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Mit Beiträgen von Valentina Anderegg, Christine Bark, Guy Bodenmann, Julia 
Butz, Barbara Cattarius, Eva-Maria Chrzonsz, Mechthild Deyringer, Andreas 
Eickhorst, Barbara Freytag-Leyer, Kurt Hahlweg, Thomas Harms, Angela Heller, 
Ann-Katrin Job, Denize Krauspenhaar, Ingrid Löbner, Colette Mergeay, Martina 
Möller-Öncü, Gesa Niggemann-Kasozi, Julia Spätling, Ludwig Spätling, Laszlo 
Vaskovics, Barbara Walcher, Ute Weber, Maria Zemp und Margret Ziegler

Werdende Eltern auf die Zeit mit dem Kind vorzubereiten, ist gängige Hebam-
menpraxis. Über anatomisches Wissen und Babypfl egetipps hinweg wird aber oft 
vergessen, dass mit dem Einzug des Babys auch die Beziehung der Eltern auf die 
Probe gestellt wird. Hier können Geburtsvorbereitungskurse ansetzen, indem sie 
die Familienvorbereitung einbeziehen. Dieses Handbuch vereint beide Themen-
bereiche und liefert dafür sowohl das Grundlagenwissen als auch umfangreiche 
Arbeitsmaterialien für die praktische Umsetzung im Kurs.
In neun Kapiteln werden die Themen Schwangerschaft, Geburt und Wochenbett 
um Aktuelles aus dem Bereich Familienvorbereitung wie Stress- und Bindungs-
forschung, Paarkommunikation, Körpertherapie und Kindesentwicklung ergänzt – 
verfasst von 25 AutorInnen aus unterschiedlichen Wissenschafts- und Praxis-
feldern, unter ihnen erfahrene Hebammen aus der Kursarbeit. 

Im Überblick:
–  Grundlagenwissen sowohl aus der klassischen Geburtsvorbereitung als auch aus der Familienvorbereitung
–  „Wie gestalte ich meine Kurse?“ – Theorie und Ablaufpläne für die einzelnen Kursstunden
–  Infokästen mit Kurswissen und Methoden für Kursleitende – übersichtlich zusammengefasst
–  Übungen zur Körper- und Atemarbeit 
–  32 Arbeits- und Infoblätter für die KursteilnehmerInnen (Kopiervorlagen)–  „Die 10 Phasen des Geburtsverlaufs einer normalen Geburt“ als farbige  anatomische Tafeln
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Gerade in einer immer komplexer werdenden Welt kann 
die Familie, wie immer sie auch ausgestaltet sein mag, 
eine zentrale Bedeutung behalten. Aber wie man Part-
nerschaft, wie man Familie lebt, wird jungen Menschen 
zu wenig vermittelt. Dabei kann eine gute Partnerschaft 
nicht nur das persönliche Glück bestimmen. Eine gute 
Beziehung der Eltern stärkt die Bindung der Kinder. Die-
se wiederum ist die Voraussetzung für ihre emotionale, 
soziale und intellektuelle Entwicklung, damit sie zu ver-
antwortungsvollen Mitmenschen heranwachsen.

Die Deutsche Familienstiftung, deren Kuratorin ich 
seit vielen Jahren bin, hat einen Weg gefunden, wie jun-
gen Familien wesentliches Wissen für gelebte Partner-
schaft zur Verfügung gestellt werden kann. Sie hat die 
Familienbildung in die Geburtsvorbereitung integriert. 
Da es die über die Krankenkassen finanzierte Geburtsvor-
bereitung seit Jahrzehnten gibt, muss nicht Neues auf die 
Beine gestellt werden. Es muss nur etwas Bestehendes 
verändert bzw. weiterentwickelt werden.

