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VORWORT
VEGAN UND SCHWANGER

Der Moment, in dem sie erfihrt, dass sie schwanger ist, lasst sich wohl ein-
deutig als das das Leben am stdrksten verdandernde Ereignis fiir jede Frau
beschreiben. Sie bekommt ein Kind, griindet eine Familie und das eigene
Leben bekommt eine ganz andere Bedeutung. Plétzlich verspiirt sie eine
ganz andere Verantwortung, mochte plotzlich alles richtig machen und dem
neuen Erdenbiirger den bestmdglichen Einstieg bieten. Doch oft weif sie
nicht, wie sie das tun soll.

Unser Korper ist ein Wunder und es ist unglaublich, was er in diesen
neun Monaten leisten wird. Doch wie bereiten wir ihn optimal darauf vor
und unterstiitzen ihn in dieser Zeit? Diese Fragen gingen mir durch den
Kopf, schon bevor ich iiberhaupt mit meinem Mann die ersten Versuche
startete.

Als langjahrige Veganerin habe ich die optimalen korperlichen Voraus-
setzungen getroffen, um zum einen schnell schwanger zu werden und zum
anderen eine tolle, unkomplizierte Schwangerschaft zu erleben. Doch an-
fangs war mir dies gar nicht bewusst. Deshalb nehme ich euch mit auf mei-
nem Weg durch eine wunderschone, vegane Schwangerschaft, erzihle euch
meine Erfahrungen und teile meine Informationen.

Ich habe jahrelang die Pille genommen und musste erst einmal lernen,
meinen Korper und meinen Zyklus zu verstehen. Er war durcheinander und
es dauerte eine Weile, bis er zu seinem natiirlichen Gleichgewicht zuriick-
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VORWORT

fand. Im Zuge dessen entdeckte ich nicht nur den positiven Einfluss einer
veganen, gesunden Erndhrung auf den Verlauf der Schwangerschaft, son-
dern auch auf die Fruchtbarkeit der Frau.

Ein ungesunder Korper wird nur schwer schwanger. Daher kann jede
Frau die bestmdglichen Voraussetzungen fiir eine tolle Schwangerschaft
und Empfangnis treffen, indem sie ihren Lebensstil mit mehr Obst und Ge-
miise anreichert und auf tierische Produkte verzichtet. Vegan ist zwar im
Trend, trotzdem ist die medizinische Sicht auf diese Erndhrung noch sehr
kritisch und wird oft nicht empfohlen. Doch das ist Quatsch! Ich war nicht
bereit, meine {iber Jahre hinweg gefestigten Uberzeugungen von einer ge-
sunden Lebensweise iiber Bord zu werfen und mich plétzlich »ungesiinder«
zu erndhren, nur weil es in der Schwangerschaft empfohlen wird.

Ich wiirde mich freuen, wenn ihr bereits zum Kreis der Veganerinnen
gehort — falls nicht, ist dies aber nicht schlimm. Ich erkldre euch anschau-
lich, leicht und verstandlich, warum eine gut geplante vegane Erndhrung
wirklich die beste Erndhrung fiir alle Stadien des Lebens ist. Egal, ob man
es aus Tierliebe, gesundheitlichen Griinden oder einfach nur temporér, um
schwanger zu werden, tut. Studien haben namlich ergeben, dass es fiir gut
geplant vegan bzw. pflanzenbasiert lebende Frauen tatsédchlich leichter ist,
schwanger zu werden. So vertritt etwa die Academy of Nutrition and Diete-
tics (A.N.D.) die Position, dass eine vegetarische oder vegane Ernahrungs-
form gesundheitliche Vorteile fiir verschiedene Lebensabschnitte, eben
auch fiir Frauen, die schwanger werden mochten, mit sich bringt.

