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Schon, dass Sie sich das
Wertvollste fur lhre Familie

nehmen:

Wir von der Mobil Krankenkasse wollen, dass Sie gesund durchs Leben gehen. Das gilt ganz
besonders, wenn Sie ein Baby erwarten. Deshalb bieten wir Innen flr jede Lebensphase
attraktive Leistungen und einen hervorragenden Service.

Wenn sich bei lhnen Nachwuchs ankindigt, benétigen Sie, Ihr
Partner und lhr Baby einen ganz besonderen Schutz. Die neue,
ungewohnte Situation, die vielen Dinge, an die Sie jetzt denken
muissen —da ist es gut, einen verlasslichen Partner an lhrer
Seite zu haben. Wir von der Mobil Krankenkasse begleiten und
beraten unsere Kundinnen und Kunden’ bei allen Gesundheits-
fragen rund um die Familie. Denn wir mochten, dass es ihnen
gutgeht. Mit dieser Broschure speziell fir junge Familien haben
wir fir Sie umfangreiches Informationsmaterial Uber die
Schwangerschaft, die Zeit bis zur Geburt und auch danach
zusammengestellt.

Ihr Nutzen: Sie erfahren hier viel Wissenswertes tber Praventi-
onsprogramme, Erndhrung, Geburtsvorbereitung, Rechtliches
und die gesundheitliche Versorgung. Daruber hinaus enthalt
der Ratgeber wertvolle Expertentipps und nutzliche Checklis-
ten, damit Sie jederzeit den Uberblick haben und behalten.

Die folgenden Seiten werden lhnen eine niitzliche Ideen- und
Informationsquelle sein. Der Service-Uberblick zu unseren
MED-Diensten bietet Ihnen Hilfestellung und Informationen

zu den verschiedensten Anliegen. Ob Sie Beratung zu Krank-
heiten, Untersuchungen und Behandlungen bendtigen, um sich

im Gesundheitswesen zurechtzufinden, ein rechtliches
Problem auf dem Gesundheitssektor oder eine reise-
medizinische Frage haben oder eine erziehungspsycho-
logische Beratung nutzen moéchten — hier werden

Sie findig.

Viel SpaB beim Blattern und Lesen!

Mit gesunden GruBen
Ihre Mobil Krankenkasse

Mario Heise
VORSTANDSVORSITZENDER

Wolfram Otto-von Barby
VORSTAND

* Zur besseren Lesbarkeit verwenden wir bei Personenbezeichnungen die mannliche Form. 5

Samtliche Personenbezeichnungen gelten gleichermaBen fir alle Geschlechter.
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SORGENFREI DURCH DIE SCHWANGERSCHAFT

Worauf Sie in der Schwangerschaft

gut verzichten konnen:

Sie wlinschen sich ein Baby? Dann kdnnen Sie schon jetzt viel dazu beitragen, dass sich
Ihr Kind gesund entwickeln wird, zum Beispiel mit viel Bewegung und gesunder, aus-
gewogener Erndhrung. Dazu zahlen naturlich frisches Obst und Gemuse, die Ihnen viel
Vitamine und Folsdure liefern, was nun besonders wichtig wird. Am besten Sie sprechen
mit lhrem Arzt Gber Ihren Kinderwunsch und lassen sich ausfuhrlich beraten.

Die Schwangerschaftsvorsorge beinhal-
tet die Betreuung sowie Untersuchungen
und Beratungen wahrend der Schwanger-
schaft durch den Gynakologen oder die
Hebamme. Die Mobil Krankenkasse tragt
selbstverstandlich die Kosten fur fast alle
erforderlichen MaBnahmen der Betreu-
ung. Gerade in der Schwangerschaft ste-
hen Ihnen viele zusatzliche
Untersuchungen zur Verfigung. Viele da-
von gehdéren zu den sogenannten Indivi-
duellen Gesundheitsleistungen (IGeL), die
von einer gesetzlichen Krankenkasse
nicht erstattet werden durfen. Rufen Sie
uns vor Inanspruchnahme an und lassen
Sie sich von uns beraten.

Die Vorsorgeuntersuchungen finden

bis zum achtem Monat alle vier Wochen
statt, danach sogar alle zwei Wochen. So-
bald Sie vermuten, schwanger zu sein,
vereinbaren Sie lhren ersten Vorsorgeter-
min bei lhrem Gynéakologen. Hier werden
Fragen zu lhrem allgemeinen Gesund-
heitszustand gestellt. Bei diesem ersten
Termin werden Sie auch Uber wichtige
Dinge wie z.B. Erndhrung beraten und auf-
geklart. Ein wichtiger Bestandteil dieser
ersten Untersuchung sind diverse Blutun-
tersuchungen wie Roteln-HAH-Test, Lues-
Suchreaktion und HIV-Test, aber auch die
Bestimmung von Blutgruppe und Rhesus-
faktor gehort hierzu. Die anschlieBenden
Vorsorgeuntersuchungen umfassen Ge-
wichtskontrolle, Blutdruckmessung, Un-
tersuchung des Urins auf z.B. EiweiB3, Zu-
cker und bakterielle Infektionen,
Feststellung der Lage Ihres Kindes, Kont-
rolle der kindlichen Herzténe sowie Kont-
rolle des Gebarmutterstandes. Bei einem

normalen Schwangerschaftsverlauf sind
insgesamt drei Ultraschalluntersuchun-

gen vorgesehen: zwischen der 9. und 12.
Schwangerschaftswoche (SSW), der 19.
und 22. SSW sowie der 29. und 32. SSW.

BabyCare nutrition

Kostenlose individuelle Erndhrungs-
analyse mit gezielter Beratung und
Erndhrungscheck.
babycare-nutrition.de

BabyCare - ein besonderes Vorsorge-
programm fiir Schwangere

Das Praventionsprogramm umfasst
unter anderem ein Handbuch mit Frage-
bogen, ein Tagebuch und eine Rezept-
broschire.
mobil-krankenkasse.de/babycare

Hallo Baby - erweitertes Vorsorge-
programm zur Vermeidung von
Friihgeburten

Das Programm umfasst unter anderem
bis zu zwei Toxoplasmosetests, ein

» Schwangerschaftsvorsorge

* lhre Leistungshighlights
in der Schwangerschaft

* Hebammen

* Digitale Hebammenberatung und videoba-
sierte Kursangebote — Kinderheldin

* Baby an Bord

* Mutterpass

* Homdopathie fir Schwangere

* Osteopathie

* Screening auf Schwangerschaftsdiabetes

* Fit durch die Schwangerschaft

» Zahngesundheit

» Zahnvorsorge

* Online-Sprechstunde

* Befreiung von der Zuzahlung

Infektionsscreening, ein arztliches
Beratungsgesprach zum Geburtsmodus
sowie die frithzeitige Uberweisung zum
Kinder- und Jugendarzt zur Durchfiihrung
der UO.
mobil-krankenkasse.de/hallo-baby

pH-Selbsttest in der Schwangerschaft
Kostenloses Test-Set zur zusatzlichen
Frahgeburtenprophylaxe zwischen den
Vorsorgeterminen.
mobil-krankenkasse.de/fruehgeburt



https://www.babycare-nutrition.de
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/schwangerschaft/fruehgeburtenpraevention.html#anchor-id-de01
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/schwangerschaft/fruehgeburtenpraevention/hallo-baby.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/schwangerschaft/fruehgeburtenpraevention.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/schwangerschaft/willkommen-baby-vorteil.html

SORGENFREI DURCH DIE SCHWANGERSCHAFT

Hebammen

Ihre Mobil Krankenkasse unterstitzt Sie
bei der Suche - rufen Sie uns an oder fin-
den Sie unter hebammensuche.de eine
Hebamme in Ihrer Nahe. Die Kosten tragt
Ihre Mobil Krankenkasse, und zwar nicht
erst ab dem Geburtsvorbereitungskurs,
sondern von Anfang an.

Was macht eigentlich
eine Hebamme?

Schwangerenbetreuung

Genauso wie lhr Gynékologe fihrt auch
sie die Vorsorgeuntersuchungen durch
und nimmt sich ausreichend Zeit fur lhre
Fragen. Auf lange Wartezeiten missen
Sie sich hier nicht einstellen, da die Heb-
amme individuelle Termine vereinbart.
Naturlich besucht sie Sie auch zu Hause.

