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DAS
PROJEKT
PLUS EINS

Wenn man sich fiir Nachwuchs entscheidet,
gibt es einige Dinge, die man fiir sich und
das Baby beachten sollte. Im Idealtall
beginnt die Vorsorge bereits vor der Schwan-
gerschaft. Jeder Einstieg, egal, wann man
damit startet, ist ein wichtiger Schritt fiir den
eigenen Korper und fiir das Baby.



ERNAHRUNG IN DER
SCHWANGERSCHAFT

Die Natur gibt uns neun Monate Zeit, um uns auf die Geburt unseres Kin-

des vorzubereiten. Neun Monate, in denen sich nicht nur unser Koérper ver-
dndert, sondern auch wir selbst. Und damit meine ich nicht nur den Alltag.
Manche entdecken ihren Sinn des Lebens.

Blof3 kein Stress!

Interessant ist folgende Aussage von Dr. Ludwig
Janus (Lehranalytiker und Dozent):

»Das entstehende Gehirn des Ungeborenen schaltet
sich so, wie das Milieu es vorgibt. Wenn dieses
Milieu sehr bedangstigend ist, dann werden eher die
Synapsen (Nervenverbindungen) fur Angst, Unruhe
und Stress ausgebildet — und weniger diejenigen
fir Glick und Zufriedenheit. Wenn aber die Mutter
in einem guten Verhdlinis zu der Schwangerschaft
steht, ist es umgekehrt.«
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Die Schwangerschaft gibt uns die Moglichkeit,
mehr tiber uns zu erfahren, tiber unseren Korper,
den Partner und tiber das Leben, das wir fiithren
und wie wir unsere Kinder auf diese Welt vorberei-
ten wollen. Ich habe diesen Abschnitt in meinem
Leben als spannende Reise empfunden, die fiir
mich sehr kostbar und unbedingt notwendig war.
Verantwortung iibernehmen wir nicht erst mit der
Geburt unseres Babys, sondern sie beginnt mit der
Schwangerschaft. Unser Kind ist denselben Um-
welteinfliissen ausgesetzt, denen auch wir uns ge-
geniibersehen. Egal, ob uns Anspannung, Freude,
Traurigkeit oder andere Gemiitszustande begleiten,



ERNAHRUNG IN DER SCHWANGERSCHAFT

unser Kind nimmt unmittelbar daran teil. Mit unseren Gefiihlen pragen wir
unser ungeborenes Kind. Unser Ziel ist damit eigentlich schon festgelegt: eine
moglichst unbeschwerte, bewusste und gliickliche Schwangerschaft zu erle-
ben. Der Faktor Gesundheit ist dabei der wichtigste. Wie sehr unsere Gesund-
heit mit unserem Gemiitszustand zusammenhangt, ist jedem klar. Haben wir
Kopfschmerzen oder kampfen wir gegen Miuidigkeit, fithlen wir uns angeschla-
gen und antriebslos. Kombinieren wir weiter: Unsere Gesundheit lasst sich
durch die Erndhrung beeinflussen. Wir konnen unseren Korper, unsere Ge-
sundheit und unser Wohlbefinden mit dem Einsatz wichtiger Néhrstoffe in
Form von gesunden Lebensmitteln fit halten und in Balance bringen. Achten
wir auf das, was wir zu uns nehmen, sorgen wir gleichzeitig auch fiir eine ge-
sunde Erndhrung unseres Babys.

Ich hatte Gliick und erlebte eine sehr entspannte Schwangerschaft. Natiirlich
gab es Tage, an denen es mir nicht so gut ging, ich miide war oder meine Hor-
mone mich in einen emotionalen Ausnahmezustand versetzten. Mein kasachi-
sches Feuer loderte ganze acht Wochen in mir — im letzten Trimester meiner
Schwangerschaft. Im Groflen und Ganzen hatte ich aber wenige Beschwerden.
Ich fithlte mich wohl in meiner Haut. Meine Erndhrungsphilosophie hatte dar-
an einen wichtigen Anteil. Fiir mich war von Anfang an klar, dass ich mir und

meinem Kind nur Gutes geben und Gutes tun mochte.
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EISEN

Wichtig fiir die Blutbildung

Gute Quellen:

.y

Amarant Trockenpfirsiche Spinat Pfifferlinge weifle Bohnen

N - r A L . .
-t % v ° N
e 9 @y e
Kichererbsen Leinsamen Kiirbiskerne Sesam Krduter

Mangelzeichen:
Blasse Haut und Schleimhaut + Kurzatmigkeit + Miidigkeit + Schwindel *
Kopfschmerzen « Leistungsabfall « Vergesslichkeit + Konzentrationsstérungen

