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Die Schwangerschaft

Herzlichen Gliickwunsch, Sie sind schwanger! Und damit nicht
genug. Sie gehoren zu den besonderen Schwangeren, die
doppelten Grund zur Freude haben: Sie erwarten Zwillinge!
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Ein Kind zu bekommen ist eine wundervolle Erfahrung. Geschwister mit-
einander aufwachsen zu sehen ebenfalls. Aber mit Zwillingen schwanger

zu sein ist etwas AuBergewdhnliches.

Immerhin entstehen nur bei jeder

32. Schwangerschaft Zwillinge, ob zufdllig
und ganz natiirlich oder bewusst bei einer
Kinderwunschbehandlung. Das Angebot sol-
cher »Storchensprechstunden« hat die An-
zahl von Zwillingen - vor allem in Grof3stad-
ten - in den letzten Jahren deutlich positiv
beeinflusst und viele Mehrlinge heranwach-
sen lassen. Und dennoch: Wenn Sie im Mo-
ment - selbst mit Zwillingen schwanger -
den Eindruck gewinnen, es wimmele nur so
von Eltern, die mit Zwillingskinderwagen
unterwegs sind, seien Sie gewiss: In Ihnen
und mit Thnen geschieht etwas ganz Wun-
derbares und Faszinierendes. Herzlichen
Gliickwunsch.

Wadhrend der folgenden Monate Ihrer
Schwangerschaft verwandeln sich zwei win-
zige Zellen in der Geborgenheit der Gebar-
mutter in zwei kleine Menschen, die fix und

fertig auf die Welt kommen und mit allem
Handwerkszeug ausgestattet sind, ein Le-
ben auf der Welt zu meistern. Fiir Sie als
Eltern bedeutet das vielleicht erst einmal
gemischte Gefiihle; Freude und Euphorie
wechseln mit Angst und Unsicherheit. Das
ist vollig normal. Gewdhnen Sie sich lang-
sam an den Gedanken, mit mehreren Kin-
dern unter einem Dach zu leben, auch wenn
Sie bisher noch keine Kinder hatten.

Viele Gedanken und Fragen schwirren Ihnen
durch den Kopf: Wie kann frau gleich zwei
Kinder austragen und gebdren? Ertrigt eine
Partnerschaft {iberhaupt Zwillinge? Wird
der Platz fiir alle ausreichen? Brauchen wir
ein neues Auto? Und in welchen Kofferraum
passt denn iiberhaupt ein Zwillingskinder-
wagen? Werden es Mddchen, Jungen oder
ein Parchen? Kann ich jemals wieder arbei-
ten, geschweige denn, allein das Haus ver-
lassen?

Wir haben in den folgenden Kapiteln auf
viele dieser Fragen Antworten gesammelt,
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Unbefangene Freude

Zwillingsschwangerschaften sind besonders

Wir waren gemeinsam bei meinem Gyndikologen und schauten beide gespannt
auf den Monitor. Als man dann zwei Fruchthéhlen sah, war uns (auch meinem
medizinisch nicht erfahrenen Mann) schnell klar, es werden zwei Kinder. Mir
ist das Herz in die Hose gerutscht. Ich hatte mich zwar riesig gefreut, schwan-
ger zu sein, aber dass es dann gleich zwei werden sollten ... Mein Mann hat sich
vom ersten Augenblick an riesig gefreut. Sein erster Kommentar: »Das ist ja su-
per, gleich zwei auf einen Schlag.« Mein Mann hat mich mit seiner unbefange-
nen Freude angesteckt, sodass aus dem anféinglichen Schrecken schnell Freude

wurde.

die Ihnen Sicherheit geben werden, das Le-
ben mit Zwillingen richtig einschatzen, vor-
bereiten und meistern zu kénnen.

Nehmen Sie sich Zeit! Die Natur ist weise
und hat alles gut geregelt. Es liegen etliche
Monate vor Ihnen, in denen Sie sich an die
Vorstellung gewohnen kénnen und in denen
nicht nur Ihre Kinder in Ihnen reifen, son-
dern auch Sie zu Eltern heranwachsen.