Nachdem in der der Stiftung angeschlossenen Fami-
lienschule seit langer Zeit die Geburts- und Familienvor-
bereitung mit Erfolg durchgeführt wird, hat die Stiftung 
dieses Handbuch initiiert, an dem viele renommierte Ex-

pertinnen und Experten ihr aktuelles Wissen eingebracht 
haben. Die Geburtsvorbereitung erfährt hier ein „Up-
date“. Dieses Handbuch kann schon den StudentInnen 
der Hebammenkunde in der Ausbildung von Familien- 
und Geburtsvorbereitung hilfreich sein. Die erfahrene 
Hebamme kann aufgrund der ausgeprägten Praxisorien-
tierung des Buches leicht in eine Geburts- und Familien-
vorbereitung überführen und den Vielen, die mit jungen 
Familien arbeiten, z. B. im Bereich „Frühe Hilfen“, von pro-
duktivem Nutzen sein.

Unser Wunsch und Wollen muss es sein, dass es in 
zehn Jahren überall eine ganzheitliche Geburts- und 
Familienvorbereitung gibt. In dieser Zeit des Umbruchs 
müssen wir jede Möglichkeit nutzen, unsere Gesellschaft 
zu stärken und das beginnt durch starke Familien. Dazu 
leistet dieses Buch einen Beitrag.

Ich wünsche Ihnen viel Freude beim Lesen, aber auch 
bei der praktischen Umsetzung.

Prof. Dr. phil. Dr. h.c. mult. Rita Süssmuth
Bundesfamilienministerin a. D., Bundestagspräsidentin 
a. D. und Kuratorin der Deutschen Familienstiftung

Vorwort
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1.1 Geburts- und Familienvorbereitung – 
Anspruch und Einladung  
Erweiterung des Wirkungsfeldes von 
Hebammen und Kursleitenden

Menschen sind an den sogenannten Übergängen im 
Leben besonders lernbereit. So auch am Übergang vom 
Paar zu Eltern. Lebt man eine gute Partnerschaft, so fühlt 
man sich wohl. Kinder haben in diesem Umfeld eine gute 
Bindung und entwickeln sich optimal. Familie und Part-
nerschaft zu leben, ist aber in einer Zeit, in der die Rollen 
von Mann und Frau, Mutter und Vater neu definiert wer-
den, nicht einfacher geworden. Wie wir eine gute Part-
nerschaft leben, hat uns niemand beigebracht. In unse-
ren Ausbildungssystemen können wir die Werkzeuge, 
die wir benötigen, um partnerschaftlich zu leben, kaum 
erwerben.

Genau an diesem Übergang, bei der Vorbereitung auf 
die Geburt, kümmert sich die Hebamme um die werden-
den Eltern. Die Deutsche Familienstiftung hat deshalb 
die „Geburtsvorbereitung“ in eine „Geburts- und Fami-
lienvorbereitung“ erweitert. So wird mit den werdenden 
Eltern zusätzlich über realistische Erwartungen, Umgang 
mit der knappen Zeit und möglichen Konflikten gespro-
chen und Hilfen werden vorgestellt. Mit ihrem guten Zu-
gang zu den werdenden Eltern ist die Hebamme die idea-
le Person, dieses wichtige Wissen zu vermitteln.

Wie diese Vorbereitung auf die Familie erfolgreich in 
die Geburtsvorbereitung integriert werden kann, soll das 
vorliegende Handbuch zeigen. Wir haben versucht, Fach-
leute aus allen zugehörigen Bereichen anzusprechen und 
ihr aktuellstes Wissen zusammenzutragen, und zwar aus: 
Medizin, Geburtshilfe, Hebammenkunde, Physiothera-
pie, Körperarbeit, Psychologie, Soziologie, Pädagogik, Er-
wachsenenbildung, Sexualtherapie, Bindungsforschung, 
Entwicklungspsychologie, auch unter dem Aspekt der 
Interkulturalität. Es ist ein „Vielmenschen-Buch“ – mit vie-
len Meinungen und viel Herzblut − mit dem Ziel, nicht 
nur die werdende Familie zu ihrem vulnerabelsten Zeit-
punkt, der Geburt, zu unterstützen und zu stärken, son-
dern auch den Dialog aller Fachbereiche, die hier einen 
Beitrag leisten können, zu fördern.

