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14.12.1993: Mitteilung der Resultate
der Taritkommissionssitzung des KSK,
gekurzter Tarifentwurf von seiten des KSK
ohne Begrindung

23.12.1993: Brief an das KSK

30.12.1993: Bestatigung des Briefein-
ganges beim KSK, mit der Zusicherung,
dass der Vertrauensarzt mit uns verhan-
deln wird

Néchster Verhandlungstermin, 21. Ja-
nuar 1994

Die aufgefihrten Daten stellen eine
Kurzzusammenfassung des Verhand-
lungsverlaufes dar. Die Details kénnen
in den Protokollen der jeweiligen
Sitzungen im Sekretariat des SHV einge-
sehen werden.

Herzlichen Dank an die Arbeitsgruppe
fur die gute, intensive Zusammenarbeit.
Herzlichen Dank an jene Hebammen,
die an den Erhebungen mitgemacht
haben. Ganz besonderen Dank an
Marie Gabrielle von Weber, die trotz
ihrer ersten Mutterschaft immer bereit
war, mitzuarbeiten. Auch ihr Sohn Aurel
hat sich als sehr guter Sitzungsteil-
nehmer ausgewiesen.

Ruth Jucker O
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Erndhrung in der Schwangerschaft

In Anbetracht dessen, dass jede Frau von einer Hebamme, Arztin oder einem Arzt
betreut wird und die Erdhrungslehre in die Schwangerschaftsberatung gehort,
haben wir nurein paar spezielle Aspekte der Eméhrungspalette aufgegriffen. Wichtig
ist, dass sich die Frauen gesund und ausgewogen erndhren und die Finger lassen
von extremen Didten, fir was sie auch immer gut sein sollen.

Wichtig ist auch, dass die Frauen, bereits bevor sie schwanger werden, in einem
guten Gesundheitszustand sind und sich richtig ernghren.

Gleich anschliessend machen sich zwei Frauen Gedanken tber «Makrobiotik und
Schwangerschaft> (Frau Binetti) und «<Den Gewichtsverlauf der schwangeren und stil-
lenden Frau» (Frau Furrer). Ausserdem haben wir Herrn Dr. Dirig gefragt, wie in der
Frauenklinik Bern die Substitutionstherapie (Vitamine, Magnesium und Eisengaben)
gehandhabt wird.

st O

Makrobiotik und Schwangerschaft

Von Frau Marlis Binetti, Hausfrau, Heilpédagogin mit jahre langer Efahrung in Makrobiotik

Makrobiotik bedeutet wértlich «grosses Leben» und hat so viele verschiedene Aspekte
und Auslegungen, wie es Menschen gibt, die sie praktizieren. Makrobiotik fir mich
ist «eine mégliche Version», wie die Welt funktioniert. Sie basiert auf dem Glauben
an eine Ordnung des Universums und an beobachtbare Naturgesetze, die uns zu
einem glicklichen und erfullten Leben fihren. Persénliche Verantwortung fir die
eigene Gesundheit und Gluck sind ein zentrales Thema und Ziel. Das bedeutet, dass
der Erndhrung, Kérperibungen und emotionaler und spiritueller Ausgeglichenheit
besondere Aufmerksamkeit geschenkt wird. Eine schwangere Frau, die Makrobiotik
praktiziert, wird deshalb eine aktive Rolle bei allen Entscheidungen spielen, die vor
und nach der Geburt zu treffen sind. Sie wird tber alle medizinischen Méglichkeiten
genau informiert sein wollen und wahrscheinlich eine eigene Ansicht tber eine
natirliche Geburt haben.

