
        
            
        
    
        Alina Steffen

        Ich bin schwanger!

            Was muss ich alles beachten?

         

         

         


        
            Dieses ebook wurde erstellt bei

            
                [image: Verlagslogo]
        

            
                Vielen Dank, dass du dich für dieses Buch interessierst! Noch mehr Infos zum Autor und seinem Buch findest du auf neobooks.com - rezensiere das Werk oder werde selbst ebook-Autor bei neobooks.
            


             

             

            - gekürzte Vorschau -

    
        Inhaltsverzeichnis

        Titel

                Einleitung

        130 Tipps und Tricks während der Schwangerschaft

        Impressum neobooks

    
        Einleitung

    
 
Sie sind schwanger und bekommen bald ein Kind?
 

 
Dann ist dieser Ratgeber genau richtig fr Sie!
 

 
Hier finden Sie 130 Tipps und Tricks, damit Sie und Ihr ungeborenes Kind optimal und gesund durch die Schwangerschaft kommen.
 

 
Muss ich mich anders ernhren? Was darf ich noch tun und was nicht? Muss ich mich nun anders verhalten? Worauf muss ich alles achten?
 

 
Diese Fragen und noch viele mehr werden hier gezielt mit vielen Tipps beantwortet.
 

 
Nutzen Sie unser Wissen und bereiten Sie sich optimal vor!
 

 
Ich wnsche Ihnen viel Erfolg und Freude mit diesem Buch!
 


    
        130 Tipps und Tricks während der Schwangerschaft

    
 
1. Auch whrend der Schwangerschaft mssen Sie Ihren Krper optimal auf die lange Schwangerschaftszeit und die Geburt gut vorzubereiten daher gelten in dieser Zeit auch viele Ratschlge und Verhaltensweisen, die sowohl vor als auch whrend der Schwangerschaft wichtig sind.
 

 

 
2. Whrend der Schwangerschaftszeit sollten Sie keine strenge Dit mehr abhalten, dies knnen Sie nach der Geburt wieder tun, wenn Sie mit Ihrem Gewicht noch nicht zu frieden sind.
 

 

 
3. Ihr Krper braucht nun eher mehr Nhrstoffe und nicht weniger, schlielich wird auch fr Ihr ungeborenes Kind einiges an Nahrung und Nhrstoffen bentigt.
 

 

 
4. Um Ihrem Krper eine optimale Mglichkeit geben zu knnen, damit die Schwangerschaft gut verluft, sollten Sie mglichst gesund leben. Rauchen Sie daher mglichst ab jetzt gar nicht mehr. Der Inhalt einer Zigarette beinhaltet viele Schadstoffe, die fr die Gesundheit des Krpers und fr Ihr Kind schlecht sind. Bedenken Sie, dass Ihr ungeborenes Kind nun mit Ihrem Blutkreislauf verbunden ist und alle Schadstoffe, die in Ihr Blut gelangen, auch in das Blut des Kindes kommen.
 

 

 
5. Trinken Sie daher auch nur uerst selten oder am besten gar keinen Alkohol. Dadurch wird Ihr Stoffwechselhaushalt sonst gestrt und der fr den Krper eh schon ungesunde Alkohol geht auch in das Blut des ungeborenen Kindes.
 

 

 
6. Treiben Sie weiterhin soweit wie mglich auch regelmig etwas Sport und halten Sie sich krperlich fit. Durch regelmigen Sport bleibt Ihr Kreislauf in Schwung. Damit ist ihr Krper ausgeglichener und hat optimalere Voraussetzungen fr die anstrengende Schwangerschaft.
 

 

 
7. Wenn Sie hochschwanger sind und die Entbindung deutlich nher rckt, sollten Sie sich aber nicht mehr beranstrengen. Hier ist Ruhe und Erholung dann besser. In dieser Zeit knnen Sie auch auf sportliche bungen verzichten.
 

 

 
8. Versuchen Sie auch weiterhin mglichst wenig Stress ausgesetzt zu sein. Streiten Sie sich mglichst nicht und gehen Sie alles locker und ruhig an. Hetzen Sie nicht von Termin zu Termin. Ein ausgeglichener seelischer Zustand ist fr Ihren Krper immer gut, besonders in der Schwangerschaft.
 

