MUTTERKINDPASS

Herzliche Gratulation zu Threr Schwangerschatft.
Fiir diese Schwangerschaft bestehen im Rahmen der Schwangerschaftsvorsorge
Ratschldge von mir fiir einen guten Ablauf der Schwangerschaft:

1. Téglich mindestens 1 Stunde Bewegung in frischer Luft

2. Normale Kost, viel Obst und Gemiise, keine gewlirzten Speisen

3. Nicht iiberméBig viel Fliissigkeit

4. Arbeitseinteilung wie immer, nur Schwerarbeit vermeiden

5. Keine Aufregungen, gleichmifige und frohliche Gemiitsverfassung

6. Und iiberhaupt nur nicht zu viel Geschichten machen
ERNAHRUNG

Schwangerschaft heif3t nicht Essen fiir Zwei! Ubergewicht vermeiden, aber auch keine
Abmagerungskur in der Schwangerschaft.

Im Verlauf der Schwangerschaft steigt der Vitamin- und Mineralstoffbedarf erheblich an,
wihrend der Energiebedarf nur gering erhdht ist. Dies macht eine sorgfiltige
Lebensmittelauswahl notwendig,

ballaststoffreiche Kost (z.B. Brot, Getreideflocken, Reis, Nudeln, Hiilsenfriichte, Gemiise,
Salat, Obst) ist zu empfehlen. Die sicherste Grundlage bietet eine vollwertige Erndhrung
durch abwechslungsreiche Mischkost, die reichlich pflanzliche und méBig tierische
Lebensmittel enthilt.

Dem héufig auftretenden HeiBhunger auf bestimmte Speisen (,,saure Gurken*) kann
nachgegeben werden, sofern hieraus keine einseitige Erndhrung resultiert.

+MAHLZEITENHAUFIGKEIT: 5-6 kleine Mahlzeiten tiglich, davon eine warme
Mahlzeit mit Kartoffeln, Gemiise oder Salat und Fleisch (3x/Woche), Fisch (2x/Woche) oder
Vollkorngetreide bzw. Hiilsenfriichte.

+JOD- UND FLUOR: 2 Seefischmahlzeiten pro Woche, jodiertes Speisesalz verwenden.
Substitution von Jodid und Fluor mit Tabletten.

+FOLSAURE: Zur Vermeidung des Risikos von Neuralrohrdefekten wird die Gabe von
Folsdure 0,4mg tiglich, am besten schon vor der Empfangnis beginnend, empfohlen. Auch
ein Multivitaminpréparat das Folsdure enthélt, kann verwendet werden.

+FLUSSIGKEIT: Mindestens 1 Liter tiglich, kalorienreiche Getréinke (z.B. Cola) meiden,
besser Mineralwasser, ungesiifite Kréuter- und Friichtetees.

+VEGETARISCHE ERNAHRUNG: Mit Milch, Milchprodukten und Eiern bei sorgféltiger
Lebensmittelauswahl moglich, streng vegetarische Erndhrung ist ungeeignet.

SPEZIELLE HINWEISE
+MILCH- UND MILCHPRODUKTE: 450ml taglich, Austausch gegen Kése und Joghurt
moglich (Topfen ist relativ kalziumarm!).



+FLEISCH UND WURST: 90g tdglich, magere Wurst- und Fleischwaren von Schwein,
Gefliigel bevorzugen (magerer Bratenaufschnitt, gekochter Schinken, Gefliigelwurst). Fleisch
unpaniert zubereiten. Kein Verzehr von rohem Fleisch (Tartar). Rohwurst (Salami, Mett- und
Teewurst) oder Leber (wegen Toxoplasmose und Salmonellengefahr!).

+SEEFISCH: 1x pro Woche ca. 200g mageren (Seelachs, Kabeljau, Schellfisch) und 1x pro
Woche fetten (Hering, Makrele) Fisch zubereiten.

+EIER: 2-3 Eier pro Woche, wegen Salmonellengefahr nur erhitzte Eierspeisen mit festem
Dotter.

+FETTE: 30g tiglich, Pflanzenfette mit mehrfach ungeséttigten Fettsduren bevorzugen
(Soja-, Sonnenblumen-, Maiskeim-, Distel- und Olivendl) auf versteckte Fette in Wurst, Kise,
frittierten Speisen, Kuchen und Siiigkeiten achten.

+BROT- UND GETREIDEPRODUKTE: 280g tiglich, 5x pro Woche Kartoffeln (keine
Fertigprodukte), 1x Naturreis, 1x Vollkornteigwaren.

+GEMUSE, SALAT: 250g tiglich, davon einen Teil als Rohkost. Inlindische Frischware
entsprechend der Jahreszeit verwenden (keine Konserven). Vitaminschonende
Zubereitungsart wahlen.

+OBST: 250g tédglich, bei Siften nur reine Fruchtséfte.

