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Ernahrung und Schwangerschaft

Well Mother Shiatsu

Aus Sicht der TCM (Traditionelle Chinesische Medizin) wird bereits bei der Zeugung der Grundstein
fir das neue Leben gelegt, indem Mutter und Vater ihre Essenzen (Grundenergien) an das Baby
weitergeben. Es ist darum von Vorteil, wenn beide Elternteile bereits bei der Zeugung eine gute
Grundkonstitution haben. Ein Kind sollte daher nicht unbedingt unter Einfluss von Alkohol oder
Drogen gezeugt werden, weil dies schon zu Beginn seine natirliche Entwicklung beeintrachtigen
kann.

Wahrend der Schwangerschaft und beim Stillen versorgt hauptsachlich die Mutter das Baby mit
allem, was es fir einen kraftvollen Start ins Leben bendtigt. Achtet die Mutter auf eine gesunde
Ernahrung und Lebensweise, kann sie einem Energie- und Substanzverlust wahrend und nach der
Schwangerschaft fir beide vorbeugen.

Schwanger werden:

Die Essenz (Lebensenergie) ist gemé&ss der TCM in den Nieren gespeichert. Auch die
Fortpflanzungsorgane werden dem Funktionskreis der Nieren zugeordnet. Alkohol, Drogen,
Angstgefiihle, berufliche und private Uberforderung oder Verausgabung iiber einen lingeren
Zeitraum und Ernahrungsfehler wie der Verzehr von stark abkihlenden Nahrungsmitteln
(Eisgekiihltes, Sudfriichte, Obstsafte und Joghurt) weisser Zucker und zu viel Salz schwéchen die
Nieren. Um Schwanger zu werden ist eine starke Essenz und Nierenenergie notwendig. Durch
Umstellen der Ernahrungsgewohnheiten und achtsamer Vorbereitung von Korper und Geist ist
schon mancher Kinderwunsch in Erfiillung gegangen. Eine achtsame Beziehung zum Partner und
zu sich selber, Yoga oder Qi Gong, Bewegung an der frischen Luft, genigend Schlaf und Erholung
sowie eine ausgewogene Ernahrung harmonisieren und starken die Lebensenergie und losen
Blockaden auf.

Gewichtszunahme:

Ihr Kérper arbeitet in der Schwangerschaft effizienter und macht mehr aus der Energie, die er aus
der Nahrung gewinnt. Deshalb missen Sie in den ersten sechs Monaten lhrer Schwangerschaft
nicht zwingend viele zusatzlichen Kalorien zu sich zu nehmen, also nicht wie man so schon sagt:
.Essen fiir zwei.” Erst im letzten Trimester wird der Energiebedarf deutlich héher, und es wird
empfohlen 200 - 300 Kalorien mehr zu sich zu nehmen.

Der Energiebedarf unterscheidet sich stark nach Tagesaktivitat und je nach dem ob eine
Schwangere zuvor eher unter-, normal oder tUbergewichtig war. Wenn eine Frau vor der
Schwangerschaft eher untergewichtig war, so ist eine etwas starkere Gewichtszunahme notwendig
als bei einer normalgewichtigen Mutter. Eine Zunahme von 8 bis 15 Kilo liegt im
durchschnittlichen Bereich.

Zu Ubergewicht neigende Miitter sollten auf keinen Fall versuchen wihrend der Schwangerschaft
Gewicht zu verlieren. Es reicht, die Ernahrung etwas umzustellen auf Obst, Gem{se, Fleisch, Fisch
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und Hilsenfrichte, um eine zu hohe Gewichtszunahme zu verhindern.

Die wichtigste Faustregel ist und bleibt: Essen Sie dann, wenn Sie Hunger haben und zwar
ausgewogen, starkehaltig und proteinreich. Essen Sie worauf Sie Lust haben. Vermeiden Sie
jedoch zu viel weissen Zucker, der macht nicht satt und bringt den Zuckerspiegel nach einem
ersten Anstieg schnell nach unten, so dass Heisshunger nach mehr Siissem entsteht. Bewegen Sie
sich regelmassig und ihrer Konstitution entsprechend um die Verdauung und das Wachstum des
Babys zu fordern.