Doch was heif3t »gut geplant«? Vegan muss nicht gesund sein. Pommes
sind vegan. Wenn ich aber nur Pommes esse, wird es meinem Korper mit
Sicherheit nicht gut gehen. Daher muss eine vegane Erndhrung gerade in
der Schwangerschaft gut geplant und sehr bewusst durchgefiihrt werden.
Bekomme ich vegan genug Proteine fiir mein Baby? Welche Vitamine und
Mineralien braucht man generell und wie stark erhoht sich der Bedarfin der
Schwangerschaft? Wie bekomme ich méglichst viele dieser Vitamine und
Mineralien durch meine Erndhrung und was muss ich dann doch durch ein
Nahrungserganzungsmittel zufiihren? Mit diesen Themen habe ich mich
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VEGAN UND SCHWANGER

sehr ausfiihrlich befasst und sie verstdndlich und iibersichtlich fiir euch
dargestellt.

Die Vorstellung von der gliicklichen, strahlenden Schwangeren, die wie
ein Engel durch die Welt schwebt, ist stark verbreitet. Doch die Realitit sieht
oft ganz anders aus. Gerade in den ersten Wochen ist man von Miidigkeit
und Ubelkeit geplagt und weif3 gar nicht, wie man diese Zeit genief3en soll.
Man ist noch mit der Situation {iberfordert und hat keine Ahnung, worauf
man nun achten muss. Das zweite Trimester wird immer als der schonste
Teil bezeichnet, doch auch hier muss man sich an die korperlichen Ver-
anderungen gewohnen und zunehmend fiir das Baby mitessen. Im dritten
Trimester beginnt der Endspurt. Man kann nicht mehr laufen, hat Riicken-
schmerzen, der Bauch ist immer im Weg und langsam riickt der Tag der Ge-
burt immer naher. Und dann steht das wirklich lebensverandernde Ereignis
unmittelbar bevor: die Geburt. Wie lduft sie ab? Wie bereitet man sich vor
und wie kann man sie méglichst natiirlich erleben?

All diese Fragen beantworte ich euch in den einzelnen Trimester-
tibersichten. Neben meinen personlichen Erfahrungen und Symptomen er-
kldre ich euch, was mit eurem Baby in dieser Zeit passiert, welche tiblichen
Beschwerden nun auftreten konnen und was ihr vegan und moglichst natir-
lich zu ihrer Linderung tun kénnt. Es gibt einfache Tipps und Tricks sowie
Checklisten und To-do-Listen. Mein Ziel ist es, euch die optimale Kombi-
nation aus einem Schwangerschaftsleitfaden, einem veganen Ratgeber und
einem unterhaltsamen Erfahrungsbericht zu liefern, sodass ihr moglichst
alle Informationen rund um eure Schwangerschaft in diesem Buch findet.

Riickblickend bin ich unglaublich dankbar fiir diese Zeit. Sie war span-
nend, beeindruckend und lebensverandernd. Zudem habe ich - trotz jah-
relanger veganer Lebensweise — noch wahnsinnig viel iiber meinen Korper
und den Einfluss unserer Erndhrung auf ihn hinzugelernt. Es macht mich
stolz zu sagen, dass auch in der Schwangerschaft ein veganer Lebensstil der
gesiindeste ist und ich letztendlich auch meine Arztin davon iiberzeugen
konnte. Lasst uns also loslegen und begleitet mich auf meiner spannenden
veganen Reise vom Kinderwunsch bis zum Baby in meinem Arm.
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EIN BABW«

»Nein, Mama, du verstehst das nicht. Das ist nicht nur eine Laune. Ich
mochte eine Familie griinden, ein kleines Menschenkind grofiziehen und
Mutter werdeng, sagte ich mit einer Mischung aus Wut und Verzweiflung
am Telefon.

»Aber du hast doch noch Zeit. Thr beide kennt euch doch noch gar
nicht lange und solltet zundchst eigene Erfahrungen sammeln, eigene
Urlaube, Zeit gemeinsam verbringen.« Ich horte schon gar nicht mehr
richtig hin. »Glaub mir, mit einem Kind andert sich alles«, unternahm
meine Mutter den letzten Versuch, mich umzustimmen.

Nein, das Thema war geklart. Ich mochte ein Baby.