Wichtig:
Die Eisenaufnahme verbessert sich in Begleitung von Vitamin C. Koffein hemmt die Eisenaufnahme.
Die empfohlene Tagesdosis liegt fiir Schwangere bei 30 mg.
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ERNAHRUNG IN DER SCHWANGERSCHAFT

JOD

Wichtig fiir die Schilddriise von Mama und Baby

Gute Quellen:

Meer- oder Steinsalz Algen Spinat Champignons

Gt .
7\ 1"\‘51: < N
N _"4“
Sesam Erdniisse Brokkoli Feldsalat

Mangelzeichen:
Gewichtszunahme * Miidigkeit und Kraftlosigkeit « Schwellungen am Hals « Schuppige
und trockene Haut * Lern- und Merkschwierigkeiten « Haarausfall

Info:
Schwangere haben einen erhéhten Jodbedarf. Daher wird empfohlen, Jod in Form von Ergdnzungs-
mitteln zu sich zu nehmen. Diese sind oftmals auch mit Folsciure angereichert, weil auch sie wichtig
fiir die Entwicklung des Kindes ist. Die empfohlene Tagesdosis liegt bei 230 pg.
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DAS 1. TRIMESTER —
ICH BIN SCHWANGER

Ich erinnere mich noch wie heute an diesen Tag. Ich stand morgens auf und

fithlte mich hundeelend, als ob eine Grippe im Anmarsch wére. Mir war

schlecht und ich fiihlte wieder diese Miidigkeit, die mich schon seit einigen

Schwangerschaftszeichen

Das erste Drittel begann bei mir mit drei Anzeichen:

. Ausbleiben der Periode

. Verdnderung der Briste

« Midigkeit

. Viele Frauen berichten von weiteren Symptomen:

. Ubelkeit, insbesondere am Morgen

. Stimmungsschwankungen

. HeiBhunger oder plétzliche Abneigung gegen
bestimmte Lebensmittel

. Geruchsempfindlichkeit

« Ziehen im Unterbauch

« Erhshter Harndrang
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Tagen begleitete. Ich wusste nicht, was mit mir
los war. Mein Korper war wie ausgewechselt.

Nachdem ich André zum Training verabschiedet
hatte, legte ich mich wieder hin. Nach einigen Stun-
den Schlaf fiihlte ich mich nicht wirklich besser.
Langsam ddmmerte mir, was eigentlich bereits of-
fensichtlich war. Der Gedanke an eine Schwanger-
schaft war in diesem Moment vollig absurd fiir
mich. Da André und ich uns ein Kind wiinschten,
war ich aber bestens vorbereitet. Mit einem raschen
Griff in die Nachttischschublade holte ich einen
Schwangerschaftstest hervor. Zehn Sekunden, spa-
ter hatte ich bereits das Ergebnis: SCHWANGER
stand in grofen Buchstaben auf meinem Test.



Was ich in dem Moment fiihlte, ldsst sich eigentlich nur schwer in Worte fas-

sen. Es dominierte unendlich viel Gliick und gleichzeitig tiberkam mich auch

so etwas wie Angst. Angst vor der Veranderung, vor dieser grofien Verantwor-
tung und ob es mir gelingen wiirde, moglichst die beste Version meiner selbst
zu bleiben. Von nun an war ich nicht mehr fiir mich allein verantwortlich,

sondern auch fiir unser Baby in meinem Bauch.

DAS 1. TRIMESTER

Mein erster Impuls war, meine Schwester anzurufen. Sie weifs immer, was zu
tun ist, wenn ich gerade nicht klar denken kann. Schnell meldete sich mein
Verstand. Natiirlich musste es André sein, mit dem ich die Neuigkeit als Erstes
teilte. Und was fiir eine Neuigkeit das war ... André bekam ungeduldige Nach-
richten von mir, in denen ich fragte, wann er zu Hause ankommen wiirde.
Wahrscheinlich ahnte er schon, dass ich ihn tiberraschen wollte. Aber mit die-
ser Sensation hatte er sicherlich nicht gerechnet.

53



Wassereinlagerungen

Ich selbst habe keine Wassereinlagerungen bekommen und fiithre das auf mei-
ne generelle Erndhrungsphilosophie zuriick. Denn wichtige vorbeugende Fak-
toren sind:

« Viel trinken und so fiir einen ausreichenden Wasserhaushalt sorgen.

« Ausreichend Jod. Neben einer gesunden Erndhrung ist es auch wichtig, Jod
zu integrieren — natiirlich in Maflen. Tipp: Meersalz verwenden!