Ernghrung. Davon haben die Leute
irgendwie schon mal gehért. Das Unge-

Obwohl Makrobiotik eine unbegrenzte
Zahl von Gebieten umfasst, wurden ihre

Prinzipien hauptséchlich im Bereich der
Philosophie, orientalischen Medizin,
Shiatsu-Massagen und  Ernghrung

angewendet. Der bekannteste Anwen-
dungsbereich der Makrobiotik ist die

wohnliche dieser sogenannten Dit ist,
dass es keine festen Regeln dartber
gibt, was man essen soll und was nicht.
Die Nahrungsmittel, die gut fur den
Einzelnen sind, sind die, die seinen
persdnlichen Bedurfnissen  (sowohl
erndhrungsbedingten als auch emotio-
nalen und sozialen) entsprechen, die
ihm helfen, sein Leben so zu gestalten,
wie er mdchte, damit es in Harmonie mit
dem Klima und der Umwelt ist und
weder anderen Menschen noch
anderen Lebewesen schadet.

Das makrobiotische Verstandnis von
Essen basiert auf der Erkenntnis der
eigenen Bedurfnisse, indem man lernt,
auf den Kérper und die Intuition zu
héren. Ausserdem lernt man, sich den
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stéindig wechselnden Jahreszeiten und
den Klima- und Umweltbedingungen
anzupassen. Ein sehr nitzliches Instru-
ment, um dies zu erlernen, ist das ferndst-
liche System von Yin und Yang. Wéhrend
andere Erndghrungslehren auf der
Analyse von Vitaminen, Kalorien und
Cholesterin basieren, erméglicht die
Anwendung von Yin und Yang eine
erweiterte Perspektive, wie man eine
ausgeglichene Eméhrungsweise fur sich
findet. Mit dieser energetischen Betrach-
tung kann man zum Beispiel die Charak-
teristiken eines bestimmten Nahrungs-
mittels bestimmen und seine Wirkung
vorhersehen. Dieses zusammen mit der
Anwendung von Yin und Yang auf
Umweltfaktoren usw. ergibt ein Hilfs-
mittel, um gute Entscheidungen zu treffen.
Die Ernghrungsempfehlungen, die die
Makrobiotik seit Jahren gibt, werden
mittlerweile auch von der modernen
Ernghrungsforschung vertreten. Eine
Ernéhrung, die Vollkorngetreide und
-produkte, frisches Obst und Gemise
(sowohl jahreszeitliches als auch ortli-
ches), weniger rotes Fleisch, mehr Fisch
und Gelflugel oder vegetarische Eiweiss-
produkte (Bohnen, Tofu, Seitan), ein-

schliesst, wird sowohl von der
Emndhrungswissenschaft als auch durch
unsere eigene Erfahrung als besonders
gut for die Gesundheit befunden. Es ist
genauso wichtig auszuwéhlen, was man
isst, als auch, was man nicht isst. Einfach
durch die Vermeidung von Nahrungs-
mitteln, die mit Chemikalien, Pestiziden
und Hormonen angebaut wurden, raffi-
nierten Produkten, Konservierungsmit-
teln, Farbstoffen, Geschmacksstoffen,
weissem Zucker, rotem Fleisch, Alkohol
und Medikamenten kann man seinen
Gesundheitszustand enorm verbessern.
Dies sind Schritte, die jede Frau zur
Gesundheitsverbesserung wéhrend der
Schwangerschaft machen kann, die
ihrem Kind einen optimalen Start ins
Leben erméglicht.

In Zusammenhang mit einer guten
Erndhrung, wie oben grob umschrieben,
habe ich folgende natirliche Nahrstoff-
quellen als besonders nutzlich wéhrend
der Schwangerschaft und  Stillzeit
empfunden:

Eisen — dunkelgrines Blattgemise (wie
Federkohl, Wirsing, Rubenblatter) und
alle Algen

(Gleichzeitig vermeiden: eisenentzie-
hende Nahrungsmittel wie raffinierter
Zucker, Fruchtsafte, tropisches Obst,
Kaffee, Alkohol)

Kalzium - gemahlener, gerdsteter
Sesam, Tofu, grines Gemise, Algen
(besonders Arame und Hiziki), Nusse,
Bohnen, Samen

Eiweiss — Bohnen, Seitan («<Weizen-
fleisch»), Tofu, Tempeh, Fisch, Nusse,
Samen

Fette - Hafer, Sojabohnen, Samen,
Nusse, kaltgepresste Ole

Mehrfachzucker - natirliche Getreide-
oder Fruchtkonzentrate (Birnenkonzen-
trat, Gerstenmalz, Reismalz)