Irgendwann kommt im Leben jeder Frau der Punkt, an dem sie genug
vom Alleinsein hat, genug davon, durch Bars und Clubs zu ziehen oder
ganze Néchte im Biiro zu verweilen, um den nichsten Schritt der Karri-
ereleiter zu erklimmen. Dieser Punkt war bei mir erreicht, als ich Alexan-
der kennenlernte. Meinen Arbeitskollegen. Wir verliebten uns und schon
nach kurzer Zeit war uns beiden klar, dass der andere »der Richtige« sei
und wir uns ein Leben ohne einander nicht mehr vorstellen konnen. Wir
sprachen iibers Heiraten und iibers Zusammenziehen und taten beides
auch binnen kiirzester Zeit.
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»SCHATZ, ICH MUCHTE EIN BABYl«

Doch ein weiteres Gefiihl schlich sich zeitgleich in mein Leben ein,
ein Gefiihl, das ich bis dato nicht kannte und mit dem ich auch so schnell
nicht gerechnet hatte. Das Gefiihl, sich der wichtigsten Aufgabe im Leben
einer Frau stellen zu wollen: Mutter zu werden!

Zuvor wusste ich nicht einmal, dass ich dies fiir die wichtigste Aufga-
be im Leben einer Frau halten wiirde. Ich war nicht der Typ, der stindig
nach Babys Ausschau halt, um zu betonen, wie siif$ diese doch sind, und,
ehrlich gesagt, nervten mich Kindergeschrei und tobende kleine Men-
schen, die in Kaufthiusern an ihren Mamis zerrten, meistens. Ich war ver-
wundert iiber diese neue Anwandlung von Korper und Geist.

Plotzlich ertappte ich mich dabei, in wirklich jeden fremden Kinder-
wagen zu gaffen, bei Windelwerbung Trinen in den Augen zu haben und
meine bislang so wichtige Karriereleiter in einem grofien Beratungsun-
ternehmen gar nicht mehr so spannend und essentiell zu finden.

Es war so weit, mit 28 Jahren passierte das, was meine Mutter mir
immer prophezeit hatte: Das »Es muss was in den Bauch«-Gefiihl machte
sich bemerkbar. Ich wiinschte mir nichts sehnlicher als ein Baby.

»Schatz, ich will ein Baby, sagte ich eines Abends ganz frei heraus,
wenn ich auch keineswegs sicher war, wie seine Reaktion ausfallen wiirde.

»Ich auchg, antwortete er freudestrahlend.

Doch das war leichter gesagt als getan. Seit meinem dreizehnten Lebens-
jahr versuchte ich ndmlich — wie so viele andere Mddchen auch — gerade
nicht schwanger zu werden. Ich nahm die Pille, seit fiinf Jahren sogar im
Langzeitzyklus. Das heif3t, ich machte nicht alle drei Wochen eine Ein-
nahmepause, sondern nur alle sechs Monate.

Gewiss kann jede Frau nachvollziehen, was der Vorteil daran ist, nur
jedes halbe Jahr seine Periode zu bekommen. Und laut meiner Arztin ist
es fiir den Korper sogar besser, nicht einmal im Monat in ein Hormon-
chaos geworfen zu werden, indem man die Pille absetzt. Man hat da-
mit wohl nur angefangen, damit die Pille als Verhiitungsmethode besser
anerkannt wurde und nicht zu sehr in den natiirlichen Zyklus der Frau
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»SCHATZ, ICH MOCHTE EIN BABY I«

eingegriffen wird. Fiir den Korper ist dieses Marketingmittel allerdings
irrelevant.

Um meinen, nein unseren neuen Plan des Nachwuchses in die Tat
umsetzen zu konnen, vereinbarte ich als Erstes einen Termin bei meiner
Frauendrztin. Ich musste ohnehin zu meiner halbjdhrlichen Kontrolle
und war mir sicher, dass ich in meinem Alter iiberhaupt keine Probleme
haben wiirde, schwanger zu werden.

DIE PILLE ABSETZEN UND DEN ZYKLUS INS
GLEICHGEWICHT BRINGEN

»Herzlichen Gliickwunsch zu Threr tollen Entscheidung, gratulierte
mir meine Frauendrztin, wiahrend ich noch breitbeinig auf dem Behand-
lungsstuhl saf3. »Sie konnen sich ungefihr auf ein Jahr einstellen.«

Auf ein Jahr was?