Beratung

Die Hebamme berat Sie zu allen Fragen
zu lhrem neuen Lebensabschnitt, sei es
zum Alltag oder zur Arbeits- und Famili-
ensituation. Sie gibt Ihnen Tipps zur Er-
nahrung und hilft Ihnnen bei schwanger-
schaftstypischen Beschwerden. Oft
bietet sie auch Alternativen zur Schulme-
dizin und informiert Sie so Uber alle lhnen
zur Verfligung stehenden Moglichkeiten.
Sie wird sich viel Zeit nehmen, damit Sie
entscheiden kdnnen, wie und wo lhr Kind
auf die Welt kommen soll. Fiir hre Angs-
te und Unsicherheiten, aber auch flr
Wiinsche und Hoffnungen hat Ihre Heb-
amme stets ein offenes Ohr und wird in-
dividuell darauf eingehen.

Zusatzliche Hebammenberatung

Damit fur all dies genligend Zeit zur Ver-
flgung steht, hat die Mobil Krankenkas-
se gemeinsam mit dem Deutschen Heb-
ammenverband e.V. und dem Bund
freiberuflicher Hebammen Deutschlands
e.V. (BfHD) einen Vertrag tber drei zu-
satzliche Beratungsgesprache ge-
schlossen. Ein Gesprach umfasst 45-60
Minuten und wird von der Mobil Kranken-
kasse mit 40,00 Euro vergutet. Die Ab-
rechnung erfolgt zwischen den teilneh-

menden Hebammen und der

Mobil Krankenkasse. Sprechen Sie lhre
Hebamme an und nehmen Sie diese
zusatzliche Leistung fur sich und Ihr Kind
in Anspruch. mobil-krankenkasse.de/

hebammenberatung

Geburtsvorbereitung

Wahrend des Geburtsvorbereitungskur-
ses erhalten Sie Informationen Uber
Schwangerschaft, Geburt, Wochenbett,
Stillen und den Umgang mit Neugebore-
nen. Die Hebamme zeigt Ihnen Entspan-
nungs- und Atemuibungen und bereitet
Sie auf die Geburt vor. Angste werden
abgebaut, so dass Sie die Geburt be-
wusst und entspannt erleben kénnen. Ihr
Partner kann Sie zu diesem Kurs beglei-
ten, so erhélt auch er einen Einblick und
lernt; wie er Sie am besten unterstitzen
kann.

Dariber hinaus lernen Sie andere Frauen
und Paare kennen und haben die Gele-
genheit, neue Freundschaften zu schlie-
Ben und sich auszutauschen. Weitere In-
formationen erhalten Sie von lhrem
Kundenberater der Mobil Krankenkasse.
Wir ibernehmen die Kosten fiir Geburts-
vorbereitungskurse mit maximal 14
Stunden nach der Hebammen-Verg-
tungsvereinbarung, sofern die Kurse von
Hebammen oder Vertragskrankengym-
nasten erbracht werden. Der werdende
Vater oder der Partner der bei der Mobil
Krankenkasse versicherten werdenden
Mutter kann einen Partner-Geburtsvor-
bereitungskurs in Anspruch nehmen.
Der Kostenzuschuss fur die Teilnahme
an einem Partner-Geburtsvorbereitungs-
kurs betragt maximal 80,00 Euro.
Reichen Sie einfach die Rechnung und
die Teilnahmebescheinigung bei uns ein.

Geburtshilfe

Woussten Sie, dass es die Hebamme ist, die
die Geburt durchfiihrt, und nicht der Arzt?
Von der ersten Wehe an steht lhnen eine
Hebamme oder ein Team von Hebammen
zur Seite und unterstitzt Sie auf lhrem
personlichen Weg des Gebarens. Die
Hebamme bzw. das Team hilft Ihnen,

hr Kind méglichst schonend und sanft
auf die Welt zu bringen.

Unser Tipp
Hebammen-Rufbereitschaft — von den
Kosten flr die sogenannte Rufbereit-
schaftspauschale fur Inre Hebamme
Ubernehmen wir bis zu 250,00 Euro.
Reichen Sie uns einfach die Rechnung
(auch Kopie maglich) ein.

Wochenbettbetreuung

Die Hebamme steht Ihnen gerade in

der ersten Zeit mit lhrem Baby hilfreich
zur Seite. Sie nimmt sich Zeit fir lhre
Probleme und Sorgen und unterstitzt Sie
im Wochenbett. Sie gibt Ihnen Tipps rund
ums Thema Babypflege und ist dabei,
wenn Sie lhr Kind das erste Mal baden.
Sie beobachtet die Abheilung des
Nabels, die Gewichtszunahme und die
allgemeine Entwicklung Ihres Babys. Die
Kosten flir die Hausbesuche Gibernimmt
natdrlich lhre Mobil Krankenkasse fur Sie.

Stillberatung

Bis zum Ende Ihrer Stillzeit werden Sie
von der Hebamme unterstitzt. Sie hilft
bei Stillproblemen, beim Abstillen und
beim Zuflttern.

Riickbildungsgymnastik

Vier bis sechs Wochen nach der Geburt
sollte jede Frau einen Ruckbildungskurs
besuchen, um den von der Geburt bean-
spruchten Beckenboden und die ge-
dehnten Bauchmuskeln zu trainieren.
Auch die Riickbildungsgymnastik wird
von der Hebamme angeboten und von
Ihrer Mobil Krankenkasse bezahlt.
Unterstltzung von Anfang an: Am besten
suchen Sie sich schon zu Beginn der
Schwangerschaft eine Hebamme, die Sie
auf lnrem Weg begleitet. Wir helfen lhnen
natdrlich gern bei der Suche.

Digitale Hebammenberatung und
videobasierte Kursangebote -
Kinderheldin

In der Schwangerschaft, im Wochenbett
und im Alltag mit einem kleinen Kind er-
geben sich viele Fragen und Unsicher-
heiten. Unser Kooperationspartner, die
Kinderheldin GmbH, bietet hnen eine
fundierte Beratung durch ein Team von
erfahrenen Hebammen. Dieses teleme-
dizinische Angebot steht taglich —auch
am Wochenende oder an Feiertagen —
von 07:00 bis 22:00 Uhr per Chat oder
Telefon zur Verfligung. Zusatzlich zur
digitalen Hebammenberatung profitieren
Sie auch von den neuen Videokursen zur
Geburtsvorbereitung (Deutsch/Englisch),
zum Stillen und zur Rickbildung. Nutzen

SORGENFREI DURC

1
i

|

Sie diese Online-Beratung einfach ergéan-
zend zur Betreuung durch lhre niederge-
lassene Hebamme - wir ibernehmen die
Kosten.
mobil-krankenkasse.de/kinderheldin

.Baby an Bord"

Im Rahmen der exklusiven Schwangeren-
betreuung ,Baby an Bord" begleiten wir
Sie durch die Schwangerschaft und ste-
hen lhnen aktiv mit Rat und Tat zur Seite -

von Behérdengéngen bis hin zur Bereit-
stellung von umfangreichem Infomaterial.
Daruber hinaus bieten wir Innen in die-
sem Rahmen kostenlos einen pH-Selbst-
test zur Vermeidung von Friihgeburten
an. Mehr Informationen: mobil-kranken-
kasse.de/schwangerenbetreuung



https://hebammensuche.de
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/schwangerschaft/schwangerenbetreuung.html?mgnlFormToken=YaNiqC6e7C7dYDONHLcqkkPejeUaSkqY
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/schwangerschaft/schwangerenbetreuung.html?mgnlFormToken=YaNiqC6e7C7dYDONHLcqkkPejeUaSkqY
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/schwangerschaft/hebammenbetreuung/erweiterte-hebammenberatung.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/schwangerschaft/hebammenbetreuung/erweiterte-hebammenberatung.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/schwangerschaft/hebammenbetreuung/digitale-hebammenberatung.html
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Mutterpass

Ilhren personlichen Mutterpass erhalten
Sie von Ihrem Frauenarzt. Der Mutter-
pass ist das wichtigste Dokument wah-
rend und nach der Schwangerschaft.
Sie sollten ihn sténdig bei sich tragen.
In den Mutterpass werden bei jeder Un-
tersuchung alle Befunde eingetragen.
So dient er als lickenlose Dokumenta-
tion der Schwangerschaftsentwick-
lung. Der Mutterpass gehért allein lh-
nen. lhr Arbeitgeber oder Behérden
kénnen keine Einsicht verlangen.