Alles, was Sie zu sich nehmen gelangt auch in den Blutkreislauf des Babys und unterstitzt es beim
Wachsen. Ernahren Sie sich deshalb bewusst mit wertvollen, guten Dingen wie Biokost und
Frischprodukten um moglichst wenig Schadstoffe und belastende Nahrungsmittelzusatze in
Fertigprodukten zu sich zu nehmen. Ein Glas guter Rotwein ab und zu ist erlaubt.

Mit dem gesunden Menschenverstand als Begleiter konnen folgende Ernahrungstipps sehr
hilfreich sein. Lassen Sie sich von den aufgefihrten Nahrungsmitteln inspirieren und folgen Sie
Ihren "gesunden” Gelusten. Zwingen Sie sich jedoch nicht etwas zu essen, das lhnen
widersteht. Oft haben Schwangere Lust oder sogar Heisshunger auf ganz bestimmte Speisen und
Geschmacksrichtungen. Das deutet auf einen Mangelzustand im Organismus hin, den man
beriicksichtigen sollte.

Allgemeine Erndhrungstipps vor und wahrend der Schwangerschaft:

e abwechselnd alle Gemiise und Getreide essen
wiarmende, aufbauende Getreidesorten (Hirse, Haferflocken, Reis, Siissreis, Polenta,
Amaranth, Gerste, Quinoa)
wiarmende, aufbauende Gemiisesorten (Karotten, Kartoffeln, Lauch, Fenchel, Kiirbis,
grine Bohnen, Kohl, Frihlingszwiebel, Wirsing, Erbsen, Spinat, Mangold, Zucchini,
Auberginen, Sellerie, Brokkoli)
viel Wurzelgemise fir den Blutaufbau, v.a. wenn wenig Fleisch gegessen wird (Karotten,
Randen, Kartoffeln, Fenchel etc.)
Kohlarten sind sehr aufbauend / bei Blahungen mit warmenden Gewiirzen wie Lorbeer,
Kimmel, Koriander, Wacholderbeeren und Muskatnuss zubereiten

» Hilsenfriichte sind sehr proteinhaltig und halten lange satt (Bohnen, Kichererbsen, Linsen
etc.) / bei Blahungen Bohnen/Erbsen/Linsen ber Nacht einweichen lassen und vor dem
Kochen absieben und gut waschen / ebenfalls gegen Bléhungen ein Stiick Kombu-Algen
mitkochen

* Fleisch und Fisch nach Lust in guter Qualitat

* regelméssig Obst, v.a. Beeren fiir den Blutaufbau / bei Blahungen Friichte leicht andiinsten
* Trockenfrichte und Niisse sowie Kompotte aus: Zwetschgen, Pfirsichen, Kirschen, Apfeln

e warmende Krautertees, viel Wasser (maglichst warm), nicht zu viel Kaffee
» Gerstengras in Pulver- oder Kapselform (enthélt viele natirliche Mineralien,
Spurenelemente, Enzyme und Vitamine, die der Kérper sehr gut aufnehmen kann)
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Eher vermeiden sollten Sie:

¢ Fisch aus der Dose

* Leber und Leberprodukte

*  Weiss- und Blauschimmelké&se (Brie, Camembert, Stilton, Gorgonzola oder Roquefort)

¢ rohes Fleisch, rohe Eier und Meeresfriichte

+ ein Ubermass an kiihlenden Nahrungsmitteln wie Joghurt, Stidseefriichte (ausser
Bananen), Obstsafte und gekiihlte Getrénke

* mehr als eine Tasse Kaffe am Tag, Alkohol, Nikotin

* Kohlensaure, Jod (z.B. in Kochsalz, Kdse Wurst, Brot -> kann Mutter und Kind nervos
machen)

Blutaufbau:

