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Naturheilkunde & Medizjg

Schwanger? In diesen
neun Monaten sind

In der Schwangerschaft ein Medikament schlucken?
sanfte Naturheilmittel

Viele Schwangere schrecken davor zuriick - zu gross  pesonders wichtiq -
fur Mutter und Kind.

ist die Angst vor Nebenwirkungen. Wie qut, dass
sich die meisten Schwangerschaftsbeschwerden
ohnehin ganz natirlich kurieren lassen.

«Ich habe eine Blasenentziindung. Mein
Frauenarzt empfiehlt Antibiotika. Dabei
bin ich doch schwanger! Was soll ich nur
tun?»

Diesen Hilferuf lancierte Marianne W.
(32) kirzlich im Internet und bekam
innerhalb kurzer Zeit zahlreiche Antwor-
ten. Ein Beispiel: «Ach, das macht doch
nichts!», meint Sybille. «Ich hatte in der
18. Schwangerschaftswoche eine Bla-
senentzindung. Meinem Sohn haben
die Antibiotika nicht geschadet.»

Diese Meinung teilt Chat-Kollegin Stefa-
nie nicht: «Pass” bloss auf!», warnt sie

Marianne. »Ich wiirde die Antibiotika an
Deiner Stelle nicht nehmen. Diese Medi-
kamente gehen in den Blutkreislauf des
Kindes und kénnen ihm schaden. Am
besten, Du legst dich hin und trinkst ganz
viel, bis die Blasenentziindung von allei-
ne verschwindet.»

Rasch helfen

Ja, was ist denn nun zu tun, wenn sich
ausgerechnet in der Schwangerschaft
eine Blasenentziindung anmeldet?
«Eine Blasenentziindung sollte nach
Maoglichkeit ohne Antibiotika kuriert wer-
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Krdutertees decken
den Flissigkeitsbe-
darf und helfen bei

Beschwerden. Nieren-

aktivierende Heil-
pflanzen wie Baren-
traube, Birke, Brenn-
nessel, Goldrute,
Hagebutte, Thymian
oder Wacholder
konnen bei Blasen-
entziindungen ein-
gesetzt werden.

den», sagt die Naturdrztin Hester Lade-
wig von der Paracelsus-Klinik in Lust-
mihle AR. «In den meisten Fallen kann
man die Entziindung mit einem bewadhr-
ten Naturheilmittel rasch heilen, zum
Beispiel mit einer isopathischen oder
homoopathischen Arznei in Form von
Tabletten, Tropfen oder Vaginalzapf-
chen.»

Welches Naturheilmittel das richtige ist,
entscheidet der Arzt, Naturarzt oder Heil-
praktiker. Darliber hinaus wird dieser
auch die Verdauung der Patientin unter
die Lupe nehmen. Grund: «Der Grossteil
der Abwehr- und Lymphzellen befindet
sich im Darm», erklart Hester Ladewig.
«Ist die Darmflora in mangelhaftem
Zustand, wird die Abwehrkraft des gan-
zen Korpers geschwdcht. Das erklart,

warum Erndhrungsfehler Blasenentziin-
dungen mitverursachen konnen.»

Leicht und warm!

Umgekehrt gehéren diatetische Mass-
nahmen zu jeder naturheilkundlichen
Blasenentziindungs-Therapie.

«Die ideale Heilnahrung ist leicht,
basisch, vitalstoffreich und warm», sagt
Hester Ladewiq. «Eine solche Ernahrung
entlastet den Organismus. Dadurch wird
Energie frei fiur die Bekampfung der
Infektion.»

Ein bewadhrter Helfer ist Preiselbeersaft,
der nachweislich antibakteriell und bla-
senschitzend wirkt. «Vorbeugend ge-
trunken, kann Preiselbeer- oder Cranber-
rysaft eine Blasenentziindung verhin-
dern», weiss Hester Ladewig. «Schut-
zend wirken auch Probiotika in Form von
mikrobiellen Praparaten.»

Daneben konnen Vitalstoffpraparate das
Abheilen einer Blasenentziindung unter-
stitzen, besonders (naturliches) Vitamin
¢, von dem Schwangere wie Nicht-
Schwangere 1000 Milligramm pro Tag
einnehmen durfen.

Wichtig ist zudem das Trinken von min-
destens zwei Liter Wasser und ein bis
vier Tassen Blasentee pro Tag, beispiels-
weise auf der Basis von Brennnesselbldt-
tern, Goldrutenkraut oder einer anderen
nierenaktivierenden Heilpflanze.

Auf der anderen Seite ist bei einer Bla-
senentziindung alles tabu, was die
Abwehrkraft beeintrachtigt. «Dazu geho-
ren Genussgifte wie raffinierter Zucker,
Kaffee, Alkohol und Nikotin», erkldrt
Hester Ladewig. «Zu meiden sind auch
tierische Eiweisse - Kuhmilch, Eier, Kdse
und Fleisch. Diese Nahrungsmittel iber-
sauern und belasten das Lymphsystem,
behindern also den Heilungsprozess.»