»Bis Sie schwanger sind. Erst mal muss sich ja alles wieder einpen-
deln, und bis Sie wieder eine normale Periode nach der Abbruchblutung
bekommen, kann es schon mal mindestens ein halbes Jahr dauern, er-
klarte sie. »Und stellen Sie sich auf einige Nebenwirkungen ein, wenn Sie
nun die Pille absetzen.«

Ich war baff! Jetzt versuchte ich mein halbes Leben lang, nicht schwan-
ger zu werden, und dabei dauert es ohnehin »bis zu einem Jahr?«

Meine Arztin hatte mir damit den Wind aus den Segeln genommen
und ich musste zundchst einmal verarbeiten, was mir nun so nebenbei
mit auf den Weg gegeben wurde. Als Frau sollte man sich ja eigentlich
mit seinem eigenen Korper und den Abldufen auskennen. Von daher
nickte ich immer brav und tat so, als wire mir alles schon langst bewusst,
was sie mir da so erzdhlte. Als »Wunsch-Mutter« will man ja informiert
wirken und nicht wie ein kleines Dummerchen, das gerade mal eine
Laune hat:
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DIE PILLE ABSETZEN UND DEN ZYKLUS INS GLEICHGEWICHT BRINGEN

o Ich habe also eine Abbruchblutung, wenn ich die Pille absetze.
Diese ist aber lediglich auf den Hormonabfall zuriickzufiihren
und hat nichts mit einer normalen Periodenblutung zu tun.

» Es wird Nebenwirkungen durch das Absetzen meiner Pille geben.

o Es kann bis zu einem Jahr dauern, bis mein Hormonhaushalt sich
wieder eingependelt hat.

Gut. Da ich mich ganz ehrlich nie wirklich mit meinem Zyklus befasst
habe, muss ich mal wieder recherchieren und mein geliebtes Internet zu-
rate ziehen. Ich danke wirklich jeder einzelnen Frau, die jemals etwas im
Internet zu diesem Thema veroffentlicht hat, fiir ihre Hilfe. Ohne euch
wiirde ich heute noch nicht wissen, was in meinem Korper passiert.

Jede Frau wird bei ihrer Geburt mit einer festen Zahl von Eizellen
ausgestattet. Diese Eizellen reifen dann monatlich in unseren Eierstocken
heran. Ist die Eizelle grofd genug, platzt sie aus ihrer Schutzhiille heraus
und wird vom Eierstock in die Gebarmutter entlassen — dies nennt sich
Ovulation und findet in einem Monat in dem einen, im nichsten in dem
anderen Eierstock statt.

Die Eizelle wandert nun durch unsere Gebarmutter und wartet da-
rauf, dass sie von einem ménnlichen Samen befruchtet wird. Zeitgleich
baut sich die Schleimhaut in unserer Gebiarmutter auf, um eine eventuell
befruchtete Eizelle gut versorgen zu konnen. Findet keine Befruchtung
statt, wird die Eizelle und die aufgebaute Gebarmutterschleimhaut mit
der Periodenblutung abgestoflen.

Die Antibabypille funktioniert so, dass sie dem Korper eine Schwan-
gerschaft vorspielt, sodass keine Eizellen heranreifen und auch nicht in
die Gebarmutter abgegeben werden. Allerdings baut die Gebarmutter
trotzdem eine leichte Gebarmutterschleimhaut auf, die dann abgestofien
wird, sobald wir die Pille nicht mehr einnehmen. Die sogenannte Ab-
bruchblutung. Bei manchen Frauen passiert dies einmal im Monat, bei
mir eben nur alle sechs Monate. Nach dieser Abbruchblutung dauert es
ein paar Tage, bis der Korper verstanden hat, dass keine neuen Hormo-
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»SCHATZ, ICH MOCHTE EIN BABY I«

ne durch die Antibabypille kommen. Der korpereigene Hormonhaushalt
muss sich umstellen, da keine kiinstlich hergestellten Hormone mehr
zugefithrt werden. Nimmt man nach einer Woche die Pille erneut zur
Verhiitung, bleibt alles beim Alten.