Homdopathie fiir Schwangere

Die Mobil Krankenkasse Ubernimmt fr
Sie die Kosten fir eine Behandlung bei
einem niedergelassenen homoopathi-
schen Arzt (Vertragsarzt mit Zusatzbe-
zeichnung ,Homdoopathie"). Die ambulan-
te Therapie umfasst eine ausfihrliche
Erstanamnese, eine homdopathische
Analyse und die Arzneimittelauswahl so-
wie Folgeanamnesen und spezifische
homoopathische Beratungen. Die Mobil
Krankenkasse hat dazu einen Vertrag zur
Homdopathie geschlossen. Die teilneh-
menden Arzte kdnnen ohne zuséatzliche
Kosten flr Sie mit der Mobil Krankenkas-
se abrechnen. Sollte in Ihrer Region kein
Arzt an dem Vertrag teilnehmen, setzen
Sie sich bitte mit uns in Verbindung — wir
beraten Sie gern. Behandlungen durch
Heilpraktiker sind nicht erstattungsfahig.
Mehr Informationen und die teilnehmen-
den Arzte finden Sie hier:
mobil-krankenkasse.de/
homoeopathie

Screening auf Schwangerschafts-
diabetes

Die Mobil Krankenkasse bietet Ihnen das
Screening auf Schwangerschaftsdiabe-
tes kostenlos an. Hierflr wird ein Gluko-
setoleranztest durchgefuhrt. Dieser Test
soll friihzeitig einen Schwangerschafts-
diabetes erkennen und wird zwischen
der 24. und der 28. Schwangerschafts-
woche bei lhrem Frauenarzt durchge-
fUhrt. Diabetes in der Schwangerschaft
kann das Risiko fur Mutter und Kind er-
héhen. Durch die friihzeitige Erkennung
und Behandlung des Schwangerschafts-
diabetes kann das Risiko flir Komplikati-
onen gemindert werden — ein Angebot,
das Sie mit lhrer elektronischen Gesund-
heitskarte in lhrer Frauenarztpraxis in
Anspruch nehmen kénnen.
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Bei Schwangeren, die aufgrund familidrer
Vorbelastungen, Vorerkrankungen oder
Risikofaktoren ein erhdhtes Risiko fur
Schwangerschaftsdiabetes (Gestations-
diabetes mellitus) haben, wird zusatzlich
der groBe orale Glucosetoleranztest
durchgefiihrt. Wenn Sie diesen Test auch
ohne Risikofaktoren in Anspruch nehmen
mdchten, bezuschussen wir diese Untersu-
chung mit einmalig 80% des Rechnungs-
betrages, mit maximal 20,00 Euro. Lassen
Sie sich dazu von Ihrem Arzt beraten.

Zuschuss fiir zusatzliche Schwanger-
schaftsuntersuchungen

Test auf Zytomegalie-Virus (CMV)

Das Zytomegalie-Virus (CMV) gehort zur
Gruppe der Herpes-Viren und wird Gber
Korperflissigkeiten wie Speichel, Sper-
ma, Urin, Blut und Muttermilch tbertra-
gen. Aus diesem Grund ist eine sorgfalti-
ge Handhygiene wichtig. Etwa die Halfte
der Schwangeren tragt das Virus bereits
in sich und hat Antikorper entwickelt, so
dass das Ungeborene weitestgehend
geschutzt ist. Dennoch infizieren sich ein
bis vier Prozent aller Frauen erstmals
wahrend der Schwangerschaft. Das kann
ein Risiko fur das Kind bedeuten. Ein Test
ist hier sinnvoll, um Antikérper nachzu-
weisen —insbesondere bei Schwangeren
ohne Immunschutz oder bei Schwange-
ren, die einer besonderen Infektionsge-
fahr mit dem Erreger ausgesetzt sind

(z. B. Erzieherinnen). Wir erstatten Ihnen
flr den Test einmalig 80 % des Rech-
nungsbetrages (maximal 20,00 Euro pro
Rechnung).

Feststellung der Antikérper auf
Windpocken

Hatten Schwangere bisher keine Infekti-
on mit dem Varicella-zoster-Virus oder
sind dagegen geimpft, wurden keine An-
tikdrper gebildet und es besteht kein
Schutz gegen Windpocken. Eine Anste-
ckung wahrend der Schwangerschaft
kann dann firr das Ungeborene gefahr-
lich werden. Ist unklar, ob es bereits eine
Infektion oder eine Impfung gab, emp-
fiehlt sich ein Bluttest auf Antikorper.
Wenn keine Antikdrper nachgewiesen
werden kdénnen, sollte Kontakt zu Er-
krankten in der Schwangerschaft ver-
mieden werden, da eine Impfung wah-
rend der Schwangerschaft nicht moglich
ist. Wir erstatten lhnen fur den Antikor-
pertest einmalig 80 % des Rechnungs-

betrages (maximal 20,00 Euro pro Rech-
nung).

Feststellung der Antikérper

auf Ringelrételn

Besteht Unsicherheit, ob eine Schwange-
re bereits mit dem Parvovirus B19 infi-
ziert gewesen ist, ist ein Bluttest sinnvoll.
Sollte kein Immunschutz gegen Ringel-
roteln, die durch das Virus ausgelost
werden, bestehen und es kommt wéah-
rend der Schwangerschaft zu einer Infek-
tion, kann dies das ungeborene Kind ge-
fahrden. Mit einem Antikrper-Bluttest
kann Uberprift werden, ob ein Immun-
schutz besteht. Wir erstatten lhnen flr
diese zusatzliche Leistung wahrend der
Schwangerschaft einmalig 80 % des
Rechnungsbetrages (maximal 20,00 Euro
pro Rechnung).

Kompressionstherapie

Krampfadern treten bei vier von zehn
Schwangeren auf. Sie kbnnen Schmerzen
und das Anschwellen der Beine (Odeme)
verursachen. Linderung bringt oftmals
das Tragen von Kompressionsstrimpfen
oder -hosen. Grundsétzlich hat der Ge-
setzgeber hier eine Mdglichkeit geschaf-
fen, um die Kosten flr eine Kompressi-
onstherapie Uber die elektronische
Gesundheitskarte abzurechnen. Den-
noch sind der Kostenubernahme durch
die gesetzliche Regelung Grenzen ge-
setzt. Wir bezuschussen daher die Kos-
ten fur eine dritte Strumpfhose oder
eine zusatzlich verordnete Leibbinde
mit einmalig 80 % des Rechnungsbetra-
ges (maximal 20,00 Euro pro Rechnung).

Osteopathie

Osteopathie gehort zu den alternativen
Behandlungsmethoden. Bei dieser The-
rapieform sollen durch den Einsatz der
Hande ganz ohne Medikamente Blocka-
den gelést und die Selbstheilungskrafte
des Korpers aktiviert werden. Im Rahmen
von Mein Extra Gesundheitsgeld —
200PLUS erstatten wir Versicherten bis
zu 80 % des Rechnungsbetrages (maxi-
mal drei Behandlungen zu je 40,00 Euro
pro Jahr). Die Behandlungen missen da-
far nur von einem Arzt verordnet und von
einem ausgebildeten Osteopathen
durchgeflhrt werden.

Mehr Informationen unter:
mobil-krankenkasse.de/200plus

Fit durch die Schwangerschaft

Die vor ihnen liegende Zeit der Schwan-
gerschaft ist fiir Frauen, die zum ersten
Mal schwanger sind, nicht nur eine neue
Erfahrung; vielmehr beginnt fir sie ein
neuer Lebensabschnitt.