« Aktiv bleiben. Die Bewegung nicht vernachlassigen, besonders empfehlens-
wert ist es, schwimmen zu gehen. Oder Beine und Arme 6fter mal kreisen
zu lassen, das fordert die Durchblutung!

All das findet ihr bereits ausfiihrlich auf den ersten Seiten dieses Buches wie-
der. Fiir mich ist diese Philosophie ein wahrer Segen und schiitzt mich bis
heute vor vielen Beschwerden und Krankheiten. Ob schwanger oder nicht, ihr
tut euch und eurem Korper wirklich immer einen Gefallen damit, auf euch zu
achten und euren Korper somit besser kennenzulernen und zu versorgen.

Was hilft2

Dariiber hinaus gibt es weitere lindernde MafBnahmen gegen Wassereinlage-

rungen, die ich euch weitergeben kann.

« Akupunktur hilft, die Durchblutung wieder anzuregen.

. Gonnt euch regelmdfBige Massagen, zum Beispiel beim Osteopathen.

« Trockenbiirste. In meine Beauty-Routine habe ich das Verwenden einer
Trockenbirste wahrend der Schwangerschaft mit aufgenommen. Diese dient
nicht nur zur Vorbeugung von Dehnungsstreifen, sondern wirkt auch wohltu-
end bei Wassereinlagerungen. Mehr dazu auf Seite 87.

. Kalte FuBbéder sind sehr angenehm fir geschwollene File und Beinel Hier
kann gern auch Meersalz als Zusatz verwendet werden.

Riickenschmerzen

Dadurch, dass ich in der Schwangerschaft weiterhin Yoga gemacht habe, blieb
ich von quélenden Riickenschmerzen verschont. Einige Schwangere leiden
aber sehr darunter, insbesondere im letzten Schwangerschaftsdrittel, wenn
das eigene Gewicht und das des Kindes zunimmt und die Riickenmuskulatur
nicht genug ausgebildet ist, um dem Bauch ausgleichend entgegenzuwirken.
Daher kann ich nur jedem den Tipp geben, nicht mit dem Sport aufzuhoren.
Als Vorbereitung auf die Geburt ist Bewegung, sanfter Muskelaufbau sowie
Dehnung sehr wichtig. Anregungen findet ihr ab Seite 89.
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DAS 1. TRIMESTER

Was hilft2

« Wérme. Ein Warmekissen auf den Schmerz platzieren und die FiPe
hochlegen.

« Aromabad. Ein Lavendelbad einlassen [bitte nicht zu heiBl). Lavendel wirkt
sich entspannend auf die Seele und den Kérper aus.

« Massagen

. Viel Kalzium. Hilfreich ist es ebenfalls, auf den Kalziumhaushalt zu achten.

Siehe Seite 44.

Schlaflosigkeit

Die Schlaflosigkeit suchte mich insbesondere in den letzten Monaten heim.
Die Geburt riickte ndher und natiirlich kreisten meine Gedanken mehr und
mehr um das Baby. Ungewissheit ist immer da. Ich hatte schon viel gehért,
viel gelesen und letztendlich hatte ich doch das Getiihl, bei der Geburt auf
mich allein gestellt zu sein. Das machte mir schon teilweise Angst. In dieser
Phase gab es Tage und Nachte, in denen von meiner Unbekiimmertheit nicht
mehr viel Gbrig war. Mir war klar, dass ich meine Krifte benétige, um mich
auf die Geburt vorzubereiten. Und dafiir brauchte ich ausreichend Schlaf. Um
eine bessere Schlafqualitét zu erreichen und auch schneller in den Schlaf zu
finden, griff ich auf ein paar Tricks zurtick.

Was hilfte

. Frihe Mahlzeiten. Keine Mahlzeiten nach 20 Uhr. Ganz wichtig: Nicht zu
fettig essen!

« Massagen. Kurz vor dem Einschlafen sind Handmassagen tolll

. Gute Lagerung. Ich habe mir ein Stillkissen besorgt, um frotz Babybauch
eine bequeme Schlafposition zu finden.

. Beruhigende Tétigkeiten. Llesen oder Hérbicher héren beruhigt.