Es gibt ein paar traditionelle makrobio-
tische «Spezialitéten», die ihren Weg in
westliche Haushalte gefunden haben.
Einige davon werden mittlerweile in
Europa produziert, obwohl sie ihren
Ursprung in fernéstlichen Landern
haben. Zwei davon sind Miso und
Algen. Miso, ein fermentiertes Sojaboh-
nenprodukt, das Suppen beigefigt wird,

Fiir Elektris'che Brustpumpen
zum Mieten,
o Medela Mini Electric,
Stl“ende Medela Hand-

Brustpumpe, umfang-
reiches Sortiment an
Medela Stillhilfen.

Miitter

Muttermilch ist die beste
Nahrung fiir das Baby.
Wenn beim Stillen
Probleme auftreten, bie-
ten wir ein komplettes
Programm an Stillhilfen.

Brustwarzenformer

Hervorragendes Hilfs-
mittel um Flach- oder
Hohlwarzen auf die

Stillzeit vorzubereiten.

Medela AG
Lattichstrasse 4

6340 Baar

Telefon 042 -34 51 51

medela

Neu aparte Uhren zum Anstecken und
Umhiingen
gehdusen, mit Sekunden und Datum, in der
Schweiz hergestellt.
chic fiir die Freizeit
praktisch fiir die Krankenpflege

Mit diesem Gutschein erhalten Sie 4 Modelle zur Auswahl.
Profitieren Sie vom Einfiihrungsangebot.

in prdchtigen Edelholz-

Ja, senden Sie mir vier verschiedene Edelholz-Quar-
zuhren zu Fr. 84.— und Fr. 94.-. Innert 4 Tagen sende ich
zuriick, was ich nicht behalten will.

Name, Vorname:

Strasse:

PLZ/Ort:

Eugen Morel, postfach, 8708 Mznnedorf
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ist ein besonders wichtiges Nahrungs-
mittel. Es starkt das gesamte Verdau-
ungs- und Kreislaufsystem und ist reich
an nitzlichen Enzymen und Eiweissen.
Algen sind besonders reichhaltig an
Mineralstoffen und Spurenelementen.
Sie haben eine blutreinigende Wirkung.
Sie sind besonders hilfreich bei schwan-
geren Frauen, die einen niedrigen Eisen-
spiegel haben oder zusatzliches
Kalzium benstigen.

Die folgenden Rezepte haben sich als
besonders gut wahrend der Schwan-
gerschaft und Stillzeit erwiesen:

Tofu-Fisch-Suppe

Eine leicht susse, kraftigende Suppe.
Sehr gut wahrend der Schwangerschaft
und Stillzeit bei Mudigkeit oder
Schwaiche.

1 Fischfilet

ca. 50 g Tofu, gewirfelt

1 kleiner Lauch

'/, Tasse Maiskérner (Glasmais oder
frischer Sussmais)

ein ca. 5 cm Streifen Wakame

1-2 Teelsffel Miso (weisses Miso macht
diese Suppe siss und cremig, dunkles
Miso macht sie kraftiger)

Wakame 10 Minuten einweichen. Lauch
leicht anbraten, geschnittene Wakame
hinzufigen. Langsam einen Liter Wasser
und die anderen Zutaten (ausser dem
Miso) zufigen. Der Fisch kommt zum
Schluss hinzu und muss nur kurz autko-
chen, um gar zu werden. Miso in etwas
Brihe auflésen und der Suppe zugeben,
ohne dass es kocht.

Hiziki- oder Arame-Algen

Beide dieser Algen sind besonders reich
an Eisen und kénnen regelméssig in
kleinen Mengen anstelle kinstlicher
Eisenpréparate gegessen werden.