Vor allem im ersten Trimester der Schwangerschaft kommt es in der Gebarmutter zu einer
vermehrten Konzentration von Blut um das neue Lebewesen zu ernahren. Das bedeutet fir den
Blutkreislauf der Mutter eine erhohte Belastung und erfordert auch mehr Blut, das produziert
werden muss. Aus Sicht der TCM ist es darum wichtig zu Anfang der Schwangerschaft, nach der
Geburt, wo viel Blut verloren geht, und beim Stillen, Blut und Safte der Mutter aufzubauen, damit
kein Mangel entsteht. Schwangerschaftsdepression ist laut TCM zum Beispiel Folge eines
starken Blutmangels. Weitere Zeichen von Blut- und Eisenmangel sind eingeschlafene Arme und
Beine, Krampfe, Schwindel bei schnellem Aufstehen, emotionale Empfindlichkeit, grosses
Schlafbediirfnis auch bei gentigend Schlaf.

Erndhrungstipps bei Blutmangel:

* Gemise: Spinat, Mangold, Auberginen, Sellerie, Brokkoli, Zucchini
v.a. gekochtes Randengemiise

* Hihnersuppe (siehe Rezept S.6)

¢ Blattsalate v.a. Nisslisalat

* alle frischen Krauter und Sprossen v.a. Petersilienwurzel, Peterli

*  Kompott aus Trauben, roten Beeren, Birnen

* Eigelb, Mandeln, Sesam

* Olivenol, Sesamol, Rapsol
zudem...

* schwarze Melasse, auch in Flockenform erhaltlich, taglich 3 EL

* Vitamin E als Weizenkeimol = 2 EL taglich oder in Kapselform

¢ Floradix

Heisshunger:

Heisshunger auf Siisses deutet auf eine geschwachte Milzenergie hin. Mdtter, die bereits vor der
Schwangerschaft ein eher schwaches Milz-Qi hatten, empfinden wahrend der Schwangerschaft oft
grosse Lust auf Siisses. Leider schwachen Schokolade, Weissbrot, weisser Zucker und Co. das
Milz-Qi noch zusatzlich und sind daher kontraproduktiv. Besser ist es viel proteinreiche und vor
allem thermisch warme und siisse Gerichte zu Essen, welche die Milzenergie auf lange Sicht
starken und den Heisshunger verringern. Um ohne Siissgeliiste durch den Tag zu kommen
empfiehlt die TCM ein siisses, warmes Frihstickmusli z.B. Hafer, Hirse, Maronimehl, Nisse,
Rosinen, Birnen, Zimt und Honig mit Wasser/Milch kurz aufkochen. Honig nicht mitkochen.
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Tipps bei Heisshunger auf Siisses:
¢ Gerichte mit Polenta, Sisskartoffeln, Kartoffeln, Hirse, Karotten, Kirbis,
Sellerie, Maroni, Fenchel
¢ zwischendurch: Rosinen, WalnUsse, Pinienkerne, Mandeln, Trockenfriichte,
Mandelmus mit Honig
* Gewdlrze: Safran, Honig, Anis, Dill und Zimt

Gellste nach Salzigem konnen ein Anzeichen fur Mineralstoffmangel sein. Meist wechseln sich
Suss- und Salzgeliste ab. Das kommt daher, dass zu viele Sussigkeiten den Organismus stark
befeuchten. Stark Salziges hingegen trocknet aus, indem den Organen die Feuchtigkeit entzogen
und im Gewebe abgelagert wird. Die Nieren, die fir den Abtransport des Wasser zustandig sind,
kommen wahrend der zusatzlichen Belastung in der Schwangerschaft nicht mehr nach mit ihrer
Aufgabe. Dies fiihrt oft zu Odemen und Wasseransammlungen in den Beinen. Auch zu viele kalte
Getranke mit Kohlensaure (Salz) schwéchen die Nieren zusatzlich. Bei Heisshunger auf Salz ist es
wichtig mineralstoffreiche und ,.saftige” Nahrungsmittel zu sich zu nehmen.