Mir hat insbesondere mein Abendritual beim Entspannen geholfen, das aus

A\
\
%
Meditation und Yoga bestand. Bis heute sind beide Elemente fiir mich eine j,
wunderbare Gelegenheit loszulassen und runterzukommen. Gerade nach stres- i

sigen Tagen oder wenn ich mich nicht ganz im Gleichgewicht fiihle, helfen die e\

flieBenden Yogaiibungen mir beim Abschalten. ’

Zusatzlich habe ich mich von Hoérbiichern zum Thema Meditation inspirieren
lassen. Die Horbiicher wurden fiir mich immer wertvoller, je ndher die Geburt
rlickte. Teilweise gab es Nachte, in denen ich von jetzt auf gleich Herzrasen be-
kam und Probleme mit meiner Atmung hatte. Das hing sicherlich damit zu-
sammen, dass mich grundséatzlich zum Ende der Schwangerschaft ein been-
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LIQUIDS

Blue Latte

Fir 1 Portion
200 ml Pflanzenmilch (ich nehme Hafermilch)

Y2 TL blaues Spirulina-Pulver - V2 Tl Kokoszucker

Alle Zutaten in den Milchaufschdumer geben und so lange aufschdumen, bis alles gut miteinander verriihrt
ist. Wer keinen Milchaufschdumer hat, kann alternativ alle Zutaten mit einem Mixer verrithren und in
einem Topf aufkochen lassen.

Green Latte

Fir 1 Portion
200 ml Pflanzenmilch (ich nehme Hafermilch) - V2—=1 TL Matchapulver

(ie nachdem, wie stark man den Latte mochte)

Die Hafermilch und das Matchapulver in den Milchaufschdumer geben und so lange aufschaumen, bis al-
les gut miteinander verriihrt ist. Wer keinen Milchaufschaumer hat, kann alternativ alle Zutaten mit einem
Mixer verriithren und in einem Topf autkochen lassen.

Golden Milk

FUr 1 Portion
1-2 cm frische Kurkuma (alternativ /2 TL gemahlene Kurkuma) - 200 ml Pflanzenmilch

lich nehme Hafermilch) - 1 Medjool-Dattel - 1 Prise Salz - 1 Msp. Zimtpulver

Frische Kurkuma bei Bedarf schalen und mit den tibrigen Zutaten in den Standmixer fiillen. So lange
mixen, bis eine cremige Milch entstanden ist. Diese in einem Topf erwdrmen und geniefSen.
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MAINS

Das Rezept ist reich an wichtigen Mineralstoffen wie Eisen, Zink,
Magnesium und Folsdure und enthdlt eine Reihe von B-Vitaminen.
Die Antioxidantien aus den Linsen unterstiitzen die Abwehr.

Curry mit Reis

Fir 3—4 Portionen
100 g rote linsen - 1 Zwiebel - 2 Knoblauchzehen - MCT-OI
2 Zitronengrasstangen - Y2 Chilischote [nach Belieben) - 1 SiBkartoffel
| rote Paprika - 1 Brokkoli - 1 Dose Kokosmilch - 1 Dose gehackte Tomaten
2 Y2 EL Currypulver - 1 V2 EL Salz - 150 ml Wasser - 1 TL Erdnussmus
1 Spritzer Zitronensaft - Reis und Avocado zum Garnieren (nach Belieben)

Die Linsen nach Packungsangabe garen. Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und fein
wiirfeln. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch darin anbraten. Das
Zitronengras in grobe Stiicke teilen und dazugeben.

Die Chilischote waschen, halbieren, weifle Trennwinde und Kerne entfernen, in feine Ringe
schneiden und nach Belieben dazugeben. Kurz weiterbraten. Inzwischen die Stifikartoffel
schélen und wiirfeln. Paprika und Brokkoli waschen. Die Paprika halbieren, weifie Trenn-
winde und Kerne entfernen und das Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden. Den Brokkoli in
kleine Roschen teilen.

Das Gemiise in die Pfanne geben. Die restlichen Zutaten ebenfalls nacheinander in die Pfan-
ne geben und 30 Minuten kocheln lassen. Die Zitronengrasstangen entfernen. Die Linsen
dazugeben und weitere 30 Minuten zugedeckt kocheln lassen. Dazu schmecken Reis und in
Spalten geschnittene Avocado.
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DIE REISE ZU EINEM
GESUNDEREN ICH

Seit vielen Jahren schwort Anna Schirrle auf natirliche
pflanzliche Lebensmitteln fiir einen cleanen, gesunden
Lifestyle. Ihre Uberzeugung: Eine kreative, iiberwiegend
vegane Erndhrung und eine groBBe Portion Bewegung und
Achtsamkeit sind die Erfolgskriterien fir mehr Energie,
ein glickliches Kérpergefuhl und schonere Haut.

Das gilt besonders in der Schwangerschaft. Deshalb hat
sie pflanzliche Rezepte fir Mummys-to-be entwickelt, die
voller Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelementen sind.
Mit Ubungen zur Stressreduzierung und taglicher Medita-
tion sind Mama und Baby in diesen besonderen Monaten
gut versorgt, um sich rundum wohlzufihlen und ihren
Inner Glow hervorzuzaubern.

WG 467 Schwangerschaft
ISBN 978-3-8338-7263-1
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