1 Zwiebel

1 Karotte

1 Teel. kaltgepresstes Sesamél

10 g Hiziki oder Arame

Shoyu (natiirliche Sojasauce)

Algen leicht unter fliessend kaltem
Wasser abspilen. 15 Minuten einwei-
chen. Karotte und Zwiebel schneiden.
Ol erhitzen, Karotte und Zwiebel
zufiigen und sautieren, bis das Gemise
gerade weich wird. Algen absptlen und

schneiden und zum Gemise geben.
Leicht zusammen sautieren. Wasser
zugeben, bis alles fast bedeckt ist, und
mit Shoyu wiirzen. Kochen lassen, bis es
gar wird. Bei Hiziki-Algen ca. 30-45
Minuten, bei Arame ca. 20 Minuten.
Vielleicht mit noch etwas Shoyu, frisch
geriebenem Ingwer, Zitronensaft oder
Essig nachwirzen und mit geschnit-
tenem Schnittlauch oder geréstetem
Sesam garnieren.

Nori

Eine weitere einfache Alge ist Nori
(bekannt durch den Gebrauch bei
Sushis). Nori ist in Form von dinnen Blét-
tern erhdltlich. Ein Blatt direkt auf der
Herdplatte oder iber der Gasflamme
leicht résten. Es wird seine Farbe verdn-
dern und knusprig werden. Man kann es
so essen (Kinder lieben es) oder zerkri-
melt in Suppen, als Beilage zu Getreiden,
Bohnen oder Salaten. Zusammen mit
gerosteten Kurbis- oder Sonnenblumen-
kernen wird es zu einem gesunden Snack.

Mochi

Dies ist ein traditionelles japanisches
Produkt aus «sissem» Reis. Es ist sowohl
wérmend als auch stérkend. Seine
bemerkenswerteste  Eigenschaft ist
jedoch die Tatsache, dass es die Milch-
produktion steigert. Es kann zu jedem
Moment wéhrend der Stillzeit gegessen
werden, um versiegende Milchproduk-
tion aufgrund von Midigkeit oder
Krankheit anzuregen. Ich kann Ihnen
auvfgrund eigener Erfahrung mit vier
Kindern, die ich alle ein Jahr lang gestillt
habe, versichern, dass das Ergebnis den
Aufwand wert ist.

1 Tasse Sussreis
1 Tasse Wasser
1 Prise Salz

Den Reis im Wasser mindestens 1
Stunde einweichen. In einen Drucktopf
geben und 1 Stunde unter Druck kochen.
Eine Streuplatte oder Backform unter-
legen, damit die Hitze gleichmaéssig
verteilt wird und der Reis nicht anbrennt.
Nach einer Stunde Kochzeit den Druck
abfallen lassen und den Reis in eine
Holzschussel geben. Mit einem Holz-
stampfer den Reis zu 80% zerstampfen.
Der Reis wird sehr klebrig werden,
deshalb den Stampfer mit kaltem
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Wasser anfeuchten. Jetzt kann das
Mochi in kleine Bélle geformt und so
gegessen werden oder in gerdsteten
und gemahlenen Nissen, Sonnen-
blumen- oder Kurbiskernen oder Sesam
gerollt werden. Dies ist besonders gut,
wenn es mit warmem Gerstenmalz mit
einem Stick Zitronenrinde serviert wird.
Mochi kann man auch zu Suppen
geben, fritieren, backen oder braten.

P.S. Die Mutter sollten nicht ihre ganze
Energie beim Mochi machen ver-
schwenden. ihre Aufgabe ist es, Milch zu
produzieren. Deswegen lassen Sie
jemand anderen das Stampfen tber-
nehmen! Man kann Mochi auch
manchmal in Bioléden kaufen, fragen
Sie danach.