Die erfahrene Familienhebamme und Systemische 
Therapeutin Eva-Maria Chrzonsz (Fulda), die Familien-
therapeutin und Kommunikationstrainerin Gesa Nigge-
mann-Kasozi (Fulda), die Heilpädagogin und Kinderkran-
kenschwester Julia Spätling (Fulda) und ich als erfahrener 

Frauenarzt, haben ein Handbuch zur „Geburts- und Fa-
milienvorbereitung“ verfasst, das Hebammen hilft, diese 
anspruchsvolle Aufgabe zu meistern. Die in Deutschland 
und der Schweiz führenden renommierten Fachleute ha-
ben als Autoren zum Thema beigetragen, die komplexe 
Materie aufzubereiten. 

Das Handbuch baut im geburtshilflichen Teil auf dem 
grundlegenden aktuellen Hebammenwissen auf. Es ver-
mittelt außerdem konzentriert die Grundlagen zur Bin-
dungstheorie, Entwicklungspsychologie des Säuglings, 
positiver Kommunikation und Partnerschaft und gibt 
praktische Hilfen zur Durchführung der Kurse. Es wurde 
darauf geachtet, dass alle Bereiche bearbeitet wurden, 
die in dem Anforderungskatalog für die Durchführung 
von Geburtsvorbereitungen des SGB V erwähnt werden. 
In vielen Bereichen des Buches ist eine bewusst einfache 
Sprache gewählt worden, die das Erklären für die Kurs-
teilnehmer erleichtert. Viele Texte und Hilfen können die 
Eltern auch auf „wikifamilia.de – sicheres Wissen für die 
Familie“ nachlesen. Die Autoren sind der Überzeugung, 
dass das gesamte vermittelte Wissen auch werdenden 
Müttern nutzt, die aktuell keine Partnerschaft haben oder 
in einer gleichgeschlechtlichen Partnerschaft leben.

Das Buch ist durch seine interdisziplinären Inhalte 
ein wichtiges Basiselement für umfassende und quali-
tativ hochwertige Kursarbeit mit werdenden Eltern. Es 
versteht sich als ein stetig weiterzuentwickelndes Werk-
zeug, weshalb gewünscht wird, dass die Erfahrungen mit 
diesem Handbuch und Verbesserungsvorschläge dem 
Autorenteam mitgeteilt werden (post@deutsche-fami-
lienstiftung.de).

Die intensive Beschäftigung mit den Inhalten dieses 
Buches im Zusammenhang mit der Weiterentwicklung 
und Akademisierung des Hebammenberufes lässt den 
Gedanken aufkommen, dass die Aufgabe, Paare auf dem 
Weg zu erfolgreichen Eltern zu begleiten, doch ein zu-
künftiges Spezialfeld des Hebammenberufes werden 
könnte.

Die Autoren hoffen, dass dieses Handbuch Hebam-
men hilft, ihre „Geburtsvorbereitung“ in eine „Geburts- 
und Familienvorbereitung“ zu transformieren und so 
vielen Eltern eine glückliche Partnerschaft mit dadurch 
optimalen Entwicklungsmöglichkeiten für ihre Kinder er-
leichtert.