In unserem Geburtsvorbereitungskurs be-
ginnen wir die erste Stunde in der Vorstel-
lungsrunde mit der Frage »Was war Ihr ers-
ter Gedanke, als Sie erfuhren, es werden
Zwillinge?«. Meistens ist den Eltern die-

ser Moment eindriicklich in Erinnerung ge-
blieben und die frohe Kunde vom doppelten
Gliick wurde viterlicherseits schon mal mit
einem doppelten Whiskey zur Kenntnis ge-
nommen.

... der werdenden Eltern
Vielleicht haben Sie so gar nicht mit der
Schwangerschaft gerechnet und erleben bei

einer der {iblichen Ultraschalluntersuchun-
gen einen eher schweigsamen Arzt, der et-
was Ungewodhnliches auf dem Bildschirm
entdeckt: einen ersten kleinen Fleck und ei-
nen zweiten blinkenden Punkt. Vielleicht
haben Sie voller Spannung auf das Bild ge-
blickt und sich gefragt: »Was ist das?« In der
Regel denkt man nicht an Zwillinge, es sei
denn, es gibt sie schon seit Generationen

in der Familie. Selbst wenn Sie durch eine
Kinderwunschbehandlung schwanger ge-
worden sind und das Thema Mehrlinge be-
reits im Raum gestanden hat, diirfen Sie vol-
lig tiberrascht sein. Das Spektrum der ersten
Gedanken reicht von »Wie wundervoll!« bis
hin zu »O Gott, wie schaffe ich das?«, und

all dies gehort dazu. Es kann und darf Angst
machen, die Verantwortung fiir zwei Kin-
der zu ibernehmen, eine Schwangerschaft
und eine Geburt zu erleben, die anders sind
als bei der besten Freundin, die ein einzelnes
Kind bekommen hat. Es kann alle bisherigen
Planungen iiber den Haufen werfen - und
gleichzeitig sind Sie froh, dass alles in Ord-
nung ist. Und Sie beginnen im Laufe der Zeit,
sich mit dem Gedanken und der Gewissheit,
in absehbarer Zeit Eltern von Zwillingen

zu sein, vertraut zu machen. Zwillinge sind
eine wunderbare Laune der Natur. Und Sie
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Die Schwangerschaft

werden zunehmend bemerken, dass Sie Th-
ren Kindern von Natur aus alles bieten kon-
nen, was sie zum Heranwachsen brauchen -
in der Schwangerschaft genauso wie bei der
Geburt und in den folgenden Jahren.

... der Familie

Der engste Familienkreis erfihrt entweder
sofort von der Ankunft der Zwillinge oder
wenn sich die erste Aufregung gelegt hat
und Sie Thre Fassung zuriickgewonnen ha-
ben. Meist spiegeln die Reaktionen Ihre ei-
genen Empfindungen. Ganz normal sind da
die beiden Extreme von »Super, wir wer-
den die Kinder schon schaukeln« bis zu »Um
Himmels willen, die Kinder werden doch ge-
sund sein?« Als meine Mutter damals erst
wenige Tage vor der Geburt erfuhr, dass sie
Zwillinge erwartete und die Meldung post-
wendend per Telefon an meine GroBmut-
ter weitergab, rannte diese in Panik aus dem
Haus und rief in sorgenvoller Verkennung
der freudigen Tatsachen: »Wir bekommen si-
amesische Zwillinge!« Die Zwillinge wurden
zwei reizende kleine Mddchen, die »pum-
perlgesund« das Licht der Welt erblickten.
Und meine Groffmutter hat uns mit Stolz zu
zweit auf dem Schof8 geschaukelt und gerne
von »ihren« Zwillingen erzdhlt.

Lassen Sie auch den werdenden Grofeltern,
Tanten und Onkeln Zeit, sich an den Gedan-
ken zu gewohnen und in ihre neue Rolle hi-
neinzuwachsen. Sie werden erleben, wie aus
Besorgnis verhaltener Stolz und Freude wer-
den. ZwillingsgrofZeltern zu werden, bedeu-
tet fiir manche einen regelrechten Image-
gewinn im Grof3eltern-Freundeskreis.
Plotzlich ruft Thre Mutter an und schildert
Thnen ausfiihrlich die Vor- und Nachteile ei-
nes bestimmten Kinderwagenmodells - von

denen sie im Gesprdach mit einer fremden
Zwillingsmutter beim Einkaufen erfahren
hat. Oder Sie werden mit Ratgebern iiber-
hduft - vielleicht haben Sie auch dieses Buch
geschenkt bekommen?