Die Schwangerschaft wird von Frauen
ganz unterschiedlich erlebt: Die einen
sind tberglucklich, die anderen sind be-
sorgt und wieder andere stehen in einem
standigen Wechselbad der Geflihle. Und
schlieBlich wechseln sich diese Stim-
mungslagen in den verschiedenen
Schwangerschaftsphasen auch noch ab.
Alles in allem ist das eine spannende und
manchmal auch aufregende Zeit, in der
sich in zunehmendem MaBe fast alles um
das heranwachsende Kind dreht. Die
groBte Sorge der werdenden Elternist
natlrlich die Gesundheit des Babys. Blei-
ben Sie in der Schwangerschaft fit und
treiben Sie Sport. Das beugt Schwanger-
schaftsbeschwerden (Venenstau, Wa-
denkrampfe, Hdmorrhoiden usw.) vor,
verbessert oder erhalt lhr Kérpergefuhl
und lhre Haltung und trégt zur guten
Stimmung bei. Sportarten wie Schwim-
men, (Nordic) Walking, Radfahren oder
Tanzen eignen sich hervorragend wah-
rend der Schwangerschaft. Auch Sport
an Geraten wie dem Ellipsentrainer, dem
Radergometer oder dem Stepper kann
bedenkenlos von lhnen ausgelibt wer-
den. Sie werden spuren: lhrem Kind
gefallt das Schaukeln —und seine Ent-
wicklung férdert es auch. Unsere Ge-
sundheitskurse zum Thema Bewegung
koénnen Sie dabei unterstltzen. Bleiben
Sie fit — Ihrem Kind und sich selbst
zuliebe!

Unser Tipp

Entspannung durch Hatha Yoga oder
gesunde Erndhrung in der Schwanger-
schaft — wir unterstutzen Sie und
Ubernehmen 100 % der Kosten fur
zwei zertifizierte Praventions- und
Gesundheitskurse pro Jahr (maximal
1.200,00 Euro).
mobil-krankenkasse.de/
gesundheitskurse

SORGENFREI DURCH DIE SCHWANGERSCHAFT

Zahngesundheit

Die Schwangerschaftshormone kénnen
das Zahnfleisch vorliibergehend veran-
dern: Es reagiert empfindlicher auf die
bakterielle Plague mit den typischen Ent-
zlindungszeichen wie Schwellung und
erhdhter Blutungsneigung. Deshalb ist
jetzt griindlichste Mundhygiene (vor al-
lem zwischen den Zahnen!) wichtig —
auch und gerade wenn es blutet. Zahn-
fleischentziindungen werden durch
Bakterien hervorgerufen und kénnen
sich —wie jede Entziindung im Kérper —
negativ auf den Schwangerschafts-
verlauf auswirken. Durch die Schwan-
gerschaftshormone nimmt auch die
Schutzwirkung des Speichels ab. In
Kombination mit verdnderten Essge-
wohnheiten (z. B. viel StBes) kommt es
so zu vermehrter Plaquebildung. Die
Plaque greift wiederum Zahne und Zahn-
fleisch an. Ferner kann durch haufiges
Erbrechen wahrend der ersten drei Mo-
nate beziehungsweise Sodbrennen im
letzten Schwangerschaftsdrittel Magen-
sure in die Mundhoéhle und so auf den
Zahnschmelz gelangen. Dadurch wird
dieser erweicht und kann beim Z&hne-
putzen vermehrt abgetragen werden.
Unser Tipp: Warten Sie nach dem Er-
brechen mit dem Z&hneputzen etwa
eine Stunde und spllen Sie zur Unter-
stitzung der Schmelzhértung mit einer
fluoridhaltigen Mundspullésung.

Zahnvorsorge

Mundgesundheit und Zahnhygiene sind
in der Schwangerschaft besonders
wichtig. Zu einer guten Zahnvorsorge
zahlt nicht nur regelmagige, grindliche
Pflege daheim, sondern beispielsweise
auch eine professionelle Zahnreinigung
(PZR). Die professionelle Zahnreinigung
ist eine intensive Reinigung der Zdhne
mit Spezialinstrumenten. Ziel ist es, Kari-
es und Parodontitis verursachende

und kosmetisch stérende Belage zu
entfernen. Bei uns haben Sie einmal

im Jahr die Mdglichkeit, sich Gber Mein
Extra Gesundheitsgeld - 200PLUS einen
Teil der Kosten erstatten zu lassen.
Reichen Sie uns einfach die Rechnung
lhres Zahnarztes ein und wir erstatten
lhnen bis zu 80 % des Rechnungsbetra-
ges (maximal 1x40,00 Euro im Jahr).
mobil-krankenkasse.de/200plus

Bestandteile dieser ProphylaxemaBnah-

me sollten sein:

* Betreuung durch geschulte Prophylaxe-
Fachkraft

* Ermittlung des individuellen Karies- und
Parodontitis-Risikos

« professionelle/schonende Reinigung
der Z&hne inklusive der Zahnzwischen-
raume

* Entfernung harter Belage (Zahnstein)
und weicher Beldge (Zahnbelag)

« Politur der Zéhne flr eine glatte Ober-
flache

* Saduberung der Zunge mittels einer spe-
ziellen Burste

« verstandliche Zusammenfassung aller
Untersuchungsergebnisse und Emp-
fehlung fur weitere Schritte

Online-Sprechstunde

Ob bei Rickenschmerzen am Wochen-
ende, Magen-Darm-Beschwerden im
Urlaub oder hohem Fieber in der Nacht —
als starker Partner an lhrer Seite bieten
wir lhnen kostenlos ein exklusives Leis-
tungshighlight: die Online-Sprechstunde
der TeleClinic — arztliche Beratung per
Videocall.

mobil-krankenkasse.de/

online-sprechstunde

Befreiung von der Zuzahlung

Bei Schwangerschaftsbeschwerden
brauchen Sie nichts zu Arznei-, Verband-
und Heilmitteln zuzuzahlen. Dies gilt
auch, wenn die Kosten im Zusammen-
hang mit der Entbindung anfallen.

Jetzt vielfaltige
Gesundheitskurse
entdecken unter:
mobil-krankenkasse.de/

gesundheitskurse
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https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/krankheiten-und-behandlungen/alternative-heil-und-behandlungsmethoden/homoeopathie.html
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Woche fur Woche und Gramm
fur Gramm

Sie sind schwanger! Jetzt beginnt ein véllig neuer Lebensabschnitt fiir Sie.

Doch was passiert in Inrem Bauch und welche Untersuchungen sind nun notwendig?

1. bis 4. Woche

Erstuntersuchung

3 mm

5. bis 8. Woche
Schwangerschafts-
feststellung, Vorsorge-

untersuchung

Antikérper-Suchtest

8. Woche:
20 mm

9. bis 12. Woche
Vorsorgeuntersuchung

1. Ultraschallunter-
suchung

Chorionzotten-
biopsie moglich

12. Woche:
5cm,20g

13. bis 16. Woche

Vorsorgeuntersuchung

Zahnarztliche
Untersuchung

Amniozentese mdglich

16. Woche:
14cm,200g

17. bis 20. Woche

Vorsorgeuntersuchung

2. Ultraschallunter-
suchung

Antikérper-Suchtest

20. Woche:
25cm,400g

Befruchtung, Einnistung,
Entwicklung von Plazenta
und Fruchthéhle

Quelle: Rundum Schwangerschaft und Geburt, BZgA, 2018
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Herz beginnt zu schlagen,
Entwicklung des Kopfes,
der Augenanlagen und
des Gehirns

Anlage der meisten
Organe sowie der Arme
und Beine

.

rasante Entwicklung des
Gehirns, erste Lernerfah-
rungen

Weiterentwicklung von
Augen, Ohren, Nase,
Lippen und Zunge

Embryo kann Arme und
Beine bewegen und
bewegt sich im Uterus
(von der Mutter noch
nicht splrbar)

erste Funktionen von
Magen und Niere

Festlegung des individu-
ellen Fingerabdrucks

Plazenta wachst weiter
und hat die GréBe einer
Faust (Ende der
12.SSW)

ungeborenes Kind heiBt
ab jetzt Fotus

zentrales Nervensystem
Ubernimmt Steuerung
von Gleichgewicht,
Reflexen und Bewegung

Geschlechtsorgane ent-
wickeln sich weiter und

sind bei gunstiger Lage

des Foétus im Ultraschall
erkennbar

Entwicklung einer feinen
Kérperbehaarung
(,Lanugobehaarung")

Fétus nimmt Gerausche
wahr

Entwicklung des
Geschmackssinns

erste Kindsbewegungen
gegebenenfalls splirbar

Die Entwicklung vor der Geburt ist eine
fantastische und spannende Geschichte
vom Werden. Die befruchtete Eizelle ent-
wickelt sich rasant, aus ihrer ersten Tei-
lung entstehen immer mehr neue Zellen.
Gleichzeitig macht sich die sich teilende
Eizelle auf den Weg zur Gebarmutter.