Für die Herausgeber
Prof. em. Dr. L. Spätling

1 Einleitung

mailto:post@deutsche-fami-lienstiftung.de
mailto:post@deutsche-fami-lienstiftung.de
mailto:post@deutsche-fami-lienstiftung.de
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1.2 Ist unsere Geburtsvorbereitung 
noch zeitgerecht? – Vorwort einer 
 Hebamme

Hebammen haben einen einzigartigen und prägenden Zu-
gang zu werdenden Eltern und Familien

Wir leben in einer Zeit, in der Informationen jederzeit und 
überall schnell zugänglich sind, natürlich auch zu den 
Themen Schwangerschaft, Geburt und Wochenbett. Bil-
der von intrauterinen Kindern, lächelnden Müttern und 
glücklichen Paaren beeindrucken und beeinflussen das 
Erleben ab den frühesten Schwangerschaftswochen. Das 
eigene Baby wird live per Ultraschall ab Konzeption beim 
Frauenarzt verfolgt und regelmäßig dokumentiert. Ich 
(Jahrgang 1957) habe dagegen noch fasziniert die Bilder 
von Lennart Nilsson in seinem Buch „Ein Kind entsteht“ 
betrachtet – heutzutage undenkbar altmodisch.

In meiner eigenen Hebammenausbildung (1975–77) 
bestand der Input zum Thema Geburtsvorbereitung aus 
ganzen zwei Tagen; Inhalte waren Read’sche Gymnastik 
und autogenes Training. Im Kreißsaal begegneten mir 
immer wieder ungenügend auf die Geburt vorbereitete 
Frauen – eine Motivation, mich dem Thema Geburtsvor-
bereitungskurs zu widmen. Ich hatte das große Glück, 
noch Schülerin von Ruth Menne zu sein. Durch meine 
systemische Therapieausbildung wurde dann mein Blick 
auf das System Familie sensibilisiert.

Als Literatur gab es damals sehr wenig. „Mutterwer-
den ohne Schmerz“ von Grantly Dick-Read, später kam 
dann Frédérick Leboyer mit „Der sanfte Weg ins Leben“ 
und „Das Stillbuch“ von Hanny Lothrop dazu. Schwangere 
und ihre Partner haben heute unendlich viele Informatio-
nen und idealisierte Bilder im Kopf, wenn sie vor der Ge-
burt stehen. Angefangen bei viel Literatur, Zeitschriften 
und nicht zu vergessen das Internet. Was macht das alles 
mit ihnen? Es stellt sich die Frage, ob werdende Eltern in 
der heutigen Zeit überhaupt noch Geburtsvorbereitung 
und dazu entsprechende Kurse brauchen? Und darüber 
hinaus, ob die Geburtsvorbereitung, die wir Hebammen 
anbieten, noch zeitgerecht ist? Reicht es überhaupt aus, 
allein die Schwangerschaft zu thematisieren und auf die 
Geburt vorzubereiten, oder sollte nicht auch die Zeit im 
Wochenbett, die Stillzeit, die Partnerschaft und der Start 
ins Familienleben betrachtet werden? Ich denke, ja! 

Wir Hebammen haben einen eigenen Zugang zu 
werdenden Eltern, der prägend für das ganze Leben sein 
kann. Man hört uns zu – in der Einzelbetreuung und in 
Geburts- und Familienvorbereitungskursen. Wenn Paare 
zu Eltern werden, ist nicht nur ihr Herz offen für das, was 
da kommt, sondern auch ihr Geist. Diese Idee der zusätz-
lichen Themen und die Entwicklung der „erweiterten“ 
Kurse, entstanden im Auftrag der Deutschen Familien-
stiftung in Zusammenarbeit mit der Familienschule Fulda 

und Robert Richter, damals noch unter dem Namen „Fa-
milienführerschein“. Finanzielle Projektunterstützung er-
hielten wir 2005 von „jolly dent“, Förderverein Zahnärzte 
und Patienten helfen Kindern e. V. durch Dr. Wolfram Gei-
ger. Wichtige Impulse gaben uns auch die Grundlagen 
einer ganzheitlichen Betrachtung von Geburt und Fami-
lie von der Gesellschaft für Geburtsvorbereitung (GfG). 