.. wenn Sie ohne Partner Zwillinge
erwarten

Sie freuen sich iiber die Nachricht, Zwillinge
zu erwarten, aber sicher haben Sie auch Ihre
Zweifel. Wie manage ich meine Finanzen?
Wann werde ich wieder arbeiten? Wie wird
sich das Verhdltnis zum Kindsvater regeln?
Muss ich den Vater tiberhaupt angeben?
Schaffe ich das allein? Kann ich mit zwei
kleinen Kindern iiberhaupt einen neuen
Partner finden?

Wie immer hat die Sache zwei Seiten - ma-
chen Sie das Beste daraus! Sie treffen alle
Entscheidungen allein nach Ihren Vorstel-
lungen und Wiinschen; das macht in man-
cher Hinsicht das Leben einfacher. Im Ver-
gleich zu Alleinerziehenden mit einem Kind
haben Sie z.B. den Vorteil, dass Ihre Zwil-
linge einander haben und sich friih aufein-
ander beziehen. Sie sind nicht so sehr beim
Bespielen und BespafSen Threr Kinder gefor-
dert. Zudem kann ein anderes Familienge-
fiihl entstehen, mit zwei Kindern sind Sie
schon zu dritt.

Andererseits kann man nicht leugnen, dass
doppelter Nachwuchs eine andere finanzielle
und psychische Herausforderung darstellt
als ein Kind. Organisieren Sie schon in der
Schwangerschaft Unterstiitzung, z.B. eine
Haushaltshilfe fiir die letzte beschwerliche
Zeit der Schwangerschaft und die erste Zeit
mit den Kindern, und erkundigen Sie sich
nach finanziellen Hilfen bei Jugendamtern,
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Beratungsstellen wie Pro Familia und der Ca-
ritas und den zahlreichen Verbianden und
Netzwerken alleinerziehender Eltern. Adres-
sen haben wir im Anhang fiir Sie gesammelt.
Unser Kapitel »Gut vorbereitet (Seite 70)«
gibt Thnen viele Anregungen. Nicht zu ver-
gessen Ihre Familie - ist die Meldung »Un-
sere Tochter erwartet Zwillinge, und zwar al-
lein« erst einmal verdaut, finden Sie in den
werdenden Grof3eltern womaoglich tatkraf-
tige, liebevolle Unterstiitzung. Und so man-
che/r frischgebackene Zwillingstante oder
-onkel laufen mit der Aussicht auf zwei Pa-
tenkinder zu Hochform auf.

.. von anderen Nichtbeteiligten
Menschen in Ihrem Umfeld fiihlen sich
schnell bemiiRigt, einen Kommentar zu Ih-
rer Zwillingsschwangerschaft abzugeben.
Ein reines »Herzlichen Gliickwunschg, wie
es werdende Eltern von Einlingen erleben,
reicht seltsamerweise in den meisten Fallen
nicht aus. Kommentare wie »Wie toll, hitte
ich auch immer gerne gehabt!« oder »Um
Gottes willen, da kommt aber was auf euch
zu« helfen Ihnen nicht sonderlich weiter. Le-
gen Sie sich ein dickes Fell zu! Bemerkun-
gen zur weiteren Familienplanung wie »Na
ja, da habt ihr ja alles erledigt!« verbuchen
Sie getrost unter Satzen, die die Welt nicht
braucht. Die meisten Menschen, die aus-
fiihrlich Stellung nehmen und meist unheil-
volle Szenarien malen, haben in ihrem Le-
ben nicht viel mit Zwillingen zu tun gehabt.
Da hilft nur Licheln und Weghoren!

In Deutschland gab es laut Angaben des sta-
tistischen Bundesamtes im Jahr 2017 ins-

Zwillingsschwangerschaften sind besonders

gesamt 784 884 Geburten. Nur anndhernd
1,85 Prozent davon, ndmlich 13 368, waren
Zwillingsgeburten. Ahnliche Prozentzahlen
gelten fiir Osterreich und die Schweiz. Auch
dort sind knapp zwei Prozent aller Gebur-
ten Zwillingsgeburten. In Japan sind Zwil-
linge noch seltener. Nur jede 100. Geburt ist
dort eine Zwillingsgeburt. Anders in Nige-
ria, vor allem beim Volk der Yoruba. Dort ist
jede sechste Schwangerschaft eine Mehr-
lingsschwangerschaft.