+SUSSIGKEITEN: leere Kalorientriger. SiiBhunger moglichst mit siiBem Obst oder
Fruchtséften stillen.

GENUSSMITTEL

+KOFFEIN (Kaffee, Tee, Cola): Nicht mehr als 5 Tassen am Tag, da sonst kindliche
Mangelentwicklung mdglich ist. Pro 1 Tasse Kaffee oder 2 Dosen Cola steigt aulerdem das
Risiko fiir eine Fehlgeburt um ca. 20%.

+ALKOHOL: Das Abort- und Fehlbildungsrisiko steigt ab 100ml Wein oder 200ml Bier
deutlich an, auch in geringster Menge fiir das Ungeborene schédlich.

+NIKOTIN (auch PASSIVRAUCHEN): Mangelentwicklung des Kindes, Kinder konnen
bei der Geburt Zeichen des Nikotinentzugs aufweisen. Rauch in der Familie fordert nach der
Geburt die Allergie- und Asthmaneigung des Kindes, sowie akute und chronische
Entziindungen der Atemwege.

GESCHLECHTSVERKEHR

Gegen Geschlechtsverkehr ist bei normaler Schwangerschaft nichts einzuwenden. Bei
Blutungen in der Schwangerschaft, vorzeitiger Wehentdtigkeit, Muttermundsschwéche,
Gebiarmutterfehlbildungen, vorliegender Nachgeburt oder hdaufigen Aborten sollte auf den
Geschlechtsverkehr verzichtet werden (bei Orgasmus Kontraktionen der Gebdrmutter, der
Samen enthilt wehenauslosende Substanzen).

GEWICHT
Die normale Gewichtszunahme in der Schwangerschaft betrégt bei schlanken Frauen 12,5—
18kg. Schwangere im mittleren Gewichtsbereich sollten 11,5-16 kg zunehmen,



iibergewichtige Frauen 7-11,5kg. Ubergewichtige Frauen sollten in der Schwangerschaft nicht
abnehmen. Die Zunahme verteilt sich auf die Schwangerschaftsdauer:

+ 1.- 3. Monat: keine wesentliche Zunahme

+4.- 6. Monat: 200 — 250g pro Woche

+ 7.-10. Monat: 400 — 500g pro Woche

REISEN

Zusitzlich zu den Reiseanstrengungen belasten Milieu- und Klimawechsel, sowie ein ev.
Arztbesuch in fremder Umgebung. Vorsicht vor Tropenreisen (Infektionsgefahr, notwendige
Lebendimpfungen, grofle Hitze). Zu empfehlen sind Flugzeug (bis 4 Wochen vor der
Entbindung, danach nur in Ausnahmefillen) und Bahn, abzuraten ist von ldngeren
Autofahrten. Tragen schwerer Koffer und Hohenaufenthalte iiber 2500m sind zu meiden,
gegen Seilbahnfahrten bestehen keine generellen Bedenken.

Beachten Sie, dass bei Schwangerschaftserkrankungen bei den Reiseriickholversicherungen
meistens keine Leistungspflicht besteht.

GEBURTSVORBEREITUNG

Entspannungsiibungen durchbrechen den Teufelskreis Spannung-Schmerz-Angst-Spannung.
Geburtsvorbereitungskurse werden ab der 28. —32. Schwangerschaftswoche unter Anleitung
einer Hebamme oder Krankengymnastin empfohlen.

SPORT

Zu vermeiden sind Kraftsportarten, Leistungssport und Sportarten, die mit starker
Erschiitterung einhergehen (Reiten, Tennis!). Aulerdem Vorsicht bei Sportarten, die nicht
spontan unterbrochen werden konnen (Segeln, Bergsteigen).

Ideal sind Schwimmen, Fahrrad fahren, Wandern, leichte Gymnastik.

SODBRENNEN

Haufig in der Schwangerschaft: Bedingt durch Weitstellung der Hohlorgane und Druck auf
den Magen durch die Gebarmutter.

Therapie: 5 kleine Mahlzeiten, nach dem Essen nicht flach liegen, Milch trinken, kurz vor
dem Schlafen nichts mehr essen.

STILLVORBEREITUNG

Abhirten der Brustwarze durch Massieren der Brust zum Warzenhof hin, frische Luft,
Sonneneinstrahlung, Brust abbrausen, frottieren, keinen BH tragen (die Brustwarze scheuert
an der Kleidung).

Vorsicht vor Stimulation der Brustwarze , da durch die Hormonausschiittung eine Frithgeburt
ausgelost werden kann.

Sollten Sie spezielle Fragen haben, so stehe ich IThnen wihrend der gesamten
Schwangerschaft und auch nach der Geburt jederzeit zu einer ausfiihrlichen
Information bzw. Beratung zur Verfiigung.

Ihre Frauenirztin

Dr. Astrid Duller-Dichtl