Wenn man sich aber entscheidet, die Pille dauerhaft abzusetzen, also
keine neuen kiinstlichen Hormone zuzufiihren, kann dies zu einigen Ne-
benwirkungen fithren. Neben Kopfschmerzen, Miidigkeit, Haarausfall
und Wassereinlagerungen vor allem zu schlechter Haut: Denn es kommt
zu einer Uberproduktion von minnlichen Hormonen. Diese Hormo-
ne sind fiir eine erhohte Talgproduktion und eine Verhornungsstorung
der Talgdriisenausgange verantwortlich. Beide Faktoren konnen zu ei-
ner Verstopfung der Poren und damit zu Pickeln fiithren. Nicht bei jeder
Frau, aber definitiv bei mir!

Es dauerte keine zwei Wochen und schon sah ich aus wie ein pubertéres
Kind. Ich hatte nie Akne, aber durch das Absetzen der Pille war plotzlich
alles durcheinander. Natiirlich merkte ich auch schnell die Wassereinla-
gerungen und auch die Haare fielen mir biischelweise aus und wurden
sehr diinn. — Alles allerdings »normal« laut meinen Recherchen. Aller-
dings konnt ihr euch denken, dass dies nicht gerade der angenehmste
und schonste Start in meinen neuen Lebensabschnitt war.

Jeder, der einmal unter schlechter Haut und Akne gelitten hat, weif3
vielleicht, wie ich mich gefiihlt habe. Es mag albern klingen, aber die Haut
ist wirklich ein entscheidender Faktor, wenn es um das eigene Selbstbe-
wusstsein und Selbstwertgefiihl geht. Ich habe wahnsinnig gelitten und
mich sehr unwohl gefiihlt. Pl6tzlich musste ich morgens mindestens 20
Minuten mehr Zeit einplanen, um eine dicke Betonschicht Make-up auf
mein Gesicht aufzutragen und wenigstens fiir ein paar Minuten das Ge-
tithl zu bekommen, halbwegs in Ordnung auszusehen. Wenn ich mich im
Laufe des Tages im Spiegel sah, erschrak ich fast immer {iber neu auftre-
tende rote oder gelbe Stellen im Gesicht und meine langen blonden Haa-
re dienten durch verschiedene Frisurexperimente vor allem dem Zweck,
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das Schlimmste taglich neu abzudecken oder zumindest zu kaschieren.
Es half aber alles nichts.

Ich probierte diverse Cremes, teure Behandlungen und Hausmittel
aus, um eine Besserung zu erzielen. Unter den Top 3 ein Fruchtsédure-
peeling, was mich tagelang wie eine rote Speckschwarte aussehen lief,
eine Reinigungsserie fiir Akne in der Pubertit, die dazu fiihrte, dass
meine Haut so trocken wurde, dass ich mit Make-up wie eine Land-
schildkréte nach einem Sandsturm aussah, und natiirlich schwarzer Tee
als Gesichtswasser. Dieser fithrte dazu, dass ich nicht mehr rote und
trockene Stellen im Gesicht hatte, sondern mit einem Mal schwarz ge-
farbte. Auch mein Dekolleté und mein Riicken wurden nach und nach
in Mitleidenschaft gezogen und ich wollte mich eigentlich nur noch zu
Hause verkriechen. Dann suchte ich einen natiirlichen Weg, um mei-
nen Zyklus wieder ins Gleichgewicht zu bringen. Den einzige richtigen,
von innen heraus!

Ich musste meinen Korper zunichst einmal dabei unterstiitzen, die
ménnlichen Geschlechtshormone herauszubekommen. Dafiir soll Brok-
koli-Extrakt groflartig sein, der auch als DIM bezeichnet wird. Ich nahm
jeden Tag drei Kapseln und konnte schon nach einem(!) Tag die Wirkung
an meinem Korper erkennen. Eine etwas verstérende Wirkung: Mein
Urin wurde ndmlich orange - ein Zeichen dafiir, dass meine Nieren an
der Entgiftung arbeiten. Nach circa zwei Wochen merkte ich auch eine
leichte Verbesserung an meiner Haut. Leicht, aber immerhin. Zusitzlich
achtete ich extra auf eine obst- und gemiisereiche Erndhrung und min-
destens drei Liter frisches Wasser am Tag.

