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Schwangere sollten
kein Fahrrad fahren.

»Das ist Blodsinn®, sagt Dietmar Schlem-
bach, Chefarzt an der Klinik fir Geburts-
medizin am Vivantes-Klinikum Neukélln
in Berlin und Vorstandsmitglied der Deut-
schen Gesellschaft fir Gynikologie und
Geburtsmedizin. Diese Aussage, so der
Arzt, stamme wahrscheinlich noch aus
Zeiten, in denen man noch nicht viel
tber die positiven Auswirkungen von
Sport und Bewegung gewusst habe. Fahr-
radfahren in der Schwangerschaft ist ein
gutes Training und regt das Herz-Kreis-
lauf-System an. Frauen sollten mit wach-
sendem Bauch gegebenenfalls die Sitzho-
he anpassen und natiirlich im Verkehr gut
aufpassen; ansonsten spreche nichts ge-
gen Radfahren, aufier natiirlich konkrete
gesundheitliche Griinde wie ein verkiirz-
ter Gebarmutterhals. Zudem sei es sinn-
voll, nur gut zu bewiltigende Strecken
auszuwéhlen und sich nicht zu tberneh-
men: ,Gegen Ende der Schwangerschaft
wird die Leistungsfahigkeit abnehmen,
das ist ganz natiirlich.“

2
Spiegeleier und
Meeresfriichte sind tabu.

Zum Teil stimmt das, so der Frauenarzt.
Bei Eiern, die zum Teil roh sind, bestehe
die Gefahr einer Salmonelleninfektion.
Daher sollten Schwangere gut gekochte
Eier essen und Spiegeleier am besten von
beiden Seiten anbraten. Auch bei Meeres-
friicchten und Fisch gelte, dass sie frisch
und gut durch sein miissen, denn sonst
kénnen sie Krankheitserreger enthalten.
Das Bundesinstitut fiir Risikobewertung
rit dartiber hinaus von langlebigen Raub-
fischen fir Schwangere ab, da diese am
Ende der Nahrungskette stehen und mit
Metallen belastet sein kénnen.

3
Blof} kein Kaffee

und alkoholfreies Bier!

,Das ist ganz klar ein Mythos“, sagt
Schlembach. Ein bis drei Tassen Kaffee
kénnen tiglich getrunken werden, sofern
keine weiteren koffeinhaltigen Getrinke
oder Nahrungsmittel konsumiert werden.
Nach Angaben der Europiischen Behor-
de fir Lebensmittelsicherheit (EFSA) soll-
ten Schwangere maximal 200 Milligramm
Koftein pro Tag zu sich nehmen. Auch in
schwarzem und griinem Tee steckt Kof-
fein - durchschnittlich 50 Milligramm
pro Tasse. Sogar Kakao und Schokolade
enthalten den Muntermacher. Das sollte
beriicksichtigt werden. Beim Thema Alko-
hol gilt grundsitzlich: Alkohol schadet
dem ungeborenen Kind vor allem, wenn
er regelmifiig und in grofien Mengen auf-
genommen wird. Alkoholische Getrinke
sollten somit wihrend der Schwanger-
schaft unbedingt gemieden werden. ,,Ge-
legentlich ein alkoholfreies Bier zu trin-
ken sei aber o.k., sagt der Frauenarzt: ,Al-
koholfreie Getrinke enthalten zwar Rest-
alkohol, doch der gelegentliche Verzehr
kleiner Mengen ist unbedenklich.“

4
Schwangere sind so
vergesslich.

»latsichlich heifit es, dass die kognitive
Leistung bei Schwangeren um 28 Prozent
eingeschrinkt sein kann und sie unauf-
merksam oder vergesslich werden®, sagt
Schlembach. Richtig bemerkbar mache
sich die schlechte Konzentration meist ge-
gen Ende der Schwangerschaft. Dabei
handele es sich nicht um ein subjektives
Empfinden, wie Studien zeigen konnten,
sondern tatsichlich um ein messbares
Phianomen, sagt er. Rund 8o Prozent der
Schwangeren und stillenden Frauen
kimpfen mit einem schlechten Gedicht-
nis. Der Begriff ,Demenz® ist in diesem
Zusammenhang allerdings irrefithrend.
Anders als beispielsweise bei der Alters-
demenz lassen sich im Gehirn der betrof-
fenen Frauen keine degenerativen struktu-
rellen Verinderungen nachweisen: Ge-

hirnzellen gehen bei der Schwanger-
schaftsdemenz nicht verloren. Vermutet
wird, dass die Griinde fiir diese Gedicht-
nisliicken in der Fokussierung auf das
Kind liegen. Auch Hormone kdnnten
eine Rolle spielen. Wirklich wissenschaft-
lich erforscht sei das bisher aber nicht.
Damit die Liicken nicht allzu grof§ wer-
den, hat Schlembach ein paar Tipps:
Stress vermeiden, Aufgaben abgeben, aus-
reichend Schlaf finden, vollwertige Mahl-
zeiten und viel trinken.

