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Glucklich schwanger, aber ...

... fur die funf Frauen auf unserem Foto lauft auch in den wunderbarsten Wochen nicht alles
rund. Hier erklaren Experten, wie die meisten Schwangerschaftsprobleme zu I6sen sind

Von
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Die Schwangerschaft ist die einzige
Zeit, in der das Gluck taglich grofRer
wird. In Deutschland sind es jahrlich
700 000 Frauen, die in diesen 40
Wochen selbst neu geboren werden - sie
werden zur Mutter. Und wenn sie dann
erstmalsihr Bindel Glick in den Armen
halten, sind alle Schmerzen, ist alles
Unwohlsein vergessen. Welche Pro-
bleme bis zur Geburt auftreten kénnen,
wie man diese am besten auffangt,
erlautern Experten in BILD am SONN-
TAG.

Ist es normal, in einer Schwanger -
schaft Beschwerden zu haben?
Professor Bernd Kleine-Gunk, Leiten-
der Arzt der Abteilung Gynakologie an
der EuromedClinic Furth: "Nein. Die
meisten Schwangerschaften laufen vél-
lig komplikationslos. Dennoch kann es
hin und wieder zu kleineren Problemen
kommen. Das liegt vor allem an der
grofRen hormonellen Umstellung. Die
meisten Beschwerden sind aber harm-
los, verschwinden meist von selbst wie-
der oder lassen sich schnell beheben.
Wirklich ernsthafte medizinische Pro-
bleme treten bel weniger as 10 Prozent
der Frauen auf."

Was sind die haufigsten Beschwer den
einer Schwangeren?

Professor Kleine-Gunk: "In den ersten
Schwangerschaftswochen leiden viele
unter Ubelkeit, gelegentlich auch unter
Erbrechen. Das ist unangenehm, aber
unproblematisch. Die wahrscheinlichste
Ursache ist das Schwangerschaftshor-
mon HCG. Hier kénnen morgens, vor
dem Aufstehen, Zwieback und Pfeffer-
minztee helfen. Muss die Frau sich hau-
figer als dreimal taglich tbergeben und

kann wochenlang kaum Nahrung behal -
ten, verordnet der Arzt Elektrolyte, um
den Wasser- und Salzverlust auszuglei-
chen."

Warum klagen viele werdende M (it-
ter plétzlich Uber Sodbrennen?
Professor Kleine-Gunk: "Wahrend der
Schwangerschaft driickt das gréfder wer-
dende Baby den Magen immer mehr
nach oben. Der Magen enthalt Salz-
saure, die vermehrt in die Speiserthre
gerat und dort brennt. Dagegen hilft,
viele kleine Portionen zu essen und auf
alles, was die Magensaure anregt, zu
verzichten - wie scharfe oder gew(rzte
Gerichte. Auch Saureblocker helfen."
Sodbrennen ist leicht zu léschen

" Schwanger e sollten hdchstens zwei
Tassen Kaffee am Tag trinken"

Auf welche Nahrungsmittel sollten
Schwanger e verzichten?

Professor Kleine-Gunk: "Auf rohen
Fisch wie Sushi, rohes Tatar, rohe Eier,
Rohmilchprodukte, ungewaschenes
Obst, Gemiise. Das kann zum Beispiel
zu Infektionen mit Listerien flhren. Den
Genuss von Koffein einschranken, bei
Kaffee sollten es téglich hochstens zwei
Tassen sein."

Was schadet dem ungeborenen Kind
sonst noch sehr?

Professor Wolfgang Henrich, kommis-
sarischer Direktor der Kliniken fir
Geburtsmedizin, Charité Berlin: "Niko-
tin. Leider rauchen immer noch rund 25
Prozent der Schwangeren. Das ist ein
Riesenproblem, weil die Kinder im
Mutterleib formlich kleingeraucht wer-
den. Die Babys wiegen bei der Geburt
rund 200 Gramm weniger als Kinder
von Nichtraucherinnen, haben einen
kleineren Kopfumfang, eine kleinere
Gehirnmasse und spater mehr Entwick-
lungsstérungen. Sie haben mehr Neuge-
borenen- und Kleinkindinfektionen, All-
ergien und Verhaltensauffalligkeiten.