Moderne Ultraschalltechnik ermdglicht
es, die einzelnen Entwicklungsphasen zu
verfolgen und ,fotografisch” festzuhalten.

21. bis 24. Woche

Vorsorgeuntersuchung

24. Woche:
30 cm, 600-800 g

25. bis 28. Woche

Vorsorgeuntersuchung

Antikérper-Suchtest

28. Woche:
35cm, 1.000 g

SORGENFREI DURCH DIE SCHWANGERSCHAFT

Bereits in der 4. Woche pulsiert das winzi-
ge Herz des Embryos. Im Ultraschallbild
der zweiten Vorsorgeuntersuchung (9. bis
12. Woche) kénnen Sie vielleicht schon
erste Ansétze der zarten Armchen erken-
nen. In der 21. bis 24. Woche kénnen Sie
sogar live mitverfolgen, wie Ihr Kleines
auf duBere Reize reagiert. Unsere Darstel-
lung der Entwicklungsstufen vor der Ge-
burt zeigt Ihnen, welche Meilensteine Mo-
nat fur Monat erreicht werden.

29. bis 32. Woche
Vorsorgeuntersuchung

3. Ultraschallunter-
suchung

32. Woche:
40cm, 2.000g

33. bis 36. Woche

Vorsorgeuntersuchung
ab jetzt alle 14 Tage

Hepatitis-B-Test

36. Woche:
45 cm, 2.500-2.800 g

37. bis 40. Woche

Vorsorgeuntersuchung
alle 14 Tage

40. Woche:

48-54 cm, 2.800-4.000 g

Gebarmutter reicht mit ih-
rem oberen Rand bis zum
Nabel der Mutter

Finger und Finger-
nagel sind vollstandig
entwickelt

Alle Organe, bis auf die
Lunge, sind schon relativ
weit entwickelt; am Ende
der 24. SSW kénnte das
Kind auch auBerhalb der
Gebarmutter Uiberleben

Fbtus kann Fauste ballen,
am Daumen lutschen und
mit Nabelschnur spielen

Fotus bildet Fettschicht
zum Warmhalten seines
Korpers

Fétus wachst weiter
Skelett wird stabiler

Offnung der Augenlider,
Fétus kann blinzeln und
sehen

Entwicklung der Organe
ist weitgehend abge-
schlossen, nur die Lunge
ist noch nicht voll funkti-
onsfahig und muss sich
noch weiterentwickeln

50% der Kinder liegen
jetztin Schadellage

FuB oder Arm des Fotus
und Strampeln durch die
Bauchdecke sptrbar

Foétus vermehrt Fettpols-
ter unter der Haut und
wird deutlich kraftiger
(Gewichtsverdopplung
von 28. bis 32. SSW)

bei Jungen wandern Ho-
den in den Hodensack

Po des Foétus in der Néhe
der Rippen der Mutter

Aussehen des Fotus fast
wie bei der Geburt; alle
Organe sind beinahe voll-
standig entwickelt (Aus-
nahme Lunge: reift erstin
der 35. SSW voll aus)

Kind unternimmt Atem-
Ubungen. Dies flhrt zu
regelmaBigem Schluck-
auf (von der Mutter als
Zucken splirbar)

Gewichtszunahme von
etwa 200 g pro Woche

trinkt téglich bis zu drei
Liter Fruchtwasser:
Training fur Magen, Niere
und Blase

Lutscht am Daumen zum
Uben des Saugreflexes

Gebarmutterwand mas-
siert Haut und Muskeln
des Kindes als Vorberei-
tung auf den Druck wah-
rend der Geburt

Fotus rutscht tiefer in das
mutterliche Becken

Entwicklung von Sur-
factant in den kindlichen
Lungen, damit sich die
Lungenblaschen direkt
nach der Geburt voll-
standig entfalten

Gewichtszunahme von
100-200 g pro Woche

Durchmesser des Kopfes
etwa 10 cm

Werdende Mutter Gber-
tragt Antikorper auf das
Kind, die es vor einigen
Infektionskrankheiten
schitzen (,Nestschutz”)

Kind speichert Eisen und
Spurenelemente

Kind hat wenig Platz in
Gebarmutter, dreht sich
von Seite zu Seite und
trainiert Saugreflex
durch Nuckeln und
Fruchtwasserschlucken

Kind ist ohne groéBere
Komplikationen Uber-
lebensfahig
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SORGENFREI DURCH DIE SCHWANGERSCHAFT

Vor allem in der

allgemeine Anamnese am Anfang der Schwangerschaft

Beratung am Anfang der Schwangerschaft

in den ersten Schwangerschafts-

Hamoglobin-Bestimmung wochen

Blutgruppe, Rhesusfaktor in den ersten Schwangerschafts-
und Antikdrper-Suchtest wochen

in den ersten Schwangerschafts-

Rételn-HAH-Test
wochen

in den ersten Schwangerschafts-

Lues-Suchreaktion (LSR)
wochen

in den ersten Schwanger-

HIV-Test
schaftswochen
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Bei einem der ersten Gesprache mit Ihrem Frauenarzt werden
Sie nach Ihrem allgemeinen Gesundheitszustand befragt. Hier
werden auch familiare Vorbelastungen, wie zum Beispiel Dia-
betes, Bluthochdruck oder genetische Erkrankungen, die Ein-
fluss auf die Schwangerschaft haben konnen, abgeklart. Auch
Ihr personliches und berufliches Umfeld, eigene Erkrankungen
oder friihere Schwangerschaften werden in diesem Gesprach
thematisiert, um hier gleich zu Beginn die Weichen fur eine
gesunde und sorgenfreie Schwangerschaft stellen zu kbnnen.

Ihr Gynakologe wird Sie Uiber eine gesunde Erndhrung
wahrend der Schwangerschaft aufklaren. Welche Vitami-

ne sind jetzt besonders wichtig? Ist nun wirklich ,Essen fiir
zwei" angebracht? Fragen wie diese kdnnen hier Thema sein.
Weitere Beratungen finden zur Medikamenteneinnahme und
zu den Themen Genussmittel, Sport, Reisen oder berufliche
Tatigkeit wahrend der Schwangerschaft statt. Und natirlich
steht Ihnen lhr Frauenarzt/Ihre Frauenarztin oder auch lhre
Hebamme zu allen Fragen, die lhnen auf dem Herzen liegen,
beratend zur Seite.

Hamoglobin ist Bestandteil unserer roten Blutkérperchen, die
ihm ihre Farbe verdanken. Wichtigste Aufgabe ist der Sauer-
stofftransport ins Blut. Durch die Bestimmung des Wertes
kann festgestellt werden, ob Sie an einer Blutarmut (Anamie)
leiden und eventuell zusatzliches Eisen benétigen. Denn
Eisenmangel ist die haufigste Ursache einer Anamie.

Mit der Bestimmung der Blutgruppe (A, B, 0, AB) und des
Rhesusfaktors (positiv, negativ) kann man eine eventuelle Blut-
gruppenunvertraglichkeit zwischen Mutter und Kind feststel-
len. Problematisch kann der Rhesusfaktor werden, wenn eine
Rh-negative Frau ein Rh-positives Kind bekommt. Hier kann
es wahrend der Geburt zu Komplikationen kommen.

Bei diesem Test wird |hr Blut auf Antikdrper gegen Rételnvi-
ren untersucht. Da eine Rételninfektion wahrend der Schwan-
gerschaft schwerwiegende Folgen fliir das Ungeborene haben
kann, ist es wichtig, dass Sie ausreichend Antikdrper besitzen.

Lues, bekannter unter dem Namen Syphilis, ist eine Ge-
schlechtskrankheit, die Ihr Kind vor und nach der Geburt
schadigen kann. Bei dieser Untersuchung wird Ihr Blut auf
Lues-Bakterien untersucht. Féllt das Ergebnis positiv aus, ist
eine Behandlung mit Antibiotika méglich. Das Ergebnis wird
jedoch nicht im Mutterpass festgehalten.