Ich glaube, dass eine der entscheiden-
sten Charakteristiken einer schwan-
geren Frau, die Makrobiotik studiert hat,
ihre Fahigkeit und Bereitschaft ist, die
Verantwortung fur ihre Gesundheit und
die des Kindes zu Gbernehmen. Sie ist
sich bewusst, wie wichtig es fur ihr unge-
borenes Kind ist, auf ihre Ernghrung usw.
zu achten. Und sie weiss ausserdem,
dass sie nicht hilflos gegeniber all den
kleinen Unpasslichkeiten ist, die man
normalerweise wahrend der Schwan-
gerschaft hat. Oft kann sie durch die
Emdhrung und Kérperibungen Pro-
bleme wie z.B. geschwollene Knéchel,
Ruckenschmerzen, Anémie, Sodbrennen
efc. vermeiden, die viele Frauen plagen.
Obwohl sie grosses Vertrauen in die
Geburt als ein natirliches Ereignis hat,
ist sie nicht blind gegeniber medizi-
nischen Eingriffen, wenn sie absolut
notwendig sind.

Die erste Entscheidung vieler makrobio-
tischer Frauen ist eine Hausgeburt - in
gewohnter Umgebung, mit Menschen,
denen sie die beste Fursorge fur sich
selbst und das Baby zutraut. Zusétzlich
zu einer gut durchdachten Alternative
zur Hausgeburt im Noffall gibt es noch
weitere Punkte, die man vorher durch-
denken sollte. Ich finde, dass die
folgenden Punkte besonders wichtig fur
makrobiotische Frauen sind:

Wahrend der Schwangerschaft
wie oft und welche Untersuchungen
sind notwendig?

- welche Alternativen gibt es zu Eisen-
und anderen Préparaten?

= sind Ultraschalluntersuchungen wirk-
lich notwendig?
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Wahreno’ der Geburt
wie ist die Einstellung der Eltern
gegeniber Medikamenten?

- wie ist die Einstellung der Geburts-
helfer gegeniber Medikamenten?

- welche Art von Uberwachung wird
gewadhlt?

- welches Ereignis macht ausserge-
wohnliche Eingriffe notwendig?

Nach der Geburt
mdchten die Eltern, dass das Kind
Augentropfen bekommt?

- PKU-Test?

- Impfungen?

- was ist mit Flussigkeiten (z.B. Gluko-
sewasser) nach der Geburt?

Eine makrobiotische Frau ist sich
gewshnlich bewusst, wie speziell die
ersten Tage nach der Geburt sind. Im
Gegensatz zu einigen modernen
Ansichten, wird von einer makrobioti-
schen Frau nicht erwartet, sofort als
Superfrau dazustehen und nach ein paar
Tagen schon wieder den Haushalt zu

ubernehmen. Die Kraft, die man oft spurt,
sollte nicht an dusserliche Aktivitéaten
veschwendet werden, sondermn lieber zur
inneren Wiederherstellung und fur die
folgende Stillzeit genutzt werden. Da
makrobiotische Frauen ihren Kérper oft
sehr genau kennen, sind sie manchmal
sehr anfdllig, «offen» und verletzlich nach
der Geburt. Diese «Offenheit» ist eine
Gelegenheit fir die Frau, in noch tieferen
Kontakt mit sich selbst, ihrem Kind und
anderen Menschen zu treten. Dieser Zeit-
raum kann ein paar Tage oder ein paar
Monate dauern. Fur mich ist es eine Art
heilige Zeit, die man wahren und ausko-
sten sollte.

Wenn Sie mehr iber Makrobiotik
erfahren méchten, so gibt es ein paar
Aspekte, die besonders wichtig fur die
Hebammenausbildung sind. Ein Gebiet
ist das Ursachen-Wirkungs-Prinzip von
Nahrung zu Gesundheit, Emotionen und
Verhalten. Shiatsu-Massagen und DO-
IN-Ubungen sind nitzlich zur Behand-

lung einer schwangeren oder gebdren-

den Frau und um ihr ein paar Selbst-
massagetechniken beizubringen, die
den Schmerz lindern, entspannen oder
stimulieren (es ist auch gut fur die
Hebamme selbst, wenn sie lange
Néchte im Einsatz ist).