Sie gehoren dazu! Prominente
Zwillingseltern und Zwillinge

Zwillinge haben oder hatten auch Johann
Sebastian Bach, Beyoncé, George Bush, Ge-
orge Clooney, Marcia Cross, Patrick Demp-
sey, Celine Dion, Mia Farrow, Michael ]. Fox,
Susanne Holst, Kleopatra, Miroslav Klose,
Jennifer Lopez, Prinzessin Mary und Prinz
Frederik von Danemark, Nena, Sarah Jessica
Parker, Brad Pitt und Angelina Jolie, Ursula
von der Leyen, Julia Roberts, Philipp Rosler,
William Shakespeare, Margaret Thatcher.

Sogar zweimal Zwillinge haben Roger Fede-
rer und Alessandra Meyer-Wélden.

Zwillingsgeschwister waren oder sind z.B.
Halil und Hamit Altintop, Gisele und Patricia
Biindchen, Jenna und Barbara Bush, Aaron
und Angel Charissma Carter, Vin und Mark
Vincent Diesel, Maurice und Robin Gibb,
Scarlett und Hunter Johansson, Lech und Ja-
roslaw Kaczynski, Bill und Tom Kaulitz, Alice
und Ellen Kessler, Ashton und Michael Kut-
cher, Benji und Joel Madden, Alanis und
Wade Morissette, Mary-Kate und Ashley Ol-
sen, James und Oliver Phelps (George und
Fred Weasley in »Harry Potter«), Romulus
und Remus, Kiefer und Rachel Sutherland.

aus: Lersch u.a., Zwillinge (ISBN 9783432112589) © 2020 TRIAS Verlag



Die Schwangerschaft

In den folgenden Monaten wird sich nicht
nur Ihr Kérper durch die Schwangerschaft
verandern, auch Ihr Lebensrhythmus passt
sich langsam der neuen Situation an und
stellt sich auf das Elternwerden ein. Erst ein-
mal lduft Thr normaler Alltag weiter - mit
einigen leicht zu bewerkstelligenden Tipps
konnen Sie gut fiir Ihr eigenes Wohlerge-
hen und das Ihrer Kinder sorgen. Wiahrend
der gesamten Schwangerschaft gilt: Solange
Sie sich wohlfiihlen und Ihre Kinder sich gut
entwickeln, konnen Sie (fast) alles machen.
Horen Sie sprichwortlich auf Ihren Bauch
und seien Sie sich immer bewusst: Sie tra-
gen zwei Kinder gleichzeitig aus - und damit
sind Sie keinesfalls beildufig schwanger! Die
Zwillingsschwangerschaft darf doppelt so
anstrengend sein wie die Schwangerschaft
mit einem Kind, muss es aber nicht sein. Sie
diirfen sich doppelt so viel ausruhen, halb so
schnell sein und sich doppelt so viel freuen!

Andere Rechte am Arbeitsplatz?

Ihr reguldrer Mutterschutz beginnt auch in
der Zwillingsschwangerschaft erst mit der
abgeschlossenen 34. Schwangerschaftswo-
che. Fiir Sie gelten dieselben Regelungen

des Mutterschutzgesetzes wie fiir Einlings-
schwangere, auch wenn Ihre Schwanger-
schaft selten 40 Wochen dauert. Viele Zwil-
linge werden zwar nur eine bis vier Wochen
vor dem errechneten Termin geboren - und
sind damit nicht zwangslaufig Frithgebo-
rene. Aber planen Sie diese Zeit mit ein. Be-
sprechen Sie rechtzeitig mit Ihrem Arzt und
Ihrer Hebamme das eingeschrankte Beschaf-
tigungsverbot - eine im Mutterschutzgesetz
verankerte Regelung zum Schutz von Mut-
ter und Kindern. Unter Umstdnden kénnen

Sie eine Vollzeittatigkeit in der Zwillings-
schwangerschaft nicht bis zur 34. Schwan-
gerschaftswoche leisten, aber stundenre-
duziert Ihrem Arbeitgeber erhalten bleiben.
Lesen Sie mehr zu den gesetzlichen Regelun-
gen im Kapitel »Formales rund um die Ge-
burt (Seite 74 )«.