Auch hier wird das Blut auf eine bestehende Infektion unter-
sucht. Dieser Test wird jeder Schwangeren empfohlen, ist aber
freiwillig. Auch hier wird das Ergebnis nicht in den Mutterpass
eingetragen.

gilt:

Nachweis von
Chlamydia-
trachomatis-Antigen

Rhesusfaktor

Ultraschall-
screening

Antikdrper-Suchtest

Screening auf
Gestationsdiabetes

Kardiotokographie
(CTG)

HBs-Antigen-
Nachweis

SORGENFREI DURCH DIE SCHWANGERSCHAFT

Ist alles!

in den ersten
Schwangerschafts-
wochen

ab der 12. SSW

1. Screening zwischen
der 9.und der 12. SSW

2.Screening zwischen
der 19.und der 22. SSW

3. Screening zwischen
der 29. und der 32. SSW

zwischen der 24.
und der 27. SSW

zwischen der
24.und der 28. SSW

26.und 27. SSW
bei drohender Frihgeburt

ab der 28. SSW bei Verdacht
auf vorzeitige Wehentatigkeit
oder bei festgestellten Herz-
tonveranderungen

ab der 32. SSW

Chlamydien sind Bakterien, die die Schleimhaute befallen. Eine
Chlamydieninfektion kann eine Fehl- oder Friihgeburt verursachen.
Anhand einer Urinprobe oder eines Gebarmutterhalsabstrichs
kann erkannt werden, ob eine solche Infektion besteht. Ist dies der
Fall, kann auch hier eine Antibiotikabehandlung erfolgen.

Als Teil der gesetzlichen Mutterschaftsvorsorge kdnnen Rh-ne-
gative Schwangere seit dem 1. Juli 2021 den Rhesusfaktor ihres
ungeborenen Kindes genetisch bestimmen lassen. So lasst sich
feststellen, ob eine Anti-D-Prophylaxe zur Verhinderung von
Komplikationen notwendig ist. Ein wichtiger Vorteil des neuen
Gentests besteht darin, dass kiinftig nur noch jene Rh-negativen
Schwangeren die Anti-D-Prophylaxe erhalten, bei denen dank des
Tests klar ist, dass sie ein Rh-positives Kind erwarten.

Beim ersten Screening wird festgestellt, ob es sich um eine Mehr-
lingsschwangerschaft handelt. Anhand der GroBe des Embryos kann
der voraussichtliche Geburtstermin bestimmt werden. Eventuelle
Erkrankungen oder Schadigungen kdnnen erkannt werden.

Beim zweiten Termin kénnen Sie sich zwischen einer ,Basis-Ultra-
schalluntersuchung” oder einer ,erweiterten Basis-Ultraschallunter-
suchung” entscheiden. Bei der Basisuntersuchung werden die GréBe
von Kopf und Bauch des Kindes und die Lange des Oberschenkel-
knochens gemessen sowie die Position der Plazenta beurteilt. Beim
erweiterten Screening werden auch andere Kérperteile genau unter-
sucht. Ihr Frauenarzt wird Sie hier beraten. Beim letzten Termin wird
wieder das Wachstum von Kind und Plazenta kontrolliert. AuBerdem
werden die Lage des Kindes und die Fruchtwassermenge ermittelt. In
einigen Fallen sind weitere Ultraschalluntersuchungen méglich (z.B.
bei Mehrlingsschwangerschaften).

Zu diesem Zeitpunkt wird der Antikdrper-Suchtest noch einmal
durchgefiihrt. Wenn Sie Rh-negativ sind und keine Anti-D-Antikor-
per nachgewiesen werden kénnen, wird vorbeugend in der 28.-30.
SSW Anti-D-Globulin injiziert.

Das Screening ist Teil der Vorsorgeuntersuchungen gemaf den Mut-
terschaftsrichtlinien. Wird aufgrund der Testergebnisse ein leichter
Schwangerschaftsdiabetes festgestellt, kann dieser mit gesunder
Ernahrung und Bewegung behandelt werden. Kann damit kein Erfolg
erzielt werden, muss eine medikamentdse Behandlung erfolgen.

Mit dem CTG werden die Herztdne Ihres Kindes und Wehen zu
Papier gebracht. Hier Gbertragen, ahnlich einem EKG, Elektroden,
die am Bauch befestigt werden, die Signale, die vom Herzton-We-
hen-Schreiber aufgezeichnet werden.

Hepatitis B ist eine Form der Leberentziindung, mit der auch lhr
Neugeborenes angesteckt werden kann. Wurde bei der Blutunter-
suchung eine Infektion festgestellt, wird lhr Kind gleich nach der
Geburt geimpft.
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ERNAHRUNG IN DER SCHWANGERSCHAFT

Wichtig in der Schwangerschaft:

Uber die Nabelschnur sind Sie und Ihr Kind verbunden. Damit hangt die Entwicklung Ihres
Babys direkt von Ilhnen ab, denn mit lhrer Ernédhrung versorgen Sie auch Ihr Kind. Deshalb ist
eine ausgewogene, vitamin- und mineralstoffreiche Ernahrung jetzt besonders wichtig fur
Sie. Mehr Informationen erhalten Sie in speziellen Erndhrungsberatungen flir Schwangere.

Wir schlagen lhnen gern qualifizierte Angebote dazu vor. Die hier aufgefuhrten Informationen
sind mit Unterstutzung von Prof. Dr. troph. Michael Hamm entstanden. Er ist Ernahrungs-
wissenschaftler an der Hochschule fur Angewandte Wissenschaften Hamburg, anerkannter

Die Ernahrung muss an die Veranderun-
gen im mutterlichen Stoffwechsel und an
den tatsachlichen Nahrungsbedarf des
sich entwickelnden Kindes angepasst
sein.

Der Nahrungsenergiebedarf erhdht sich
dabei im Laufe der Schwangerschaft nur
allmahlich und im Vergleich zum Bedarf
an lebensnotwendigen Vitaminen und
Mineralstoffen nur geringfligig. Deshalb
muss sich die Qualitat der Ernahrung
starker &ndern als die Quantitat.

Besonders der Bedarf an Vitaminen und
Mineralstoffen ist in dieser Zeit erhdht. In
der Schwangerschaft sollten Sie vor al-
lem auf Lebensmittel mit hohem Gehalt
an (Pro-)Vitamin A, Folsaure, Eisen, Jod
und Zink achten. Die wichtigsten Vitami-
ne und Mineralstoffe werden auf den
nachsten Seiten vorgestellt.

¢ Eine qualitativ hochwertige Ernahrung
mit viel Obst, Gemuse, Vollkornproduk-
ten und Hulsenfrichten ist sinnvoll, da
wahrend der Schwangerschaft der
Bedarf an Vitaminen und Mineralstoffen
starker steigt als der Bedarf an Kalorien.

Experte und Buchautor.

* Essen Sie tierische fettarme
Lebensmittel wie Milch (oder Milch-
produkte), Fisch und Fleisch in MaBRen.

* Der Bedarf an Vitamin A, Folsaure,

Eisen, Jod und Zink ist gesteigert.

* Trinken Sie téglich mindestens 1,5 Liter,
vor allem Wasser und Krautertee.

* Trinken Sie mdglichst nicht mehr als
zwei bis drei Tassen Kaffee oder koffe-
inhaltigen Tee pro Tag, da Koffein zu
Fehlgeburten oder niedrigem Geburts-
gewicht fihren kann.

Bestimmte Keime, die Gber Lebensmittel
Ubertragbar sind (Toxoplasmose-Erreger,
Listerien), kdnnen zu Problemen wahrend
der Schwangerschaft fihren.

Toxoplasmose: normalerweise bei ge-
sunden Menschen eine harmlose Infekti-
on; kann bei erstmaliger Infektion der
Schwangeren zu Fehlbildungen beim
Kind fihren

Listerose: normalerweise bei gesunden
Menschen eine harmlose Infektion;
kann bei Schwangeren zu Fehl- oder
Totgeburten fihren

« Essen fur zwei?