Ein moderner Kurs sollte gut recherchierte Infos 
(„Kopf“), emotionalen Austausch unter anderen wer-
denden Eltern („Herz“) und praktische Übungen für den 
Körper, das Handling mit dem Baby und die Paarkommu-
nikation („Hand“) beinhalten. Das direkte Gespräch und 
fruchtbare Diskussionen zwischen Kursleitung und Kurs-
teilnehmerInnen „live“, statt „virtuell“ anonym und un-
persönlich, helfen Eltern, informierte Entscheidungen zu 
treffen, die Intuition zu stärken und für die anstehenden 
Veränderungen zu sensibilisieren. 

Das vorliegende Handbuch für die kursleitende Heb-
amme vereint das bewährte Wissen zur Geburtsvorbe-
reitung und die neuen aktuellen Themen der Familien-
vorbereitung und dient als Grundlage für das eigene 
Kurskonzept. Namhafte ExpertInnen aus dem deutsch-
sprachigen Raum haben ihre Erkenntnisse, u.  a. die 
positiven Studienergebnisse der Hebammenarbeit zur 
Partnerschaftsstärkung in der Schweiz, zur Verfügung 
gestellt. Das Buch beinhaltet außerdem das Lehrmaterial 
für alle Themen, die nach dem SGB V § 134 a, Anlage 1.2 
Leistungsbeschreibung für eine Geburtsvorbereitung 
beschrieben sind, und stellt zusätzlich im Internet unter 
www.familienvorbereitung.de Unterrichtsmaterialien zur 
Verfügung. Eine erste Fortbildung „Geburts- und Fami-
lienvorbereitung“ mit 92 Stunden in 5 Modulen wurde 
2017 für Kolleginnen unter Leitung von Ute Petrus (DHV) 
und vielen ReferentInnen dieses Buches erfolgreich 
durchgeführt.

Genauso viel Erfolg wünsche ich Ihnen für Ihre Kurse 
und in diesem Sinne garantiere ich Ihnen viele neue Im-
pulse und Freude mit diesem Buch.

Eva-Maria Chrzonsz
Hebamme und Kursleiterin seit 35 Jahren

1.3 Gebrauchsanweisung für das Buch

Sie haben als Hebamme viel in Ihrer Ausbildung gelernt 
und Wissen über Physiologie und Pathologie von Schwan-
gerschaft, Geburt und Wochenbett angesammelt. Es ist 
jedoch eine besondere Herausforderung, dieses Wissen 
in einem Geburts- und Familienvorbereitungskurs er-
wachsenenpädagogisch und didaktisch-methodisch 
interessant aufbereitet zu präsentieren. Viele der Inhal-
te  – vor allem im Kapitel zu den Themen Schwanger-
schaft (Kap. 4), Geburt (Kap. 5), Wochenbett und Stillzeit 

http://www.familienvorbereitung.de
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(Kap. 6) – sind natürlich Kernkompetenzen des Hebam-
menwissens. Es ist nicht immer einfach, die komplexen 
Zusammenhänge, die Sie sonst in 15 unterschiedlichen 
Fachbüchern finden, in einfacher Sprache für die Teil-
nehmer des Kurses zu verdichten. Diese Dienstleistung 
haben wir Ihnen abgenommen bzw. vor uns viele ande-
re bekannte AutorInnen. Deswegen finden sich auch die 
bewährten Basics aus der praktischen Arbeit wieder (z. B. 
der Zeitkuchen, ab S. 108).

Die Beiträge der verschiedenen anderen Autoren 
kommen aus den unterschiedlichsten Forschungsberei-
chen und Wissensgebieten rund um Schwangerschaft, 
Geburt, Wochenbett und die Familie. Es gibt AutorInnen 
mit einer wissenschaftlichen Ausbildung und Arbeit in 
Lehre und Forschung, die uns mit ihrer Theoriefundie-
rung gute und neue Hintergründe liefern. Und solche 
AutorInnen mit vielen Erfahrungen aus der Praxis der 
Kursgestaltung, die frische Motivation für den Kursalltag 
mit den Familien geben können. Es ist ein Lehrbuch für 
die kursleitende Hebamme, das mit neuester Wissen-
schaft unterfüttert ist, aber kein wissenschaftliches Werk 
im engeren Sinne. Der Spagat dieses Vorgehens ist uns 
durchaus bewusst. Wir haben versucht, alle Gebiete ab-
zudecken, die in einen modernen Kurs einzubringen sind: 