Tipps bei Heisshunger auf Salziges:

* verwenden Sie qualitativ gutes Meersalz und salzen sie eher sparsam

« wirzen Sie stattdessen vermehrt mit frischen (Mineralien) Kiichenkrautern

* Fisch, Hilsenfrichte, kleine Mengen Algen und Agar-Agar enthalten ebenfalls viele
Mineralien

* Suppen, gedinstetes Gemuise und Kompotte

* Gewilrze: Sternanis, Gewtirznelken, Kimmel, wenig frischen Ingwer, Muskat, Senfkdrner
und Wacholderbeeren

* Wasserausleitend wirken z.B. Maisgriffel-, Zinnkraut- oder wenig Brennesseltee

Vermeiden Sie bei Mineralstoffmangel und Wasseransammlung
* Kihle, kohlensaurehaltige Getranke
» kihlende Nahrungsmittel v.a. Milchprodukte (ausser Schafmilch und Butter)
» stark gesalzene und Fertigprodukte wie Chips, Salzniisse, Wurstwaren, billiges Kochsalz
etc.

Milchprodukte und Kalzium:

Kalzium ist wichtig fur die Entwicklung des Babys. Es wird daher immer empfohlen, viele
Milchprodukte zu essen wahrend der Schwangerschaft. Leider haben diese jedoch eine stark
befeuchtende und verschleimende Wirkung auf den Kérper und fihren zu Wasseransammlungen.
Ausserdem werden Milchprodukte (Laktose, Milcheiweiss) von immer mehr Menschen schlecht
vertragen. Zudem kann das Kalzium aus der Milch nicht jeder gleich gut aufnehmen. Alternativen
zu Milchprodukten bieten andere kalziumhaltige Nahrungsmittel.

Alternative Kalziumquellen sind:
* Sesam, Sojabohnen, Nisse v.a. Mandeln, getrocknete Feigen, Bierhefeflocken, griines
Blattgemuse, Peterli, Schnittlauch, Hartk&se (z.B. Greyerzer und Parmesan ->werden
meist gut vertragen)

Kalziumfresser auf die Sie verzichten sollten:

* weisser Zucker und Weissmehlprodukte
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* grosse Mengen Fleisch
* Fertigprodukte mit kiinstlichen Zusatzstoffen
* Cola und andere Siuissgetranke, Kohlensaure, Kaffee, Nikotin und Alkohol

Innere Hitze:

Die TCM geht davon aus, dass die Veranderungen im Korper wahrend der Schwangerschaft einen
verstarkten Energiefluss bewirken um Abwehrkrafte und Konstitution zu starken. Meist fihrt dies
auch zu einer angenehmen Korperwarme, die viele Frauen vorher so nicht kannten. Wird aber zu
viel Energie ins System gespiesen, kann es zu innerer Hitze kommen, was wiederum
Bluthochdruck, Hitzegefiihl, trockene Schleimhaute, innere Unruhe, Stimmungsschwan-
kungen, Durst, Schlaflosigkeit und libermassiges Schwitzen erzeugen kann. Bei Innerer Hitze
versplren Miitter oft Heisshunger nach extrem kiihlenden Nahrungsmittel wie Joghurt, Gurken,
eisgekihlte Getranke und Sudfrichte. Leider kihlen diese Nahrungsmittel aber vor allem die Mitte
und schwachen so den Verdauungstrakt. Daher ist es besser thermisch erfrischende
Nahrungsmittel zu bevorzugen, die das System langsam kiihlen und die Symptome beruhigen
ohne die Mitte zu wchwachen.