Tipps fiirs Reisen

Die giinstigste Reisezeit ist das mittlere
Drittel der Schwangerschaft, die 16. bis 28.
Schwangerschaftswoche. Auch wenn es Th-
nen und den Kindern gut geht, sollten Sie
darauf achten, dass alle notwendigen Vor-
sorgeuntersuchungen weiterlaufen konnen.
In welchem Rhythmus die Vorsorgen statt-
finden, entnehmen Sie dem Schwanger-
schaftskalender (Seite 32).

Beachten Sie die {iblichen Empfehlungen fiir
Auslandsreisen und schlieSen Sie eine ent-
sprechende Krankenversicherung ab. Mei-
den Sie Lander, in denen Sie Gefahr laufen,
sich mit gefdahrlichen Erkrankungen zu in-
fizieren, wie zum Beispiel Malaria. Reisen
Sie wegen der schlechteren Sauerstoffver-
sorgung nicht in zu hoch gelegene Gebiete
(tiber 2000 m). Informieren Sie sich auRBer-
dem iiber die medizinischen Versorgungs-
moglichkeiten wdhrend der Reise und an
Ihrem Zielort - fiir den Fall, dass eine Un-
tersuchung notig sein sollte. Gehen Sie kein
unnotiges Risiko ein - Sie tragen immerhin
zwei Kinder in Ihrem Bauch.

Autoreisen

Machen Sie regelmdRige und ausreichende
Pausen. Legen Sie hdufiger lange Strecken
mit dem Auto zurtick, lohnt sich die An-
schaffung eines speziellen Schwanger-
schafts-Sicherheitsgurtes. Der sogenannte
»Besafe-Sicherheitsgurt fiir Schwangere«
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lauft nicht direkt Giber den Bauch, sondern
wird mit einem zusatzlichen Sitzkissen in
einen Vier-Punkte-Gurt umgewandelt.

Wenn Sie beim Autofahren unsicher wer-
den, weil der Bauch mehr und mehr im Weg
ist, ein Schulterblick nicht mehr so ohne
Weiteres geht und Sie Miihe haben, mit den
Ful3spitzen die Pedale zu erreichen, dann
lassen Sie es bleiben! Steigen Sie auf 6ffent-
liche Verkehrsmittel um, lassen Sie sich mit-
nehmen oder fahren Sie mit dem Taxi. Sie
befinden sich in bester Zwillingsschwan-
geren-Gesellschaft und diirfen sich ohne
schlechtes Gewissen fahren lassen, trans-
portieren Sie doch selbst schon zwei kleine
Passagiere.

Fliegen

Wenn Sie fliegen méchten, bestehen die
meisten Fluggesellschaften ab der 28.
Schwangerschaftswoche auf einer Unbe-
denklichkeitsbescheinigung Thres Frauenarz-
tes iber den tadellosen Gesundheitszustand
von Mutter und Kindern. Ab der 32. Schwan-
gerschaftswoche diirfen Sie in der Regel nicht
mebhr fliegen. Wahrend eines Fluges sollten
Sie unbedingt Antithrombosestriimpfe tra-
gen, sich regelmaf3ig bewegen und dazu am
besten einen Platz am Gang reservieren. Trin-
ken Sie haufig kleine Schlucke Wasser, um
Thren Kreislauf zu unterstiitzen. Gegen Rei-
seiibelkeit hilft, neben den durch den Frau-
enarzt empfohlenen schulmedizinischen Me-
dikamenten, das homd&opathische Mittel
Cocculus in D12. Nehmen Sie ab Reisebeginn
mehrmals alle 15, dann alle 30 Minuten je-
weils fiinf Globuli, bis Sie sich besser fiihlen.

