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Wir wollen jetzt Eltern werden! Dieser Beschluss bringt fiir jede
Partnerschaft eine aufregende Zeit. Doch was sollte man
wissen, bevor man schwanger wird? Und was in den neun

Monaten danach? Ein Gynékologe und eine Hebamme geben Rat.

Text: Eva Jankl
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FROHE
BOTSCHAFT.

Ist ein Baby

im Anflug,
beschaftigen
sich die meisten
Frauen intensiv
mit ihrem Korper.
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inbisschen Mama, einbisschenPapa und ganz

viel Wunder - so werden Neugeborene gerne

beschrieben. Bis sie auf die Welt kommen, be-

darf es allerdings etwas Vorbereitung. Denn
ist der Entschluss, Nachwuchs zu bekommen, einmal ge-
fasst, kommt viel Neues auf die werdenden Eltern zu, wie
Hebamme Ruth Berecz vonder Kinderarztpraxis in Wien
weif: ,Eine Frau, die schwanger werden mochte, sollte
sich vorab nicht nur bei einem Arzt untersuchen lassen,
ob sie organisch gesund ist. Auch Erndhrung, Bewegung
und Pflege sind wichtige Themen, iiber die sich die wer-
dende Mutter Gedanken machen sollte.”

Vor der Schwangerschaft: Impfstatus iiberpriifen!
Jede Frau sollte vor Eintritt der Schwangerschaft mog-
lichst noch einmal Zahnarzt, Augenarzt und auch den
Allgemeinmediziner abklappern. Auferdem sollte der
Impfstatus iberpriift werden, wie Ruth Berecz rit:
»Eine Rotelerkrankung kann zu Fehlbildungen des Ba-
bys oder zu Fehlgeburten filhren. Aber auch Feuchtblat-
tern (auch ,Windpocken® genannt) sind in der Schwan-
gerschaft nicht harmlos. Ich wiirde im Winter auch zu
einer Grippeimpfung raten.”

Wichtig ist zudem ein Blick auf die Erndhrung: ,Die
Schwangerschaft ist eine Phase des erhohten Bedarfs an
Kalorien, Mikronihrstoffen und Vitaminen. Sowohl Uber-
als auch Unterernihrungist mit erhdhten Risiken verbun-
den. Eine gesunde, ausgewogene Erndhrung mit reichlich
Gemiise, Ballaststoffen, zweimal pro Woche Fischund ein-
bis zweimal pro Woche Fleisch ist zu empfehlen®, sagt Dr.
Johannes Sgidel vom Ordinationszentrum Woman &
Health. Und das am besten von Anfang an, denn:,,Es kann
sein, dass sich bestimmte Vorlieben der Mutter aufs Kind
tibertragen, und man méchte seinem Kind schliefSlich nur
Gesundes mitgeben”, sagt Ruth Berecz.

Auch Zusatznihrstoffe sind ein Thema: ,,Frauen sollten
spétestens vier Wochen vor Eintritt der Schwangerschaft
mit der Einnahme von Folsdure beginnen, besser wiren
sogar drei Monate vorher. Ein Folsduremangel kann zu ei-
ner Spina bifida fithren, das ist ein Neuralrohrdefekt,
auch offener Riicken genannt®, erkldrt die Hebamme. Auf
Alkohol und Zigaretten sollte man méglichst vor Eintritt
der Schwangerschaft verzichten: ,Diese Gifte senken die
Chance, schwanger zu werden, und schaden schon in ei-
ner frithen Phase dem Baby*, so Berecz. Und: Stress mog-
lichst meiden! ,,Eine Frau wird schneller schwanger,
wenn ihr Kérper merkt, dass er sich voll auf das Baby kon-
zentrieren kann. Besser: In dieser Zeit lange schlafen, viel
Sport machen und viel Zeit mit dem Partner verbringen,
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DIE EXPERTEN

damit mehr Gliickshormone produziert
werden.”

Wenn Frauen ihren Zyklus gut kennen,
konnen sie durch das Beobachten von Kor-
pertemperatur und Zervixschleim ihre
fruchtbaren Tage selbst bestimmen. ,,Die
Chance, schwanger zu werden, betrégt pro
Zyklus 25 Prozent. Man sollte sich also da-
rauf einstellen, dass es etwas dauert. Im
Durchschnitt sind es vier Monate. Aber bis
zu einem Jahr ist alles normal. Stellt sich
dann immer noch keine Schwangerschaft
ein, sollte man zum Arzt gehen und nach
moglichen Ursachen suchen®, sagt Berecz.
Thr Ratan die Kinderwunsch-Paare: ,,Spaf
am Sex haben und méglichst wenig darii-
ber nachdenken, ob es klappt oder nicht.“

Am besten frisch kochen!

Ein gesunder Lebensstil mit ausgewogener
Erndhrung und viel moderater Bewegung
ist auch wihrend der Schwangerschaft op-
timal. ,Werdende Miitter sollten vor allem
Speisen essen, die vom Korper leicht ver-
daut werden kénnen. Am besten sind saiso-
nale und regionale Lebensmittel. Das fallt
leichter, wenn man frisch kocht*, so He-
bamme Berecz.

»Einige Frauen brauchen wihrend der
Schwangerschaft zusitzlich Magnesium
und Eisen. Ein Magnesiummangel ist an
vorzeitigen Wehen erkennbar. Eisenman-
gel entsteht, weil sich das Blutvolumen ver-
grofertund somit der Eisenwert sinkt. Das
per se muss aber noch kein Mangel sein.“

Hebamme in der
Kinderarztpraxis. Infos:
www.kinderarztpraxis-schumanngasse.at

DR. JOHANNES SEIDEL.

Facharzt fir Gynakologie und Geburts-
hilfe. Schwerpunkte: Pranataldiagnostik,
Operative Gynakologie. Infos:
www.womanandhealth.at

RUTH BERECZ.

Habe ich genug Eisen?

Um ganz sicher zu gehen, sollten der Ferri-
tinwert und die Transferrinsittigung des
Bluts im Labor {iberpriift werden (Ach-
tung: Diese Werte sind nicht Bestandteil
der normalen Mutter-Kind-Pass-Untersu-
chungen. Infos: www.eisencheck.at),
»Dertigliche Bedarfan zugefithrtem Eisen
von empfohlenen 15 Milligramm bei einer
Frau steigt in der Schwangerschaft auf 30
Milligramm. Eisen ist wichtig fiir die Bil-
dung des roten Blutfarbstoffes und fiir die
kindliche Entwicklung. Ein Eisenmangel
ist oftmalig assoziiert mit erh6htem Frith-
geburtsrisiko, fetaler Wachstumsverzoge-
rung, Blutarmut und erhéhten miitterli-
chen Risiken in der Schwangerschaft®,
warnt Experte Dr. Seidel. Und: ,,Auch bei
Vitamin D, Calcium, Jod und Omega-
3-Fettsduren sollte man darauf achten,
dass der Bedarf gedecktist.”

Die besten Pflege-Tipps
»Schwangerschaftsstreifen lassen sich
zwar nicht verhindern, aber reduzieren.
Dazu sollten Schwangere ihre Haut an
Bauch, Po und Oberschenkeln regelmifig
mit einem hochwertigen Ol (wie Bi=Qil)
massieren. Das hilt sie elastisch und ge-
schmeidig®, so Hebamme Berecz. AufSon-
nenschutz nicht vergessen! Durch die Hor-
monumstellung neigt die Haut zu einer
stirkeren Pigmentierung. Selbstredend:
Alkohol und Nikotin sind in der Schwan-
gerschaft genauso tabu wie zu viel Stress.
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