Tipps um Hitze zu kihlen:
* Knackig gediinstetes Gemiise
¢ Getreide wie Gerste, Reis und Weizen
¢ rohes Obst, Salate
e Sauermilchprodukte (wenig)
* kleine Mengen Fruchtsafte ev. mit Wasser verdiinnen
¢ Malven-, Melissen-, Verveintee
* bei Stimmungsschwankungen: saure, kiihlende Speisen wie Essiggurken

meiden bei innerer Hitze sollten Sie:
* scharfe Gewirze wie Ingwer, Chili, Zwiebeln, Knoblauch etc.
« Kaffee, Schwarztee, Fencheltee, Kakao, Alkohol
* ausserdem Lauch, Essig, Hafer, Lamm- und Hirschfleisch

Ubelkeit:

Hormonelle und energetische Veranderungen im ersten Schwangerschaftsdrittel fihren oft zu
einem Ungleichgewicht der Energien in Magen und Leber. Dies kann zur Folge haben, dass sich die
Energieflisse umkehren und nach oben fliessen, was zu Ubelkeit, Sodbrennen und Erbrechen
fuhren kann. Auch vermehrte Kopfschmerzen konnen ein Zeichen fiir dieses energetische
Ungleichgewicht sein.

Tipps gegen Ubelkeit:
* trockene Kekse aus Hafer- oder Reismehl
¢ Tee aus Bancha-Blattern, Pfefferminz- und Himbeerblattern
* Ingwerbonbons: (geriebene Ingwerwurzel mit 100 g Zucker (Xylit oder Stevia) aufkochen,
bonbongrosse Stiicke auf Bachpapier aushérten lassen) nicht mehr als 3 Bonbons am Tag
lutschen, da Ingwer wehenfordernd wirkt
* Umboshi (saure jap. Pflaumen)
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Grapefruit ev. mit Peterli und wenig Salz im Backofen erwarmen

1 TL Kuzu (feine Speisestérke aus der Kuzu-Wurzel) mit erhitztem

Birnen- oder Apfelsaft kurz aufkochen

allgemein: gekochte, leicht verdauliche Kost mit frischen Krautern,

v. a. Getreide, siisse Kompotte, Niisse

warmes Wasser trinken / mehrere kleinere Mahlzeiten tber den Tag verteilt einnehmen
vor dem Essen/Trinken v.a. von Bitterstoffen die Zunge mit frischem Ingwer einreiben
-> verhindert sofortiges Erbrechen

Tipps gegen Sodbrennen:

10 Mandeln lange und gut kauen bis milchiger Brei entsteht, erst dann schlucken
Speisen meiden, welche aus Erfahrung Sodbrennen auslésen

Wasser und/oder 1cl Vollrahm trinken um Magens&ure zu neutralisieren

Kopfteil hoher stellen im Bett

Kartoffelsud: (Biokartoffel geschnitten, 2 TL Kimmel, 1 TL Leinsamen gemahlen mit 1
Liter Wasser 20 Minuten kochen, absieben, tiber den Tag verteilt schluckweise trinken)

Krautertinktur gegen Ubelkeit:

20 ml Chamomilla recutita (Kamille)

30 ml Zingiber officinalis (Ingwer) -> nur wahrend der ersten 3Monate da stark erhitzend
30 ml Cetraria islandica (Isléndisches Moos)

10 ml Foeniculum vulgare (Fenchel)

10 ml Glycyrrhiza glabra (Sissholz)

kann man sich z.B. in einer Drogerie zusammenmischen lassen ca. 20 Tropfen mit Wasser
verdiinnt einnehmen vor den Mahlzeiten

Erholung und Aufbau nach der Geburt:

Um den Energieverlust durch die Geburt moglichst schnell auszugleichen, eignet sich eine lang
gekochte Huhnerbriihe hervorragend. Die Suppe vertreibt Kalte, lost Blutstagnationen, starkt die
Mitte, und sie hilft, die Essenz wieder aufzufillen und unterstitzt die Blutbildung. Dies wirkt sich
auch positiv auf die Milchbildung und die emotionale Niedergeschlagenheit aus. Am besten lassen
Sie sich von jemandem die Suppe kochen und essen Sie gleich an den ersten Tagen nach der

Geburt.