Mit Doppelpack in Bewegung bleiben
Ob Schwimmen oder Radfahren, héren Sie
auf [hr Kérpergefiihl! Wenn Sie sich zum

Zwillingsschwangerschaften sind besonders

Beispiel beim Radfahren nicht mehr sicher
fithlen, weil Sie schlecht allein auf den Sat-
tel kommen oder Sie nach Ihren {iblichen
500 Metern Riickenschwimmen den restli-
chen Tag mit einem harten Bauch verbrin-
gen, lassen Sie es einfach bleiben. Sie wer-
den nach der Schwangerschaft wieder Rad
fahren, schwimmen oder sogar einen Mara-
thon mitlaufen. Steigen Sie um auf Schwan-
gerensport - es gibt viele wunderbare An-
gebote, mit denen Sie sich fit halten und
gleichzeitig auf die Geburt vorbereiten kon-
nen. Ob Schwangerschaftsgymnastik mit
Musik, Aquafitness fiir Schwangere oder
Schwangerenyoga, Sie werden bestimmt
eine Moglichkeit finden, die Thnen Spaf3
macht und Sie Ihrem Zustand entsprechend
fordert, aber nicht tiberfordert. Versuchen
Sie, die alltdglichen Gdnge zu Ful? zu erledi-
gen - zum Beispiel treppab den Aufzug zu
meiden. Angemessene Bewegung im eige-
nen Tempo bringt den Kreislauf in Schwung
und halt Sie sanft fit fiir die Geburtsarbeit.

Wenn Sie sich in Wdrme gut entspannen,
gonnen Sie sich ruhig einen »Wellness«-Tag
mit Sauna, Dampfbad oder Whirlpool. Ver-
meiden Sie allerdings eine starke Uberhit-
zung. Ihre Kinder befinden sich bereits in ei-
ner 37 °C warmen Umgebung, sodass Sie
nicht in iber 40 °C warmem Wasser ba-

den sollten. Achten Sie auf Ihren Kreislauf
und saunieren Sie bei milderen Temperatu-
ren fiir eine kiirzere Zeit. Denken Sie an aus-
reichende Fliissigkeitszufuhr. Um sich vor
Scheidenpilzinfektionen zu schiitzen, kdn-
nen Sie einen in Olivendl getrankten Tam-
pon tragen.

Sexualitdt geniefen
Geniel3en Sie eine Zeit, in der Sie nicht ver-
hiiten miissen. Nur bei einer zu frithen Kon-
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traktionsbereitschaft der Gebarmutter oder
einer Verkiirzung des Gebarmutterhalses
sollten Sie Kondome benutzen, damit das im
mannlichen Sperma enthaltende wehenan-
regende Hormon Prostaglandin nicht an den
Muttermund gelangt.

Manche Frauen sind durch die Schwanger-
schaftshormone haufiger und schneller se-
xuell erregbar, andere sind in der Schwan-
gerschaft so ausgefiillt durch beide Kinder,
dass sie sich nicht auf Sex mit dem Partner
einlassen kénnen. Auch der werdende Va-
ter verzichtet zuweilen aus Sorge um die
Kinder oder Staunen vor dem schwangeren
Bauch lieber auf ein Schdferstiindchen. Das
ist vollig normal. Gehen Sie respektvoll mit-
einander um und setzen Sie sich nicht unter
Druck. Die Schwangerschaft dauert maximal
zehn Mondmonate und Sie werden sich als
Paar wiederfinden.

Bewusst gesund durch die Zwillings-
schwangerschaft

Nutzen Sie die Schwangerschaft, um sich
ganz auf Thre neue, korperlich herausfor-
dernde Situation einzustellen. Nehmen Sie
sich regelmafig Zeit fiir sanfte Gymnastik
und Entspannungsiibungen wie zum Bei-
spiel Yoga fiir Schwangere. Das schafft Pau-
sen zum Krafttanken im Alltag und starkt
das Gefiihl fiir die Bediirfnisse des eigenen
Koérpers. Eine gesunde, ausgewogene Erndh-
rung gibt IThnen die notige Energie, um zwei
Kinder auszutragen. Nehmen Sie sich auch
mit IThrem Partner Zeit, die Schwangerschaft
zu genieRRen, den wachsenden Bauch zu be-
obachten und sich gemeinsam zum Beispiel
durch den Verzicht auf Zigaretten und Alko-
hol auf eine gesiindere Lebensweise umzu-
stellen.