5

Schwangere diirfen das Auto
nicht mehr betanken.

»Das ist ein Mythos. Tanken ist kein Pro-
blem. Anders sieht es aus, wenn man den
ganzen Tag an einer Tankstelle arbeitet®,
sagt Schlembach.

8
Verboten: Haare firben und
Fingernigel lackieren.

Ob das gelte, komme auf die verwende-
ten Produkte an, so der Frauenarzt.
~Wenn es sich um deutsche Produkte
handelt, ist Haarefirben unproblema-
tisch, da diese strenge Auflagen haben.“
Bei auslindischen Produkten lasse sich
das nicht immer genau sagen. Mégliche
toxische Inhaltsstoffe werden tiber die
Kopthaut aufgenommen und erreichen
auch das Kind, was im schlimmsten Fall
zu Fehlbildungen fiithren oder Allergien
auslosen kann. Bei Nagellack sind es die
Lésungsmittel, die schidlich sein kon-
nen. Es gebe dazu aber, wie so oft, keine
Studien an Schwangeren, sagt Schlem-
bach. Wer sichergehen mdchte, sollte in
der Schwangerschaft auf Naturkosmetik-
Produkte zuriickgreifen.

11
Man sollte unbedingt den
Bauch eincremen.

,leils, teils“, so Schlembachs Antwort.
Ein Grofiteil der Dehnungsstreifen in
der Schwangerschaft lasst sich nicht mit
teuren Olen und Cremes verhindert,
denn die Streifen sind genetisch bedingt.
Bei einer Bindegewebsschwiche reifie
die Haut einfach schneller. Auch bei ei-
ner schnellen deutlichen Gewichtszunah-
me oder Zwillingsschwangerschaften rei-
f3e die Haut 6fter. Ein Ol kann dabei un-
terstiitzen, die Haut geschmeidig zu hal-
ten, aber es garantiere nicht, dass Deh-
nungsstreifen verhindert werden. Genau-
so gut kann Sport, wie etwa Schwim-
men, die Haut positiv beeinflussen oder
auch Wechselduschen und Zupfmassa-
gen. Unsummen fiir Cremes sollte man
nicht ausgeben, meint Schlembach.
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6
In der Schwangerschaft
muss man mehr essen.

,Das ist falsch, auch wenn es immer wie-
der gerne von Verwandten oder Freun-
den behauptet wird“, so der Chefarzt. Es
sei nicht notwendig, da Frauen sonst
schneller zunehmen und einen Schwan-
gerschaftsdiabetes entwickeln konnten.
Es brauche aber auch keine Diit in der
Schwangerschaft, sondern eine ausgewo-
gene und gesunde Ernihrung. ,Der
Energiebedarf ist am Ende der Schwan-
gerschaft nur etwa zehn Prozent, also
etwa 200 Kilokalorien, hoher als vor der
Schwangerschaft.“ Etwa ein Apfel mehr
am Tag sei das, gibt Schlembach an.

7

Schwangere verursachen
mehr Autounfille.

Das behauptet eine kanadische Studie.
Diese aber sei wegen des kleinen Sample
ynicht aussagekriftig, hilt Schlembach
dagegen. Ein dickerer Bauch als Grund
fir verlangsamte Reaktionen oder ein an-
geblicher Mangel an Aufmerksamkeit,
das seien keine Argumente: Da misste
man ganz anderen Leuten den Fihrer-
schein wegnehmen.

Von Kerstin Mitternacht
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Schwangere haben
Heiflhungerattacken.

,Ja, die gibt es. Dies liegt an der hormo-
nellen Umstellung®, sagt der Frauenarzt.
»Meist haben Frauen die HeifShungeratta-
cken am Anfang der Schwangerschaft®,
nur wenige wihrend der gesamten neun
Monate. ,Es kommt aber durchaus vor,
dass Frauen saure Gurken und Marmela-
denbrot essen, denn auch der Ge-
schmackssinn verdndert sich.“ Ein Grund
fir Heiflhungerattacken kénnte auch
sein, dass der Korper versucht, an Nahr-
stoffe zu kommen, die er gerade brauche.

10
Klassische Musik macht das
Ungeborene schlau.

Musik ist grundsitzlich etwas Gutes.
Wenn Schwangere singen oder summen,
gehen sie in Kontakt mit ihrem Kind. In
den neunziger Jahren gab es mal eine Stu-
die, die besagte, dass Babys, die mit klassi-
scher Musik im Bauch beschallt werden,
intelligenter seien. Es gibt dafiir aber kei-
nen Nachweis, aufler dass Eltern, die klas-
sische Musik horen, aus einem bestimm-
ten Milieu kommen. Was Musik aber si-
cher tut: sie entspannt.