Fiir jede, die unter Spatakne oder hormonell bedingter Akne leidet:
Bitte probiert es aus. Wenn ihr nicht fiinf Kilo Kreuzbliitler am Tag es-
sen konnt — ich liebe Brokkoli, aber das schaffe auch ich nicht —, dann
kauft euch DIM und gebt ihm eine Chance. Es hat mich gerettet und mir
wieder ein gutes Hautgefiihlt gegeben. Wie gesagt, noch nicht vergleich-
bar mit meiner Haut vor Absetzen der Pille, aber auf jeden Fall auf dem
richtigen Weg.
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Mogliche Nebenwirkungen nach
dem Absetzen der Pille

Durch den Abfall der kiinstlichen Hormone kénnen folgende Ne-
benwirkungen auftreten:

Gewichtszu- oder -abnahme
+ unreine Haut

fettige Haare

Haarausfall

Zwischenblutungen

Mudigkeit

Wassereinlagerungen

gesteigerte Libido

TIPP: Diindolylmethan (DIM)

Wenn Ostrogene im Kérper abgebaut werden, entste-

hen sowohl nltzliche als auch schadliche Stoffwech-
selzwischenprodukte (Metabolite). DIM begunstigt die Bildung von nitz-
lichen Ostrogen-Metaboliten, die vorteilhafte antioxidative Eigenschaften
aufweisen. Zugleich reduziert DIM potenziell schadliche Ostrogen-Meta-
bolite, welche als Risikofaktoren fiir Ubergewicht, Brustkrebs und Gebér-
mutterkrebs gelten und hormonell bedingte Akne beginstigen. Auch
Symptome, die unter der Bezeichnung Préamenstruelles Syndrom (PMS)
zusammengefasst werden und sich u.a. in Stimmungsschwankungen,
Brustschmerzen und fehlender Sexlust duf3ern, stehen im Zusammen-
hang mit einem Uberschuss an schadlichen Ostrogen-Metaboliten bzw.
einer Ostrogendominanz.
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DAS HERANREIFEN DER EIZELLEN

DAS HERANREIFEN DER EIZELLEN

»Schatz, wir haben gerade mal einen Monat hinter uns. Mach dich doch
nicht so verriickt«, beldchelte mein Mann mich, als ich mit dem dritten
negativen Schwangerschaftstest der letzten Tage vor ihm stand. »Die Arz-
tin hat uns ein Jahr gegeben, willst du nun wirklich alle zwei Wochen drei
Schwangerschaftstests machen?« Er nahm mich in den Arm und driickte
mir einen dicken Kuss auf die Stirn. »Ich weif3, das willst du nicht horen,
aber entspann dich!« Grummelnd warf ich die weiflen Plastikstreifen in
den Kiichenmiill und verzog die Lippe. »Du kennst mich doch. Geduld
und Entspannung sind nicht meine Stérke.«

Der erste Teil war also geschafft. Mein Hormonhaushalt normalisierte
sich langsam. Aber schwanger war ich immer noch nicht. Obwohl wir
»schon« iiber einen Monat regelméafig daran arbeiteten. Ich weif3, ich bin
ein sehr ungeduldiger Mensch.

Nach meiner Abbruchblutung hatte ich keine neue Periode bekommen.
Meine Arztin sagte mir, so lange es nicht zu einer normalen Periodenblu-
tung kam, war auch noch keine Eizelle herangereift.

Also, wie bekomme ich jetzt meinen Korper dazu, wieder Eizellen he-
ranreifen zu lassen? Oder passiert das gerade schon? Und was sind Ovu-
lationstests? Diese wie Schwangerschaftstests aussehenden Teststreifen
sind die einfachste Methode, um iiberhaupt erst einmal herauszufinden,
ob bei mir bereits eine Ovulation, also ein Eisprung, stattfindet. Oder ob
die Kleinen noch entspannt in meinen Eierstocken schlafen und im Ru-
hemodus verweilen. Daher bestellte ich mir im Internet einige giinstige
Teststreifen und beschloss, einen Monat zu testen. Wie funktioniert das
Ganze nun?

Die Ovulation, also der Eisprung soll circa 10 bis 14 Tage nach der letz-
ten Periodenblutung stattfinden. Wenn man einen regelméfiigen Zyklus
hat. Ich hatte nur meine Abbruchblutung und bei mir war wahrschein-
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lich alles noch durcheinander, also kaufte ich gleich zwei Packungen, um
einen grofleren Messzeitraum zu haben.