Schwere Durchblutungsstérungen fih-
ren oft in der Schwangerschaft auch
dazu, dass die Kinder vorzeitig geholt
werden mussen. Samtliche Schwanger-
schaftsrisiken, Geburtskomplikationen
und die Kaiserschnittrate steigen. Alko-
hol in der Schwangerschaft ist auch sehr
schédlich.”

Was lasst sich gegen Eisenmangel tun,
der ja oft zu M Udigkeit fuhrt?
Professor Kleine-Gunk: "Der Eisenbe-
darf nimmt in der Schwangerschaft um
das Zwei- bis Vierfache zu, denn der
Nahrstoff ist an der Blutbildung betei-
ligt und wichtig, damit sich das Gehirn
vom Baby richtig entwickelt. Leeren
sich die Eisenspeicher und fallt der Wert
auf unter 11 Gramm pro Deziliter, fuhlt
sich die Frau oft mude. Hier ist Eisen
nétig, am besten als Tabletten oder Saft
wie Krauterblut. Dunkles Fleisch (Kalb,
Rind, Lamm, Wild) sowie Hirse liefern
ebenfalls viel Eisen."

Welche Nahrstoffe sind fur Mutter
und Baby noch besonders wichtig?
Professor Kleine-Gunk: "Wahrend der
Schwangerschaft besteht ein Mehrbe-
darf an Omega-3-Fettsauren. Die sind
wichtig fur die kindliche Hirnentwick-
lung. Besonders viel steckt in fettem
Fisch wie Lachs oder Hering sowie
Rapsdl. Jod - in Fisch enthalten - oder
Jodsalz ist ein Muss flr die Schilddrise.
Folsdure, das vor allem in griinem Bl att-
gemise wie Spinat steckt, verhindert
einen offenen Ricken und ist an der
Zellneubildung beteiligt, Vitamin B12
an der Blutbildung. Viel von diesem
Vitamin findet man in Fleisch, Eiern,
Milch." Ubrigens: Planen Frauen,
schwanger zu werden, sollten sie recht-
zeitig anfangen, Folsdure zu nehmen.
Wie viele Frauen haben Schwanger -
schaftsdiabetes?

Privatdozent Dr. med. Sven Diederich,
Internist, Diabetologe, Endokrinologi-



kum Berlin: "Jede Zehnte. Besonders
Ubergewichtige sind fr einen gestorten
Blutzuckerhaushalt anféllig. lhre Zellen
reagieren nicht mehr auf Insulin. Das
bringt eine hohe Kaiserschnittrate mit
sich." Auch das Risiko, spéter Altersdia-
betes zu bekommen, ist erhoht.

Was hilft bei Schwanger schaftsdiabe-
tes?

Dr. Diederich: "Bei rund 80 Prozent
eine Umstellung der Erndhrung. Heif3t:
auf ,gute’ Kohlenhydrate achten, also
die, dielangsam ins Blut gehen. Die lie-
fert zum Beispiel Vollkornbrot im
Gegensatz zu weif3en Brétchen. 20 Pro-
zent mussen Insulin spritzen.”

Mussen Frauen, die auch mal traurig
sind, sich deshalb sorgen?

Professor Kleine-Gunk: "Nein. Stim-
mungsschwankungen und empfindsa-
mer zu reagieren als fruher, ist vollig
normal. Das bringen auch die Schwan-
gerschaftshormone mit sich. Wer mal
traurig oder angstlich ist und sich fragt,
ob er die neuen Aufgaben als Mutter
packt, sollte sich keinen Kopf machen.
Schwanger sein bedeutet nicht automa-
tisch neun Monate reine Freude. Das
sollte sich jede Frau zugestehen und sich
nicht von anderen unter Druck setzen
lassen. Hélt eine grofRe Traurigkeit hin-
gegen langer an, sollte man mit dem
Arzt Uber ein Antidepressivum gegen
den Babyblues sprechen."

Stimmt es, dass Schwangere keinen
Sport machen dirfen?

Professor Ingo Frobtse, Sportwissen-
schaftler an der Sporthochschule Kéln:
"Nein. Dieser Irrtum war bis vor Jahren
weitverbreitet. Heute weil3 man, dass
moderater Sport Mutter und Kind gut-
tun. Bewegung senkt das Risiko fur
Schwangerschaftsdiabetes erheblich, ein
Rickentraining kann Riickenschmerzen
verringern, Stimmungsschwankungen
treten seltener auf. Auf3erdem verl&uft
bei aktiven Frauen die Geburt oft einfa-
cher, da Bauch- und Beckenbodenmus-
kulatur starker ausgebildet sind." Wal-
ken, Radfahren, Sportarten im Wasser
wie Aquafitness tun Mutter und Kind
besonders gut.