Sanft zu Brust und Ricken
Verglichen mit einer Blasenentzindung
ist das schwangerschaftstypische Ziehen




und Spannen in Brust und Ricken ein
kleineres Malheur. Doch auch diese
Beschwerden verdienen Beachtung und
lassen sich mit naturheilkundlicher Hilfe
lindern, zum Beispiel mit einem homdo-
pathischen Heilmittel wie Bryonia, Bella-
donna, Conium, Arnika, Aesculus oder
Hypericum. Welche Arznei fir Sie die
richtige ist, weiss der Homoopath oder
die Homdoopathin.
Spannungsreduzierend wirkt auch eine
tagliche Olmassage von Briisten, Bauch
und Ricken, wobei leicht erwdrmtes
Lavendel- oder Johanniskrautol be-
sonders empfehlenswert ist. Dariber
hinaus gibt es eine ganze Reihe von
Massnahmen, die dem belasteten RU-
cken gut tun, beispielsweise regelmassi-
ges Schwimmen, viel Bewegung, das
Tragen flacher Absatze, Gymnastik,
Osteopathie und Akupunktur.

Fertig mit Gbel!

Jede zweite Frau leidet in der Schwan-
gerschaft unter Ubelkeit oder Erbrechen.
Auch gegen diese Beschwerden gibt es
naturheilkundliche Hilfen, wie Naturarz-
tin Hester Ladewig verrdt:

«Meiden Sie magenreizende Nahrungs-
mittel und Getranke, also vor allem zu-
ckerreiche Softdrinks, Alkohol, Wurstwa-
ren, fettes Fleisch, rezenten Kase und in-
dustriell bearbeitete Nahrungsmittel mit
Kristallzucker, viel Salz, Geschmacksver-
starkern und kinstlichen Zusatzstoffen.
Nehmen Sie ein Naturheilmittel, das die
Neigung zu Ubelkeit und Erbrechen
dampft, zum Beispiel ein Homoopathi-
kum wie Nux Vomica. Auch Vitamin B 6
kann die Beschwerden lindern.

Trinken Sie bei Bedarf eine Tasse schwa-
chen Ingwertee, am besten gleich nach
dem Aufwachen. Ein kleines Stiick (etwa
einen Quadratzentimeter) frische Wurzel
fein zerschneiden, mit kochendem Was-
ser iiberbrihen, fiunf Minuten ziehen las-
sen und absieben.»

Keine Chance fiir Verstopfung

Zu den hdufigsten Begleitern der
Schwangerschaft zdhlen Verstopfung
und Véllegefihl. Wer folgende einfache
Massnahmen beherzigt, kann das syn-
thetische Abfihrmittel mitsamt seinen
Nebenwirkungen vergessen:

Erndhren Sie sich ballaststoffreich. Die
unverdaulichen Fasern in Obst, Gemise
und Vollkorngetreide Gben Druck auf das
Darmrohr aus und garantieren so eine
regelmadssige Entleerung.

Schmerzender
Rucken? Eine (Laven-
del-) Olmassage hilft.




Auch «Naturmedi-
zin»: Cranberrys bei
Blasenentziindung,
Feigen und Leinsa-
men bei Verstopfung,
grine Gemuse wie
Brokkoli und Spinat
furs Eisen.

Viele Tipps zum The-
ma Schwangerschaft
kamen von der
Naturarztin Hester
Ladewig.

Bewegen Sie sich ausreichend: Jedes
Mal, wenn Sie die Muskeln von Beinen,
Po und Bauch aktivieren, werden auch
die darunter liegenden Bauch- und
Darmmuskeln massiert, was die Verdau-
ung fordert.

Ein grosses Glas warmes Wasser, mor-
gens auf niichternen Magen getrunken,
bringt die Darmperistaltik in Schwung.
Ein zusatzlicher Teeloffel Weizenkeimol
(z.B. von A.Vogel), Leinél oder Hanfol
«schmiert» den Darm und liefert oben-
drein wertvolles Vitamin E fir Sie und Ihr
Baby.

Auch tagsuber ist hdufiges Trinken wich-
tig - vorausgesetzt, Sie konsumieren kei-
nen Kaffee, sondern Wasser, Krautertee,
Gemisesaft, (wenig) Obstsaft und Sup-
pen.

Weichen Sie einen Essloffel Leinsamen
mit ein paar getrockneten Aprikosen und
Feigen tiber Nacht in Wasser ein. Zusam-
men mit einem Obst-Miesli ergibt das
ein hochwertiges Anti-Verstopfungs-
Frahstick. Geburtsvorsorge inklusive,
weil das hochwertige Ol der Leinsamen
die Dammschleimhaut geschmeidiger
macht.
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Eisen: alles klar?

Eine hdufige Sorge von Schwangeren
dreht sich um den Eisenbedarf. Rund
doppelt so viel wie sonst, also 30 Milli-
gramm pro Tag, brauchen Schwangere
von dem essenziellen Mikrondhrstoff,
der fur zahlreiche biochemische Vorgan-
ge wichtig ist, u.a. fur die Blutbildung,
die Abwehrkraft und die Bildung von
Hormonen und Enzymen.

