt mit 400 ug Folat in dieser tiberschaubaren Zeit
einfach zwei Pillen tiglich einnehmen. Auch die anderen der enthaltenen
Vitamine werden dadurch nicht {iberdosiert. Durch die strengen
Begrenzungen der Hochstmengen bist du immer noch meilenweit von

kritischen Dosen (auch bei Vitamin A oder D) entfernt!

Jod(id)

Da wir in Deutschland in einem Jodmangelgebiet leben, solltest du Jod
ebenfalls supplementieren, wenn du nicht zu den wenigen Menschen
gehorst, die zweimal in der Woche Seefisch essen. Auch beim Jodid sind sich
alle Fachgesellschaften einig, hier lautet die Einnahmeempfehlung: taglich
150 pg. Das ist wichtig, weil deine Schilddriise (und die deines Babys!) in
der Schwangerschaft viel mehr Jod als sonst braucht. Eine gut
funktionierende Schilddriise ist fiir enorm viele Prozesse im Korper wichtig,
beim Baby unter anderem fiir die Gehirnentwicklung. Wenn du mit deiner
Schilddriise Probleme hast, oder sogar kein Jod nehmen darfst (manchmal
ist das im Zusammenhang mit der Autoimmunerkrankung Hashimoto der

Fall), befrage dazu deinen Endokrinologen, ob fiir dich Abweichendes gilt.

Gerade im Winter wichtig: Vitamin D

Von Oktober bis Ostern, also in den in unseren Breitengraden sonnenarmen



Monaten, ist es eine gute Idee, Vitamin D zu supplementieren — und zwar
fiir die ganze Familie, vom Baby bis zu den Erwachsenen. So gut wie alle
Menschen haben hierzulande einen Vitamin-D-Mangel im Winter.

Die Dosierungsempfehlung der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) von tdglich 800 bis 1000 IE (Internationale Einheiten) fiir
Erwachsene ist allerdings besonders fiir Schwangere im Winter nach
aktuellem Wissen zu niedrig angesetzt.

Im Winter kann deine Haut rein physikalisch kein Vitamin D bilden, selbst
an den wenigen Sonnentagen reicht der Einstrahlwinkel der Sonne auf die
Erdoberfliche nicht aus.

Deshalb bestimmen mittlerweile viele Arzte mit einer Blutabnahme, wie gut
eine Schwangere ihren »Vitamin-D-Speicher« in den Sommermonaten
aufgeladen hast. Mit diesem Ausgangswert kann man berechnen, wie viel du
spatestens ab Oktober/November supplementieren solltest.

Die amerikanische Endocrine Task Force empfiehlt 4000 IE téglich fiir
Schwangere — also weit mehr als die DGE -, die notwendig sind, um einen
optimalen Blutspiegel zwischen etwa 30 ng/ml und 70 ng/ml zu erhalten.

Auch embryotox.de, die Datenbank des unabhingigen Beratungszentrums

fiir Embryonaltoxikologie an der Charité Berlin, empfiehlt tiglich 3000 bis
5000 IE, abhédngig von Korpergewicht und Ausgangswert.

Da in den typischen Multipriparaten nur 1000 IE enthalten sein diirfen,
heif3t das, dass du im Winter zusatzlich mit einem Mono-Préparat Vitamin
D (meist kombiniert mit Vitamin K) die sinnvolle individuelle Dosis

ergdanzen kannst.

Omega-3
Omega-3-Fettsduren sind lebenswichtig fiir den Korper. Vor, wahrend und

nach der Schwangerschaft hast du einen erhohten Bedarf - alle hormonellen
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Prozesse und das Immunsystem (Darmschleimhaut, Mikrobiom,
Autoimmunprozesse) werden davon giinstig beeinflusst. Uber die Plazenta
gibst du es an dein Baby weiter. Omega-3 ist fiir die Nerven-, Gehirn- und
Netzhautentwicklung der Babys wichtig.

Im Gegensatz zu vielen anderen Nihrstoffen, deren Ubergang in die
Muttermilch limitiert ist, konnen stillende Frauen, die viele Omega-3-
Fettsduren zu sich nehmen, diese auch tiber die Milch an ihre Babys
weitergeben.

Omega-3 stammt aus marinen Quellen, oft ist das Lachs- oder Krill6l, von
dem du téglich etwa 3 g (als Kapseln oder fliissig) zu dir nehmen solltest.
Die vegane Alternative ist Algendl, das allerdings ebenfalls etwas fischig
schmeckt. Meist ist Zitrus- oder Orangendl hinzugefiigt, um den
Eigengeschmack etwas aufzufangen. Wenn du Probleme mit dem Schlucken
von Kapseln hast oder dich der Fischgeschmack des reinen Ols sehr stort,

kannst du das Ol auch unter dein Essen (Miisli, Joghurt oder Salat) riihren.

Eisen
Eisen ist das Spurenelement, bei dem in der Schwangerschaft der Bedarf am

meisten steigt: In der Schwangerschaft brauchst du doppelt so viel Eisen wie
zuvor. Das stofdt gleichzeitig fast immer an die Grenzen dessen, was man
tiberhaupt tiber die Nahrung aufnehmen kann. Vor allem im zweiten
Schwangerschaftsdrittel ist der Bedarf besonders hoch. Das liegt daran, dass
du in dieser Zeit sehr viel Blut bildest: Wiahrend Baby und Plazenta wachsen,
werden aus vier Litern deines Blutes sechs.

Eisen ist nicht gut bioverfiigbar, d. h. man muss sehr viele eisenhaltige
Nahrungsmittel essen, damit der Korper iiberhaupt etwas davon aufnehmen
kann. Das Eisen aus Fleisch (das sogenannte Hdm-Eisen) kann dein Korper

besonders einfach aufnehmen, es ist besser bioverfiigbar. Pflanzliche