Laut Anleitung soll man jeden Abend zur gleichen Zeit eine Mes-
sung vornehmen. Es erscheinen dann zwei Balken auf dem Teststreifen.
Doch der Test ist nur positiv, wenn der Teststreifen gleich dunkel oder
dunkler ist als der Kontrollstreifen. Oh, okay. Also nicht wie bei einem
Schwangerschaftstest, bei dem man sich bei zwei Streifen gleich freuen
darf!

Ich pinkelte nun jeden Abend auf einen Streifen und klebte diese un-
tereinander in ein Heft. Wie meine Internet-Ovulationsprofi-Damen es
mir vorgemacht haben! Somit kann man nach und nach den idealerweise
immer dunkler werdenden zweiten Streifen beobachten, bis es endlich so
weit ist und Kontroll- und Teststreifen die gleiche Farbintensitdt haben.
Wenn dies der Fall ist, steht die Ovulation kurz bevor und man kann da-
von ausgehen, dass man 24 bis 48 Stunden spiter einen Eisprung haben
wird.

Es folgten Tage und Wochen des Stricheratens. Ich surfte stunden-
lang in verschiedenen Internetforen und verglich meine Farbskalen mit
denen anderer »Kinderwunsch-Madels«. Wir griindeten sogar eine Kin-
derwunsch-WhatsApp-Gruppe und halfen uns bei der Interpretation der
Striche. Man machte mir Hoffnung: »Das sieht doch schon gut aus, mor-
gen sollten die Striche gleich dunkel sein.« Und das war auch ab und zu
der Fall. Zur Absicherung »herzelten« — ja, das offizielle Kinderwunsch-
Foren-Wort fiir »Sex haben« — wir jeden Abend voller Elan. Doch nichts
passierte. Auch im folgenden Monat erhielt ich zwar immer zwei Striche
auf meinen Ovulationstests, allerdings blieb der zweite Strich auf dem
wirklich wichtigen Schwangerschaftstest aus. Anscheinend hatte ich ein-
fach noch keinen Eisprung.

Und ganz ehrlich, langsam hatte ich auch keine Lust mehr auf die stan-
dige Pinkelei und Raterei. Natiirlich héitte man auch einfach abwarten
und sich entspannen konnen, aber so bin ich nicht. Ich brauche fiir alles
einen Plan — nein, bitte urteilt daraufthin nicht Giber mich! Jede Frau mit
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NATURLICHE FAMILIENPLANUNG

Kinderwunsch wird nachvollziehen kénnen, dass auch wenige Wochen,

die man auf ein positives Ergebnis wartet, herzzerreiflend sein konnen.

Ich recherchierte weiter und wurde in dem Netzwerk erfahrener und

engagierter Kinderwunsch-Spezialistinnen aufgefangen.

Und mein neuer Plan hief3: Natiirliche Familienplanung — unter Ken-

nern kurz »nfp«.

Ovulation

Unter Ovulation, auch Eisprung oder Follikelsprung genannt, ist
die AusstoRung einer unbefruchteten Eizelle aus einem sprungrei-
fen Follikel des Eierstocks wahrend der Ovulationsphase des Ova-
rialzyklus gemeint. Beim Follikelsprung wird die Eizelle aktiv in den
Eileiter aufgenommen, wo sie durch ein Spermium befruchtet wer-
den kann.

TIPP: Kinderwunschgruppen im Internet

Auch wenn man es sich kaum vorstellen kann, Millionen

Frauen versuchen tdglich, schwanger zu werden und
sind dankbar fir jede Hilfe. Im Internet findet man viele Gruppen von tol-
len Kinderwunsch-Madels, die einem helfen, die komplexen Vorgange im
Korper zu verstehen.

NATURLICHE FAMILIENPLANUNG

»Hast du ein Fieberthermometer?«, fragte ich Alexander. Besorgt legte er
mir seine Hand auf die Stirn. »Warum? Du bist doch gar nicht heif8. Hast

du das Gefiihl, krank zu werden?«
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