* Allgemeine Empfehlungen

* Medizinische Empfehlungen

* Schwangerschaftsbeschwerden
* Alkohol

* Tabak

Unser Tipp

Sich informieren und profitieren:

Mit unserem kostenlosen Newsletter
Mobil-e erfahren Sie alles zu unseren
umfangreichen Zusatzleistungen und
vielfaltigen Angeboten fur die ganze
Familie — kostenlos und bis zu viermal im
Jahr. Von Gesundheits- und Familien-
themen Uber Ernahrungs- bis hin zu
Sporttipps — hier werden Sie fundig.
Am besten gleich abonnieren unter:
mobil-krankenkasse.de/magazin
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ERNAHRUNG IN DER SCHWANGERSCHAFT

Wichtig wéhrend der Schwangerschaft:

» Achten Sie besonders auf Hygiene. Die-
Temperatur im Kiihlschrank sollte
hdchstens 6 °C betragen.

* Reinigen Sie den Kiihlschrank regel-
maBig grindlich.

* Bewahren Sie rohe und erhitzte Lebens-
mittel getrennt auf und verarbeiten Sie
sie getrennt voneinander (unter ande-

rem getrennte Messer, Schneidebretter).

* Bewahren Sie Lebensmittel mit Erde
(Salat, Beeren) getrennt auf.

* Obst und GemUse sollten vor dem Ver-
zehr griindlich gewaschen werden, da
sonst die Gefahr einer Infektion mit To-
xoplasmose-Erregern und anderen Kei-
men besteht.

* Essen Sie Fisch oder Fleisch nicht ohne
Erhitzung tber 70 °C, da Sie sich sonst
mit Toxoplasmose und Listerien infizie-
ren kénnten. Dazu zahlen Mett, Pdkel-
fleischprodukte (roher Schinken), kalt-
geraucherter/marinierter Fisch und
Sushi.

* Trinken bzw. essen Sie ausschlieBlich
pasteurisierte Milch und Milchprodukte
und meiden Sie Rohmilchkéase, Weich-
kase mit Rotschmiere, Sauermilchkase
sowie eingelegten Kase aus offenen
GefaBen und entfernen Sie beim Kase
grundsétzlich die Rinde. Auch hier
besteht sonst die Gefahr einer Infektion
mit Toxoplasmose und Listerien.

* Essen Sie keine Speisen mit rohen
(nicht erhitzten) Eiern, wie z.B.

Tiramisu oder Mayonnaise mit Eiern.

Schon gewusst?

Viele weitere Tipps finden Sie
in unserer Kinderwelt unter:
mobil-krankenkasse.de/

kinderwelt
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Schwangerschaftsbeschwerden
Einige Schwangerschaftsbeschwerden
lassen sich durch eine bewusste Ernah-
rung vermeiden. Nahrungsgeltste kon-
nen auch durch einen zu niedrigen Blut-
zuckerspiegel entstehen. Die Folge
kdénnen ,Fressattacken” sein.

Essen Sie regelmaBig mehrere kleine
Mahlzeiten pro Tag. Bei Morgenibelkeit
essen und trinken Sie eine Kleinigkeit (ei-
nen Keks und ein Glas Tee) vor dem Auf-
stehen. Der Blutzucker steigt wieder an
und es geht Ihnen besser. Bei Sodbren-
nen helfen viele kleine (sechs bis sieben)
Mahlzeiten pro Tag und gutes Kauen.
Hilfreich kann es sein, fettarme Lebens-
mittel auszuwahlen, keine konzentrierten
Flissigkeiten (wie unverdinnten Obst-
saft) zu trinken und auf Kakao und Scho-
kolade zu verzichten.

In der Schwangerschaft kommt es hau-
fig zur Verstopfung. Wahlen Sie bewusst
ballaststoffreiche Lebensmittel wie
Vollkornprodukte aus, trinken Sie viel
und seien Sie in Bewegung. Vermehrte
Wasseransammlung ist bei einer
Schwangerschaft normal. Auch wenn
Odeme auftreten, sollte das Trinken nicht
eingeschrankt werden. Hilfreich ist eine
ausgewogene Ernahrung. Sprechen Sie
mit Ihrem Arzt.

Alkohol

Alkoholkonsum wahrend der Schwan-
gerschaft steigert das Risiko fur Fehl-,
Frih- und Totgeburten, Missbildungen
und Intelligenzminderung. Wahrend der
Schwangerschaft sollten Sie daher még-
lichst vollstandig auf Alkohol verzichten.

Tabak

Zigarettenrauch ist ein chemischer
Cocktail aus 3.500 bis 4.000 verschiede-
nen Substanzen. Mehr als 40 Inhaltsstof-
fe wie Teer, Arsen, Benzol und Cadmium
kénnen Krebserkrankungen verursa-
chen; andere Stoffe wie Blausaure, Blei
und Kohlenmonoxid sind fur ihre Giftig-
keit bekannt. In der Schwangerschaft
gelangen die schadlichen Bestandteile
Uber die Nabelschnur zum ungeborenen
Kind und beeintrachtigen die kindliche
Entwicklung direkt.

Durch das Rauchen wird der Sauerstoff-
gehalt des Blutes herabgesetzt, wahrend
der Kohlenmonoxidgehalt steigt. Rau-
chen fuhrt zudem zu einer schlechteren
Durchblutung der Plazenta (Mutterku-
chen).

Eine Folge kann eine Sauerstoffunter-
versorgung des Kindes mit dem Risiko
eines geringen Kérpergewichts, einer
Fehlgeburt, einer Friihgeburt oder einer
Totgeburt sein. Eltern sollten weder wah-
rend der Schwangerschaft noch danach
im Beisein ihres Kindes rauchen. Ihr Kind
leidet in einer Raucherumgebung. Das
Risiko fur den plétzlichen Kindstod oder
akute Atemwegserkrankungen wie Bron-
chitis, asthmatische und allergische Er-
krankungen steigt.

Unterstltzung fir ein rauchfreies Leben
bieten Raucherentwéhnungskurse. Die
Mobil Krankenkasse beteiligt sich an den
Kosten flr qualifizierte Kurse.

Schon gewusst?

Wir tbernehmen 100 % der Kosten flr
zwei zertifizierte Gesundheitskurse pro
Jahr (maximal 1.200,00 Euro). Raucher-
entwdhnungskurse gibt es sogar als
Online-Variante. So kdnnen Sie bequem
von zu Hause aus und unterwegs zum
Nichtraucher werden und lhr Kind
schitzen.

Energiebedarf

Der zusatzliche Energiebedarf steigt
um 255 kcal pro Tag. Dieser Mehrbe-
darf wird fir Wachstum des Kindes
und der Plazenta bendtigt. Zudem
werden in der Schwangerschaft
Energiereserven angelegt.

Die Energiezufuhr ist ausgewogen,
wenn Sie eine normale Gewichts-
entwicklung wahrend der Schwan-
gerschaft haben.

Wahrend im ersten Schwanger-
schaftsdrittel die Gewichtszunahme
nur sehr gering ist, steigt sie im zwei-
ten und dritten Schwangerschafts-
drittel auf 250 bis 400 g pro Woche an.

Bei Normalgewichtigen betragt die
Gewichtszunahme zwischen 11 und
16 kg in der gesamten Schwanger-
schaft. Untergewichtige sollten mehr
(12,5 bis 18 kg) und Ubergewichtige
weniger (7 bis 11,5 kg) zunehmen.

Nehmen Sie auf keinen Fall ab!
Ihr Kind braucht die Energie.

Achten Sie auf eine angemessene
Gewichtsentwicklung. Der Energie-
bedarf wird durch die Nahrstoffe
Kohlenhydrate, Fette und EiweiB ge-
deckt.

ERNAHRUNG IN DER SCHWANGERSCHAFT

Vitamin A

Der Korper braucht Vitamin A fir den
Sehvorgang sowie fur die Erhaltung
und die Funktion der Schleimhaute.

Zu den Mangelerscheinungen geho-
ren Nachtblindheit, Verhornung der
Haut und der Schleimhaute sowie In-
fektionsanfalligkeit.

Der Bedarf erhéht sich ab dem

4. Schwangerschaftsmonat von

0,8 auf 1,1 mg pro Tag. Die Hauptlie-
feranten von Vitamin A sind Leber,
Milch, Milchprodukte und Gemduise.

Der Vitamin-A-Gehalt von Leber ist
sehr hoch. Wir empfehlen lhnen daher,
Leber nur in kleinen Mengen (50 g pro
Tag) und nur alle 14 Tage zu verzeh-
ren.

Besonders die gelborangen und
grinen Gemdusesorten enthalten
Provitamin A (Betacarotin), die Vor-
stufe von Vitamin A. Es kann vom
Korper in Vitamin A umgewandelt
werden.