Am Internationalen Makrobiotik Institut
(IMI) in Kiental hatten wir schon mehrere
Hebammen in unseren Kursen, als
Ergénzung zu deren vorangegangener
Ausbildung. Der ganzheitliche Aspekt
der Makrobiotik hilft uns, die Verknipf-
ungen unserer menschlichen Existenz zu
verstehen. Es kann auch eine solide
Basis schaffen fur die schéne, standig
wechselnde, oft unvorhersehbare
Aufgabe, der Geburt einer neuen
Familie beizuwohnen.

Fur weitere Informationen bitte wenden
an:

Internationales Makrobiotik Institut
Kientalerhof

CH - 3723 Kiental

Telefon 033 76 26 76 O

Substitutionstherapie in der

Schwangerschaft

Drei Fragen an Herrn Dr. Dirig, Oberarzt in der Uni-Frauenklinik Bern

1. Warum uberhaupt wird eine Substi-
tutionstherapie verordnet, kénnte
man den Bedarf nicht auch mit
gezielter Emdhrung decken?

Herr Dr. Dirig:  Der Bedarf an Magne-
sium und Vitaminen in der Schwanger-
schaft wird durch eine ausgewogene
Emahrung gedeckt. Dagegen kann der
Eisenbedarf auch mit einer ausgewo-
genen Emahrung nicht gedeckt werden,
und es kommt zu einem Eisendefizit,
welches aus dem gespeicherten Eisen der
Schwangeren gedeckt wird. Um die
Entleerung des Eisendepots zu verhin-
dern, sollte im zweiten und dritten
Trimenon der Schwangerschaft eine
Eisensubstitution  verordnet werden.
Haufig wird ein Kombinationspréparat,
welches Vitamine, Eisen und andere
Mineralstoffe enthalt, verordnet. Grund-
satzlich genugt die alleinige Gabe von
Eisen. Die Eisenpraparate sind zudem
billiger als die Kombinationspraparate.

2. Wie werden in lhrer Klinik die Medi-
kamente dosiert?

Herr Dr. Dirig: Zur Deckung des
Eisendefizits genugt die tagliche Gabe
von 30 mg elementarem Eisen. Diese
Dosis ist in den Gblichen Eisenprépa-
raten enthalten. Das Eisen sollte einmal
taglich auf nichternen Magen einge-
nommen werden.

3. Welche Indikationen gelten in der
Uni-Frauenklinik, um eine Substituti-
onstherapie zu verordnen?

Herr Dr. Disrig: Wir empfehlen die
oben erwdhnte Eisensubstitution im
zweiten und dritten Trimenon bei jeder
Schwangeren. Bei Schwangeren, die
sich unausgewogen ernéhren, kann
ein Kombinationspraparat verordnet
werden. Magnesium und Kalzium
kénnen bei einem erhshten Prae-
klampsierisiko gegeben werden.
Magnesium wird zudem héufig bei
Myomen und Missbildungen des
Uterus verordnet.

Besten Dank O

unterstitzt.

Im Auftmg des Bundesamtes fur Gesundheitswesen wird das Institut for Sozial- und
Praventivmedizin Basel gesamfschweizerisch untersuchen, wie héufig und wie lange
Fraven sfillen und welche Fakforen die Stillhaufigkeit und -dauer beeinflussen. Die
Studie wird ca. 2500 Sauglinge im Alter von sechs Monaten bzw. deren Mutter
umfassen und in den Monaten Mérz bis August 1994 stattfinden. Der Zugang zu den
Mttern der halbjchrigen Kinder erfolgt uber die Mtterberatungsschwestern. Diese
senden jenen zufdllig ausgewdhlten Mittern einen vom Institut fir Sozial- und Préven-
tivmedizin Basel ausgearbeiteten, standardisierten Fragebogen zu. Die Befragung ist
anonym, das Zuriickschicken der Fragebogen erfolgt von den beteiligten Frauen direkt
ans Insitut for Sozial- und Préventivmedizin Basel, wo auch die Auswertung stattfindet.

 Die Studie wird vom schweizerischen Verein der Mitterberatungsschwestern

=

Schweizer Hebamme /Sage-femme suisse / Levatrice svizzera - 2/1994



	Makrobiotik und Schwangerschaft