Fiir die Zeit der Schwangerschaft sind soge-
nannte »Freizeitdrogen« wie Alkohol und Zi-
garetten absolut tabu. Bleiben Sie auf der
sicheren Seite. Der Genuss von Alkohol ge-
fahrdet die korperliche und geistige Ent-
wicklung Ihrer Kinder stark. Alkohol ist ein
Nervengift und leicht plazentagdngig. Er
wird von der noch unreifen kindlichen Leber
nur schwer abgebaut, ungeborene Babys be-
notigen die zehnfache Zeit dazu. Wiirden Sie
an jedem Tag der Schwangerschaft nur ein
Glas Bier trinken und damit 0,2 Promille zu
sich nehmen, bendtigten Sie fiir den Abbau
des Alkohols circa zwei Stunden. Ihre Babys
hingegen brauchten 20 Stunden und waren
damit fast den ganzen Tag betrunken!

Rauchen Sie nicht. IThre Kinder rauchen jede
Zigarette mit. Anndhernd alle schddlichen
Inhaltsstoffe erreichen Ihre ungeborenen
Kinder iiber die Plazenta. Durch die noch
unreifen Organe kénnen diese Stoffe nur z6-
gerlich abgebaut werden und sammeln sich
in hoheren Konzentrationen. Das Nikotin
vermindert die Durchblutung in den zar-
ten BlutgefdlRen, sodass die Sauerstoffver-
sorgung der Babys abnimmt. Die Folge sind
Verzoégerungen des Wachstums und der
Hirnentwicklung.

Nehmen Sie nach Méglichkeit keine Medika-
mente, und wenn, dann nur nach Absprache
mit [hrer Hebamme oder [hrem Arzt. Auch
die Einnahme von Vitaminprdparaten zur
Nahrungsergdnzung, wie zum Beispiel Fol-
sdure, sollten Sie im Vorhinein besprechen.

Ausgewogene Erndhrung

Die Erndhrung wdhrend der Schwanger-
schaft spielt eine wichtige Rolle fiir die ge-
sunde Entwicklung der Babys, sie pragt das
intrauterine Milieu und beeinflusst so die
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Gesundheit Ihrer Kinder. Das Fruchtwasser
hat abhdngig von Threr Erndhrung einen in-
dividuellen Geschmack. Gewdhnen Sie Ihre
Kinder also von Beginn an eine vollwertige
und ausgewogene Erndhrung.

Mit Zwillingen schwanger zu sein heif3t

zum Gliick nicht, fiir drei essen zu miissen.
Ihr Kalorienbedarf ist im Vergleich zu ei-
ner Nichtschwangeren nur leicht um etwa
250 kcal pro Tag erhéht. Das entspricht nicht
einmal einer Tafel Schokolade. Ihnen hilft
die Natur. Sie reagieren viel empfindlicher
auf Geriiche und Geschmadcke als vor der
Schwangerschaft. Sehr scharfe Speisen, Al-
kohol, Nikotin und Kaffee werden von vie-

Zwillingsschwangerschaften sind besonders

len Schwangeren erst gar nicht vertragen.
Zudem ist in den meisten Zwillingsschwan-
gerschaften eher das Umgekehrte der Nor-
malfall. Nach einer Zeit der Ubelkeit kénnen
Sie endlich wieder einigermaRen »normal«
essen. Da der Platz schnell beengt ist, pas-
sen bald nur noch kleinere Portionen zu den
Kindern in den Bauch. Solange die Kinder
sich gut entwickeln, miissen Sie sich keine
Sorgen machen. Letztlich kommt in der Er-
ndhrung Qualitdt vor Quantitdt. Mit ei-

ner ausgewogenen, vollwertigen Erndhrung
werden Sie etwa 15 bis 20 kg in der Zwil-
lingsschwangerschaft zunehmen. Dabei hel-
fen kann Ihnen die Erndhrungspyramide.

5% B ml O, Fett, Zucker,

35%

40 %

StiBigkeiten

mageres Fleisch, Gefliigel,
fettarme Wurst, Seefisch,
héchstens 3 Eier pro Woche,
fettarme Milch, Milchprodukte

Gemdise, Salat,
Hiilsenfriichte, Obst

Brot, Getreideprodukte,
Kartoffeln, Nudeln, Reis

viel trinken (Mineralwasser,
Tee usw., 1-1,5 |/Tag)
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