Ist eigentlich Sex erlaubt?

Professor Kleine-Gunk: "In einer
Schwangerschaft, in der alles normal
verléuft, ja. Obwohl viele immer noch
glauben, dass es dem Baby schadet oder
Wehen ausgel 6st werden. Das stimmt
aber nicht. Das Baby liegt geschiitzt und
umhullt von Fruchtwasser in der Frucht-
blase. Vom Sex ist nur abzuraten, wenn
Blutungen vorliegen oder vorzeitige
Wehen drohen."

Krauterblut macht mide Frauen
munter

Traurigsein gehort zum Glicklich-
sein dazu

Das 40-Wochen-Wunder: Wie aus
einem Zellknauel ein Menschen-
kind wird

Abbildung: Sekunde null: Das Tref-
fen von Eizelle und Spermium

Ein Einziges von Millionen beim
Geschlechtsverkehr freigesetzten
Spermien befruchtet die Eizelle (0,1
mm). Schon Minuten spéter finden
Erbgut von Vater und Mutter zueinan-
der, ein neues Leben beginnt

Abbildung: 4. Woche

Der menschliche Keim wandert in die
Gebarmutter und nistet sich dort in die
Schleimhaut ein. Ein Teil seiner Zel-
len wird zum Embryo, die anderen zur
Plazenta (Mutterkuchen), die den
Embryo ernahrt

Abbildung: 16. Woche

Arme, Beine und Organe sind fast
vollstdndig ausgebildet. Das Baby
bewegt sich schon, die Mutter merkt
das noch kaum. GroRRe: ca. 12 cm.
Gewicht: ca. 100

Abbildung: 26. Woche

Im Bauch wird es langsam eng. Der
Herzschlag des Kindes wird beim
Lauschen an der Bauchdecke horbar.
Grofie (von Kopf bis Steif3): 23 cm.
Gewicht: 1000 g

Abbildung: 40. Woche

Die Geburt steht unmittelbar bevor.
Das Kind hat sich mit dem Kopf zum
Geburtskanal gedreht. Esist ca. 50 cm
grof3, wiegt etwa 3500

BEHANDLUNG: "Ich nehme Eisen-
tabletten, Atemibungen und tagliche
Olmassagen lindern die Bauchschmer-
zen."

"1ch musste mich taglich bis zu 30-
mal Ubergeben"

NAME: Martha Cichocki (26), Ange-
stellte, 8. Monat.

PROBLEM: Ubelkeit, Erbrechen.

VERLAUF: "Im zweiten Monat ging
es los, dass ich mich stéandig Uberge-
ben musste. Oft bis zu 30-mal am
Tag! Ich kam ins Krankenhaus, daich
weder essen noch trinken konnte,
stark abnahm; zwei Wochen wurde
ich durch einen Tropf erndhrt. Danach
hat mich meine Mutter mit Lieblings-
gerichten verwoéhnt."

SITUATION HEUTE: "Ich esse wie-
der normal. Nur wenn ich mich abrupt
bewege, wird mir tbel. Deshalb liege
ich viel, um mich zu schonen.”

" Nach Niesanféllen zog es pl6tzlich
stark im Bauch"

NAME: Mirjam Schlaeper (33), Uber-
setzerin, 6. Monat.

PROBLEM: Bauchmuskel iberdeh-
nung, Eisenmangel.

VERLAUF: "Gleich zu Beginn der
Schwangerschaft war ich immer sehr
mude. Der Arzt stellte Eisenmangel
fest. Dann, in der 16. Woche, zog es
nach heftigen Niesanfallen firchter-
lich in der rechten und linken Bauch-
seite - wie Seitenstiche. Schuld ist

"1ch habe Schwanger schaftsdiabe-

tes

NAME: Sylvia Blankenheim (38),
Buchhalterin, 8. Monat.

PROBLEM: Diabetes.

VERLAUF: "In der 20. Woche hérte
ich vom Diabetestest fur Schwangere,
habe den aus Neugierde gemacht. Das
Ergebnis aber war ein Schock!"