In Spital und Arztpraxis wird Eisen fir
Schwangere grossziigig verschrieben,
meist in Dosierungen von ber 80 Milli-
gramm pro Tag.
Komplementarmediziner sind da etwas
vorsichtiger. Dazu Hester Ladewig:
»Eisen wirkt stark oxidierend. Das heisst,
es bildet im Korper freie Radikale, die
wiederum Kettenreaktionen der Zersto-
rung an Zellmembranen und Proteine
verursachen.»

In der Tat zeigen Untersuchungen, dass
die Zahl der freien Radikale bzw. aggres-
siven Sauerstoffmolekile im Dickdarm
bereits bei zweiwdchiger Gabe von 90
Milligramm Eisen pro Tag um 40 Prozent
steigt. Die Oxidationswirkung von Eisen
zeigt sich auch in Symptomen wie Ubel-
keit und Magen-Darmbeschwerden, wie
sie bei der Einnahme hochdosierter
Eisenpraparaten hdufig auftreten.

Richtig kombinieren

Was also ist zu tun? «Wir empfehlen
schwangeren Frauen natirliche Eisenprd-
parate wie zum Beispiel das Nahrungs-
erganzungsmittel Floradix (gibt es als
Tonikum und Dragees in Apotheken und
Drogerien) in Kombination mit Weizen-
oder Gerstengrassaft», rat Naturheilkun-
de-Spezialistin Ladewig. «Diese Prapara-
te sind tiefer dosiert, aber gut vertrag-
lich.» Folgende Tricks steigern die Wir-
kung zusatzlich:

Die Eisenaufnahme im Darm steigt um
das Doppelte bis Dreifache, wenn eisen-
reiche Lebensmittel (z.B. rote Bete, gri-




nes Gemise, schwarze Melasse, Kiirbis-
kerne, Fleisch, Linsen) gleichzeitig mit
Vitamin C eingenommen werden.
Hilsenfriichte und Vollkornprodukte ent-
halten Phytinsdure, welche die Eisenre-
sorption hemmt. Weichen Sie deshalb
Hilsenfrichte und (Vollwert-) Getreide
vor dem Kochen 1 bis 3 Stunden lang
ein. Dabei bilden sich Phytasen, das
heisst phytinsaureabbauende Enzyme,
wodurch sich die Eisenaufnahme im
Darm wieder erhoht.

Rotwein, Kaffee oder Tee zum Essen
reduzieren die Eisenaufnahme im Darm.
«Schuld» daran sind die in diesen
Getranken enthaltenen Polyphenole.

Das Terrain vorbereiten
Viele schwangerschaftstypische Be-
schwerden lassen sich vermeiden, wenn

Naturheilkunde & Medizin

die Schwangerschaft gut vorbereitet
wird. Doch wie sieht eine solche Vorbe-
reitung aus?
«Am wichtigsten ist eine gesunde Ernah-
rung», sagt Hester Ladewig. «Sinnvoll ist
auch, wenn eine Frau, die schwanger
werden mochte, vorgangig das Darm-
milieu iberprifen I3sst, zum Beispiel mit
Hilfe einer Blutuntersuchung und einer
Stuhlprobe. Bei Bedarf kann dann der
Darm saniert und mit Naturheilmitteln,
Vitalstoffen, Aminosduren oder Enzymen
aufgebaut werden. Damit ist der Grund-
stein fur eine Schwangerschaft mit mini-
malen Beschwerden gelegt.»

* Petra Gutmann

A.Vogel-Tipp

Achten Sie bei allen genannten Vitaminen darauf, dass es sich um naturli-
che Vitamine handelt, nicht um synthetisch hergestellte. Natirlich gewon-
nene Vitamine sind meist effektiver, da die in Frichten enthaltenen sekun-
daren Pflanzenstoffe fiir eine optimale Verarbeitung im Korper wichtig
sind, und mitunter besser vertraglich als synthetische.

Die A.Vogel Vitamin-C-Lutschtablet-
ten enthalten ausschliesslich natiir-
liches Vitamin C aus der Acerola-
Kirsche mit einem Gehalt von 100
Milligramm pro Tablette.

B ]

AVogel

. Johannisal

Johannisol
Huile de
millepertuis s

Zur taglichen Olmassage eignet
sich neben Lavendeldl besonders
gut AVogel Johannisdl aus frisch-
gepflickten, zerkleinerten Bliten
und Blitenknospen des Johannis-
krauts (aus kontrolliert biologi-
schem Anbaul).

Linktipp

Naturheilkunde in der
Schwangerschaft:

«Von Arnika bis Zinnkraut
oder: Neun Monate sind
nicht genug!»

Lesen Sie eine Meinung zu
diesem Thema, von Mutter
zu Mutter und mit einem
Augenzwinkern, auf:
www.muetter.ch
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