Rezept:

Suppen-Huhn, 1 grosse Kartoffel, 2 grosse Karotten, 1 Bund Friihlingszwiebeln (mit Griin)
1 grosse Zwiebel (vierteln), 2-3 Knoblauchzehen (ganz), 1 grosses Stiick Ingwer (in
Scheiben schneiden], 2-3 Gewlrznelken, 2 Lorbeerblatter,1 Tl schwarze Pfefferkorner, 2 Tl
Currypaste oder Currypulver, 1/4 Tl Muskatnuss gerieben, 1 Tl Meersalz

2 El Sojasauce (erst nach dem Kochen dazugeben)

Huhn in Topf geben und soviel Wasser zugeben, dass es bedeckt ist. Gewiirze (ausser Soja)
dazugeben und 1 Stunde kocheln lassen.

Huhn aus der Brithe nehmen und Briihe abgiessen (Gewiirze entfernen)

Fleisch von den Knochen losen und zuriick in die geklarte Briihe geben und nochmals 1/2 | Wasser
dazugeben. Gemiuse und Frihlingszwiebeln in kleine Wiirfel geschnitten zur Brihe geben und
alles nochmals ca. 20 Minuten kocheln lassen. Am Schluss die Sojasauce dazugeben.
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Allgemeine Tipps:

gegen Schlafstorungen:

Melissentee / Orangenblitentee
Lavendelol 3 Tropfen aufs Kopfkissen (nur wenn der Duft angenehm ist)

gegen Verstopfung:

Randensaft 1 bis 2 Mal taglich trinken
taglich etwas rohes Sauerkraut essen
1 TL Leinsamen vor den Mahlzeiten zu Brei kauen und schlucken

Schwangerschaftsstreifen:

Bauch und Briste 1-2 Mal taglich mit Aloe-Vera Produkten oder Oliven-, Weizenkeim-,
Johannis- oder auch sehr wirksam Jojoba-OL einreiben

Hautol selber mischen:

100 ml Avocadoadl

6 Tropfen atherisches Neroliol

10 Tropfen atherisches Lavendelol

2 Vitamin-E-Kapseln (aus der Drogerie)

Dammol fiir Elastizitat:

30 ml Johanniskrautol

20 ml Weizenkeimol

2 Tropfen &therisches Muskatellersalbei-Ol (Salvia sclarea)

4 Tropfen atherisches Rosendl

gibts auch als fertiges Damm-Massageol von Weleda

ab der 34. Schwangerschaftswoche taglich 10 Minuten Damm massieren

gegen Hamorrhoiden:

After mit kaltem Wasser taglich mehrmals abkiihlen, ev. mit Eiswirfeln falls angenehm
Schafgarbensalbe z.B. von Resana
Sitzbad mit Schafgarben-Tee (2 Tassen auf 5 Liter Wasser)

gegen Krampfadern und schwere Beine:

Beine mit Rosskastanie-, Zaubernuss-, Ringelblumen- oder Fieberkleesalbe einreiben
kalt/warme Wechselduschen

Beine hoch lagern

sanfte Muskel-Pumpibungen mit den Fissen: im Stehen, Sitzen oder im Liegen Zehen
strecken und anziehen

Tee zur Geburtsvorbereitung:
ab der 37. Schwangerschaftswoche

5g Frauenménteli (blutstillend, entzindungshemmend)

5g Hirtentaschli (gefassverengend, blutstillend, leicht abfiihrend)

5g Chaslichrut / Malve (hemmt Entziindungen im Uterus, weichmachend, schleimlosend)
5g Himbeerblatter (entgiften, regen Hormonsystem, Darm und Gebarmutter an)

5g Melissentee (beruhigend)

5g Schafgarbe (unterstitzt die Blutgerinnung, was fiir die Geburt wichtig ist, krampflésend)
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Tee fiir die Wehenférderung:
* 10gIngwer
5 g Zimtrinde
5 g Zitronenverbena
5 g Nelken
2 El auf 1 Liter gekochtes Wasser, 10 Min ziehen lassen uber den Tag verteilt warm
schluckweise trinken

Still-Tee (regt den Milchfluss an):
* 20 g Bockshornklee
20 g getrockenete Anissamen
20 g getrocknete Fenchelsamen
20 g getrocknete Melissenblatter
10 g getrockenete Lavendelbliiten
gibts auch fertig zu kaufen als Stilltee von Weleda oder Aurica
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