12
Bei werdenden Miittern
wachsen auch die Fiifie.

»An diesem Mythos scheint tatsichlich et-
was dran zu sein®, sagt Schlembach. Es
gebe eine Studie der Universitit Minster,
die festgestellt hat, dass es dazu kommen
kann. Die Fiifie schwellen mit zunehmen-
der Schwangerschaft an, sie verlieren
Spannkraft, und die Binder werden wei-
cher. Bei einem Grofiteil der Frauen geht
das nach der Entbindung wieder zuriick.
Ein kleiner Teil der Frauen habe aber
auch nach der Schwangerschaft tatsich-
lich eine Schuhnummer grofier.

13
Schon Alltagsstress
schadet dem Kind.

»Diese Frage lasst sich nicht pauschal be-
antworten®, sagt Schlembach. Denn jede
Schwangere nehme Alltagsstress anders
wahr. ,Wenn ich meinen Alltag als belas-
tend empfinde, dann sollte ich Pausen ma-
chen. Ein hoher ungesunder Stresslevel
kann im schlechtesten Fall zu einer Frih-
geburt fithren oder zu Wachstumsstérun-
gen. Schwangere mussen nicht alles heute
noch erledigen, sondern kénnen sich Pau-
sen génnen und die Schwangerschaft ge-

nieffen”, sagt der Gynikologe. Wenn
man mit Arbeit ausgelastet sei, muss man
nicht zusitzlich noch eine Vielzahl an
Kursen besuchen. Die Schwangerschaft
gelassen nehmen, so der Tipp.

Eine Studie des Imperial College in Lon-
don hat nachgewiesen, dass Stresshormo-
ne in der Schwangerschaft die Intelligenz
der Kinder senken und die Chance auf
spitere Aufmerksamkeitsstorungen oder
Depressionen erhéhen koénnen. ,Stress
im Mutterleib kann beim Kind auch zu
Langzeitproblemen wie Diabetes oder

Bluthochdruck fiihren®, sagt Schlembach.

14
Schwangere diirfen nicht
mehr fliegen.

»Nein, das ist kein Problem. Es gibt kei-
nen Grund, warum diese Frauen nicht
mehr fliegen sollten, sagt Schlembach.
Es gibt Airlines, die ab einer bestimmten
Schwangerschaftswoche keine Frauen
mehr mitnehmen, einfach weil sie keine
Geburt tber den Wolken riskieren wol-
len. Aber die Strahlung im Flieger, was
immer wieder als Gefahr fiir Schwangere
genannt wird, sei kein Problem, da die
Dosis niedrig ist und somit unbedenk-
lich. Das Einzige, was problematisch sein
konnte, seien das lange Sitzen und die
Thrombosegefahr. Es kénne bei langen
Fligen daher sinnvoll sein, Kompressi-
onsstrimpfe anzuziehen. Bei Vorerkran-
kungen sollten Frauen unbedingt Riick-
sprache mit ihrem Arzt halten.

15
Minner haben auch
Hormonschwankungen.

yHormonschwankungen treffen auch
den werdenen Vater”, so Schlembach.
,In einer kleinen Studie wurde der Hor-
monhaushalt von Paaren untersucht, und
bei Vitern wurde ein Abfall von Testoste-
ron festgestellt, was wahrscheinlich die
Viter auf die Geburt vorbereiten und
auch die Lust hemmen soll. Einen genau-
en Grund kennt man aber nicht, das sind
Annahmen.“

16
Schwangere diirfen nicht
mehr auf Konzerte gehen.

,Das ist Unsinn®, so Schlembach. ,Viel-
leicht sollten sie nicht direkt neben gro-
fien Bassboxen stehen, aber die Geriu-
sche werden durch das Gewebe gefiltert,
und der Geriuschpegel im Kérper ist oh-
nehin sehr hoch. go Minuten Konzert
sind daher kein Problem.“
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Keinen Ingwer essen; er kann
zu Fehlgeburt fihren.

yIngwer ist in einer tblichen Dosierung
kein Problem. Im Gegenteil, er kann so-
gar gegen Schwangerschaftsiibelkeit hel-
fen“, sagt Schlembach. Ob man fiinf Li-
ter Ingwerwasser trinken sollte, sei dage-
gen fraglich. Da gelte, wie bei vielem:
Die Dosis macht das Gift.

18
Googeln sollte man lassen.

yFrauen sollten aus der Schwangerschaft
keine Wissenschaft machen®, rit der Gy-
nikologe. Denn es gebe, egal wie vorbild-
lich man sich verhilt, keine Garantie, dass
nicht doch etwas passiert. Das Beste ist,
sich von Arzten und Hebammen beglei-
ten zu lassen und nicht im Internet nach
Antworten zu suchen. Denn es gibt wenig
Studien mit Schwangeren, die Zusammen-
hinge sicher belegen konnten. Vieles sei-
en reine Vermutungen, und es handle
sich nicht um Wissenschaft, so der Arzt.
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