Essen Sie zwei- bis dreimal pro Tag
Gemiise mit hohem Provitamin-A-
Gehalt, wie Karotten, Spinat, Griin-
kohl, und wiirzen Sie Ihr Essen mit
vielen frischen Krautern.

Zwei bis drei Portionen Milch oder
Milchprodukte pro Tag ergénzen die
Versorgung mit Vitamin A.

Folsaure

Folsaure gehdrt zu den B-Vitaminen
und ist an der Zell- und Blutbildung
beteiligt.

Allgemeine Mangelerscheinungen
sind Blutarmut, Schleimhaut-
entziindung sowie Magen- und
Darmstérungen.

Bei Neugeborenen kann ein Mangel
an Folsaure zu einem Neuralrohrde-
fekt (offener Riicken) flihren.

Reich an diesem Vitamin sind die
Gemdusesorten Spinat, Tomaten,
Grinkohl, Rosenkohl, Gurken, Soja-
bohnen und Paprika, die Obstsorten
Orangen, Weintrauben, Kirschen und
Erdbeeren sowie Eigelb, Milch und
Milchprodukte.

Folsaure ist sehr temperaturemp-
findlich. Sie wird beim Erhitzen
schnell zerstort. Essen Sie jeden

Tag frische Lebensmittel und berei-
ten Sie diese moglichst schonend zu
(zum Beispiel durch Diinsten).

Auch bei der Lagerung kommt es
zu Folsaureverlusten.

Schwangere und Frauen, die eine
Schwangerschaft planen, sollten
zusatzlich zu einer folsdurereichen
Erndhrung (viel frisches Gemtise
und Obst) auch Folsaure in Form
von Tabletten oder Kapseln
zufuhren.

Sprechen Sie mit Ihrem Arzt.
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Wahrend Vitamin B, fir den
Kohlenhydratstoffwechsel und das
Nervensystem relevant ist, ist
Vitamin B, fir das Wachstum im
Allgemeinen wichtig. Vitamin B sorgt
fur den Aufbau von Kérperzellen und
tragt zur Blutbildung und zum EiweiB3-
stoffwechsel bei. Vor allem in Voll-
kornprodukten, Fisch und Fleisch
sowie in Hulsenfriichten kommen
diese Vitamine vor. AuBerdem sind
Eier, Milch und Milchprodukte wichti-
ge Vitamin-B,-Lieferanten.

Fur den Aufbau von Kérperzellen,
Bindegewebe und Knochen und zur
Infektionsabwehr ist Vitamin C wich-
tig. Am besten wird es dem Korper
Uber Kartoffeln sowie frisches Obst
und Gemdise (vor allem Paprika,
Tomaten, Zitrusfriichte) zugefiihrt.

Vitamin D ist am Aufbau von Kno-
chen, Zdhnen und Nervenzellen be-
teiligt. Es kommt in Milch, Butter und
Pflanzendl sowie in Fettfischen wie
Lachs und Hering vor.

Beachten Sie, dass der Bedarf an
Vitamin C in der Schwangerschaft
erhoht ist. Deshalb sollte taglich
eine Portion Vitamin-C-haltiger
Lebensmittel auf dem Speiseplan
stehen.
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Eisen ist fir den Transport von Sau-
erstoff im Organismus notwendig.
Ein Mangel an Eisen flhrt zu Blutar-
mut (Anamie). Der Eisenbedarf ver-
doppelt sich wahrend der Schwan-
gerschaft von 15 auf 30 mg pro Tag.

Reich an Eisen sind Fleisch, Getreide
(besonders Hirse und Haferflocken),
Gemuse, Hilsenfrlchte, frische
Krauter und Rote Bete.

Jod finden wir in gréBeren Mengen
nur in Seefisch und in jodiertem
Speisesalz. Es ist notwendig, weil es
eine ausreichende Bildung von
Schilddriisenhormonen erméglicht.

Bei einem Mangel kann es zu einer
Unterfunktion und einer VergréBe-
rung der Schilddrise (Kropf) kom-
men. Der Bedarf an Jod erhéht sich
in der Schwangerschaft.

Eisenreiche Lebensmittel wie Fleisch,
Vollkornprodukte und Hiilsenfriichte,
zusammen mit Vitamin-C-reichem
Obst oder GemUse verzehrt, helfen,
den Eisenbedarf zu decken. Essen
Sie ein- bis zweimal pro Woche See-
fisch und verwenden Sie jodiertes
Speisesalz.

Zink ist fur den Ablauf vieler Stoff-
wechselprozesse notwendig. Es ist
Bestandteil von vielen Hormonen
und Rezeptoren und Ubernimmt
wichtige Funktionen bei der Insulin-
speicherung und bei Abwehrreaktio-
nen.

Gute Zinkquellen sind Fleisch, Fisch,
Eier, Milch und Kase sowie Vollkorn-
produkte.

EiweiB ist Bestandteil jeder Zelle und
am Aufbau von Enzymen und einigen
Hormonen beteiligt. Der EiweiBbe-
darf ist wahrend der Schwanger-
schaft nur wenig erhoht. Sie essen
bestimmt bereits gentigend Eiweil3.

EiweiB findet sich sowohl in tieri-
schen als auch in pflanzlichen Le-
bensmitteln. Besonders eiweifreich
sind Milch und Milchprodukte, Eier,
Fleisch und Hulsenfriichte.

Essen Sie zwei- bis dreimal pro
Woche Fleisch, genieBen Sie zwei-
mal pro Tag Milch oder Milchproduk-
te und wéhlen Sie bewusst Vollkorn-
produkte aus.

Kalzium hilft beim Aufbau von Kno-
chen und Z&hnen. Vor allem in Milch,
Milchprodukten, Vollkornprodukten,
Hulsenfrichten, Griinkohl und Niissen
ist es enthalten.

Zur Regulierung von Enzymen und flr
die Knochenbildung sowie zur Ver-
mittlung von Nervenimpulsen ist Mag-
nesium wichtig. Enthalten ist es vor al-
lem in Milch und Milchprodukten, in
grinem Blattgemuse, Nussen, Bana-
nen und Vollkornprodukten.

Kohlenhydrate sind die bevorzugte
Energiequelle fiir das Gehirn und die-
nen dazu, das Kérpergewicht zu hal-
ten. Wichtige Quellen sind Getreide
und Vollkorngetreideprodukte, Kartof-
feln, Gemuse und Obst. Diese Lebens-
mittel liefern auch viele Vitamine, Mi-
neral- und Ballaststoffe. Ballaststoffe
helfen, einer Verstopfung (Obstipati-
on) vorzubeugen oder sie zu behan-
deln.

Essen Sie viel Gemuse und Obst
sowie Vollkornprodukte. Empfohlen
wird, fiinfmal pro Tag GemUse und
Obst sowie mindestens zwei Portio-
nen Vollkornprodukte pro Tag zu
verzehren.

f:‘

ERNAHRUNG IN DER SCHWANGERSCHAFT

Fette liefern sehr viel Energie, aber
auch die lebensnotwendigen Fett-
sauren. Diese sind wichtig flr den
Membranaufbau, fliir Abwehrreaktio-
nen, fur normale Hautfunktionen und
fur die Gehirnentwicklung.

Achten Sie bei der Verwendung von
Olen und Speisefetten bewusst auf
ihre Zusammensetzung. Besonders
empfehlenswert sind Olivendl, Raps-
6l, Sonnenblumendl und Sojadl. Auch
NuUsse sind ein gesunder Fettliefe-
rant.

Bestimmte mehrfach ungesattigte
Fettsauren, wie sie vor allem in fett-
haltigem Meeresfisch wie Hering,
Makrele, Lachs und Sardine, aber
auch in einigen Pflanzendlen wie
Raps- und Walnussél vorkommen,
sind fur die gesunde Entwicklung der
Gehirn- und Sehleistung des Unge-
borenen unverzichtbar. Essen Sie da-
her ein bis zwei Fischmahlzeiten in
der Woche und verwenden Sie Raps-
ol in der Kiiche.

GenieBen Sie pflanzliche Ole und
Nusse. Sie sind reich an lebens-
notwendigen Fettsduren wie zum
Beispiel den Omega-3-<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>