BEHANDLUNG: "Ich musste zum
Endokrinologen. Der Ernghrungsbera-
ter dort erklérte, was ich essen soll:
zum Beispiel Kohlenhydrate mit
Eiweil3, so geht der Zucker langsam
ins Blut."

SITUATION HEUTE: "Ich kontrol-
liere nach jeder Mahlzeit die Werte
mit dem Blutzuckermessgerét, gehe
alle zwei Wochen zum Frauenarzt. Bis
jetzt hat sich mein Baby optimal ent-
wickelt."

" Nusse lindern das Sodbrennen”

NAME: Sandra Ldser (23), Ange-
stellte, 7. Monat.

eine Bauchmuskel iberdehnung.”




PROBLEM: Sodbrennen.

VERLAUF: "In der 9. Woche bekam
ich es zum ersten Mal. Egal, was ich
al3, ich hatte sofort heftiges Sodbren-
nen."

BEHANDLUNG: "Ich trank liter-
weise Milch, aB Joghurt, weil Arzte
dazu rieten. Nichts half. Das Brennen
war so stark, ich wusste nicht, wieich
liegen sollte. Seitdem meide ich Sau-
rehaltiges. Esse dafir NUsse, wenn es
brennt."

SITUATION HEUTE: "Mir geht's
besser, die Nisse helfen."

"Meine Stimmung fuhr Achter-
bahn"

NAME: Kerstin Wenzel (33), Sozial-
padagogin, 8. Monat.

PROBLEM: Stimmungsschwankun-
gen.

VERLAUF: "Bis zum 4. Monat war
ich frohlich, viel unterwegs. Pl6tzlich
hatte ich zu nichts mehr Lust."

BEHANDLUNG: "Ein Mangel an
bestimmten Néahrstoffen und eine
Unterzuckerung sind Grund fir die
Stimmungsschwankungen. |ch mus-
ste ins Krankenhaus, bekam eine
Erndhrungsberatung. Jetzt esse ich
Vollkornprodukte, Obst, Gemdise,
nehme Kalium und Magnesium."

SITUATION HEUTE: "Mir geht's
besser. Aber vergesse ich mal die
Tabletten, bin ich gleich traurig oder
gereizt."

den

Kdnnen auch Manner schwanger sein?
Die Frage ist gar nicht so bldd, wenn
man mit Kay Leschzinsky (33)
spricht. Dessen Bauchumfang hat sich
dem seiner hochschwangeren Freun-
din angepasst. "In vier Monaten habe
ich zehn Kilo zugenommen", stohnt
der Angestellte. "Irgendwie habe ich
mich dem Verhalten meiner Freundin
angepasst. Friher war ich bowlen oder
radeln. Doch dann wollte meine
Freundin immer 6fter zu Hause blei-
ben. Ich blieb auch. Sie a plétzlich
sehr gern Nudeln und Herzhaftes. Ich
auch."” Doch wenn seine Tochter da
ist, "ist damit Schluss. Denn der
Bauch, der muss auch bei mir wieder

Weg!n

| Wie Manner mit schwanger Wer-|

Sekunde null: Das Treffen von Eizelle und Spermium
Ein Einziges von Millionen beim Geschlechtsverkehr freigesetzten Spermien befruchtet die
Eizelle (0,1 mm). Schon Minuten spéter finden Erbgut von Vater und Mutter zueinander, ein

Der menschliche Keim wandert in die Gebarmutter und nistet sich dort in die Schleimhaut ein.
Ein Teil seiner Zellen wird zum Embryo, die anderen zur Plazenta (Mutterkuchen), die den

Arme, Beine und Organe sind fast vollstindig ausgebildet. Das Baby bewegt sich schon, die
Mutter merkt das noch kaum. Grof3e: ca. 12 cm. Gewicht: ca. 100

Im Bauch wird es langsam eng. Der Herzschlag des Kindes wird beim Lauschen an der
Bauchdecke horbar. Gréfze (von Kopf bis Steil3): 23 cm. Gewicht: 1000 g

Abbildung

neues Leben beginnt
Abbildung 4. Woche

Embryo ernahrt
Abbildung 16. Woche
Abbildung 26. Woche
Abbildung 40. Woche

Die Geburt steht unmittelbar bevor. Das Kind hat sich mit dem Kopf zum Geburtskanal
gedreht. Es ist ca. 50 cm grof3, wiegt etwa 3500
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