 

 
9. Nehmen Sie auch weiterhin regelmig Folsure und Eisenprparate zu sich.Durch das ungeborene Kind, welches auch mit Nhrstoffen versorgt werden muss, fehlt Ihrem Krper daher insbesondere Eisen und Vitamine. Auch durch eine bewute und gezielte Ernhrung knnen Sie Ihren Vitamin- und Eisenhaushalt auffrischen. So enthalten z.B. einige Lebensmittel besonders viel Eisen, andere dagegen nur wenig. Sprechen Sie am besten mit ihrem Arzt, welche Prparate insbesondere whrend der Schwangerschaft geeignet sind und welche nicht.
 

 

 
10. Damit Ihr Krper mglichst gut versorgt ist und eine optimale Schwangerschaft gewhrleisten kann, sollten Sie Ihren Krper auch mit natrlichem Eisen versorgen. Lebensmittel mit besonders viel Eisen sind z.B. Schweineleber, Weizenkleie, getrocknete Petersilie, grne Minze, Zimt, Sojamehl, Krbis- und Pinienkerne, Ingwer, Sesam oder Mohn. Aber auch andere Lebensmittel enthalten zumindest noch einen hheren Eisengehalt, so z.B. Kalbs-, Rinder- oder Hhnerleber, Blutwurst, Linsen, Pfifferlinge, weie Bohnen oder Hhnereigelb. Diese Liste ist natrlich nicht vollstndig, sondern nur beispielhaft. Aber auch hier knnen Sie Ihren Arzt fragen, welche Lebensmittel speziell fr Sie gut geeignet sind.
 

 

 

 
11. Um Ihren Krper optimal auf eine Schwangerschaft einzustellen, essen Sie regelmig Obst und Gemse. Dadurch wird Ihr Krper mit frischen Vitaminen versorgt und bleibt gesund. Frische und natrliche Vitamine bentigt sowohl Ihr Krper wie auch Ihr ungeborenes Kind zum wachsen.
 

 

 
12. Gehen Sie regelmig zu Ihrem Frauenarzt und besprechen Sie mit Ihm all Ihre Sorgen und Fragen, die Sie bezglich der Schwangerschaft haben. Der Arzt sollte Ihr wichtigster Ansprechpartner fr Fragen zur Schwangerschaft und Ihrer Gesundheit, sowie die Ihres Kindes sein.
 

 

 
13. Auch wenn Sie schwanger sind, sollten Sie und Ihr Partner nicht unntig streiten oder sich aufregen, Stress haben usw. Versuchen Sie die Tage und Monate durch schne Unternehmungen, romantische Abende usw. mglichst ausgeglichen zu bewltigen, damit Ihr Krper die Schwangerschaft optimal bewltigen kann. Stress kann Hormonschwankungen und –strungen verursachen und sich ungnstig auf den Schwangerschaftsverlauf auswirken.
 

 

 
14. Ernhren Sie sich vor und whrend einer Schwangerschaft mglichst fettarm, vitaminreich und vollwertig. Achten Sie aber auch auf eine ausreichende Kalorienzufuhr. Gerade whrend der Schwangerschaft sollten Sie etwas mehr essen als normalerweise. Aber nur etwas mehr, Sie mssen nicht fr zwei und somit doppelt so viel essen. Das ist nicht ntig, da Ihr ungeborenes Kind ja noch sehr klein ist und zwar auch Nhrstoffe bentigt, aber natrlich nicht ganz so viele wie Sie als erwachsener Mensch.
 

 

 

 
15. Fr eine optimale Schwangerschaft ist eine ausreichende Versorgung mit allen Vitaminen und Spurenelementen wie bereits erwhnt besonders wichtig. Achten Sie daher bei Ihrer Ernhrung neben dem erwhnten Eisen auch auf gengend Jodzufuhr. In Lebensmitteln ist Jod vor allem in Meeresfisch wie z.B. Seelachs, Brathering, Garnelen, Miesmuscheln oder Kabeljau enthalten. Einen eventuellen Mangel knnen Sie ggf. auch durch entsprechende Prparate wie Brausetabletten o.
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