 – medizinisches und hebammenwissenschaftliches 
Fachwissen

 – theoretische Hintergründe und emotionale Ge-
wissheiten zur aktuellen Lage von Familien, Paaren 
und Babys in unserer Gesellschaft

 – klassische Ansätze der Körperarbeit
 – das Ganze in einem handhabbaren Ansatz der mo-

dernen Erwachsenenbildung 

Das Neue an unserem Buch ist sicher die Integration und 
Verzahnung der vielfältigen Inhalte, praktisch aufbereitet 
für Sie, die Hebammen und Kursleiterinnen. Geburtsvor-
bereitung und Familienvorbereitung in sieben Kursstun-
den unterzubringen, ist ein beinahe unmögliches Unter-
fangen. Sie werden etwas Altes weglassen müssen, um 
etwas Neues zu integrieren. Es wird leichter gelingen, 
wenn Sie sich als Kursleiterin auf das angebotene neue 
Wissen einlassen, es sich zu eigen machen (durch Lektüre 
und Weiterbildung, z. B. Angebot des Deutschen Hebam-
menverbandes [DHV]) und mit diesem Wissen den Kurs 
durchführen. Viele wichtige Themen werden in den Arti-
keln nur angerissen und es ist bestimmt lohnenswert, die 
Themen weiter vertiefend zu erforschen. 

Kapitel 9.5 stellt sieben bzw. zehn Musterkursstunden 
vor, mit denen Sie die Anforderungen der Krankenkassen 
erfüllen und die neuesten Erkenntnisse der Familienfor-
schung integrieren. 

Das Buch kann am Stück gelesen werden oder Sie 
picken sich nach Interessenlage ein Kapitel heraus. Sie 
finden Zusammenfassungen einzelner Themengebiete 

in Form von Infoboxen oder Boxen mit „Kurswissen“, das 
wichtige Inhalte für die kompakte Vermittlung im Kurs 
zusammenfasst, wohl wissend, dass Verkürzungen nicht 
zu vermeiden sind. „Methoden“ enthalten Vorschläge 
und Übungsanleitungen für die Kursleitenden zur me-
thodischen Umsetzung im Kurs. Auch Links mit weiter-
führender Literatur und Hebammen-Tipps sind optisch 
hervorgehoben. 

Das Kapitel 12 beinhaltet Arbeitsmaterialien zur Kurs-
gestaltung, wie Arbeitsblätter, Infoblätter, Fragebögen 
und Checklisten im praktischen A4-Format. Viele Inhalte 
sind nicht neu, aber sicher gut als kompaktes Kompen-
dium zu verwenden.

http:// º  Alle Kursmaterialien für die Hebamme und die 
Eltern und weitere Informationen finden sich auch im 
Internet auf www.familienvorbereitung.de unter der 
Kategorie „Hebammenhandbuch Material“ und für 
die Eltern/Teilnehmer auf http:// wikifamilia.com 
unter der Kategorie „Geburts- und Familienvorberei-
tung“

Und nun viel Freude mit unserem Werk!

Folgende Icons weisen  
Ihnen den Weg:

Infobox

Kurswissen

Methode

Checkliste

Fragebogen

Arbeitsblatt

Infoblatt

º

http://�
http://www.familienvorbereitung.de
http://wikifamilia.com
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Schwangerschaft

© Mabuse-Verlag 2020 aus: Handbuch Geburts- und Familienvorbereitung. Grundlagen und Anwendung für die Kursarbeit von Deutsche Familienstiftung, Eva-Maria 
Chrzonsz, Gesa Niggemann-Kasozi, Julia Spätling, Ludwig Spätling (Hrsg.), ISBN: 978-3-86321-288-9

Infoblatt:

Ernährung in der 
Schwangerschaft

Bewusste Ernährung trägt zum Wohlbefi nden in der Schwangerschaft bei, da dadurch Unwohlsein durch 
Sodbrennen und Völlegefühl sowie andere Ernährungsfehlervermieden werden können.

Im Folgenden die 10 besten Tipps für eine gute Ernährung (entnommen aus wikifamilia.de)
basierend auf „10 Regeln der Deutschen Gesellschaft für Ernährung“ (www.dge.de) 

1. Vielseitig essen: Man sollte die Vielfalt an Lebensmitteln genießen. Die Ernährung sollte abwechslungs-
reich sein. Man sollte nicht zu viel essen, aber nährstoff reich und energiearm. 

2. Reichlich Getreideprodukte und Kartoff eln: Brot, Nudeln, Reis, Getreidefl ocken, am besten aus Voll-
korn, sowie Kartoff eln enthalten kaum Fett, aber reichlich Vitamine, Mineralstoff e sowie Ballast-
stoff e. Die Zutaten sollten möglichst fettarm sein. 

3. Gemüse und Obst: Ein Ziel könnte sein, fünf Portionen Gemüse und Obst zu essen: frisch, roh (gut ge-
waschen), kurz gegart oder eine Portion auch als Saft zu den Hauptmalzeiten oder als Zwischen-
malzeit. Damit nimmt man viele Vitamine, Mineralien und Ballaststoff e sowie weitere gesund-
heitsfördernde Stoff e zu sich. 

4. Täglich Milch, Milchprodukte, wöchentlich Fisch, wenig Fleisch, Wurst und Eier: Mit diesen Nahrungs-
mitteln erhält die Schwangere weitere lebenswichtige bzw. gesundheitsfördernde Stoff e. Bitte 
auch hier fettarme Produkte wählen.

5. Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel: Etwas Fett braucht man schon, da man über manche Fettsor-
ten die wichtigen essenziellen Fettsäuren, aber auch fettlösliche Vitamine aufnimmt. Mit zu viel 
Fett fördert man Übergewicht und erhöht das Risiko für Herz- und Kreislaufkrankheiten. „Gute“ 
Fette befi nden sich in pfl anzlichen Ölen oder Streichfetten aus Raps- oder Sojaöl. Achtung vor 
versteckten Fetten in Süßigkeiten, Gebäck, Milchprodukten und Fast-Food-Fertigprodukten. 

6. Zucker und Salz in Maßen: Die Nahrung sollte wenig Zucker enthalten. Besonders die süßen Limonaden 
tragen zu Übergewicht und Kariesbildung (auch nachher bei schon geborenen Kindern) bei. Wür-
zen kann man mit Kräutern und Gewürzen, aber wenig Salz, wenn doch, mit fl uoridhaltigem Salz. 

7. Viel Flüssigkeit: Am besten geeignet zum Trinken ist Wasser, wenn es besser schmeckt, mit Kohlensäure. 
Eineinhalb Liter pro Tag sollten es schon sein. Wasser spült die Nieren und fördert die Verdauung. 
Die meisten Limonaden enthalten zu viele Kalorien. Von Alkohol wird deutlich abgeraten.

8. Schmackhafte und schonende Zubereitung: bei niedrigen Temperaturen garen, soweit möglich kurz 
mit wenig Wasser und wenig Fett, dies erhält den Geschmack und Nährstoff e 

9. Genießen: Essen in Ruhe ist Erholung, erhöht die Lebensqualität und man fühlt sich eher satt. 

10. Gewicht und Bewegung: Mit den Tipps kann man sich ausgewogen ernähren. Regelmäßige Bewe-
gung, wenn es geht Sport, erhöht das Wohlbefi nden, stärkt den Kreislauf, Stoff wechsel und ver-
bessert die Verdauung. Auf das Gewicht zu achten, ist auch nach der Schwangerschaft wichtig.
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