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Krauter in der Schwangerschaft und
Stillzeit

Krauter in der Schwangerschaft und Stillzeit Die
Schwangerschaft und Stillzeit sind besondere Phasen im
Leben einer Frau, in denen die Gesundheit von Mutter und
Kind hochste Prioritat haben sollte. Wahrend dieser Zeiten
mussen werdende Mutter besonders vorsichtig mit ihrem
Lebensstil und ihrer Ernahrung umgehen. Viele Frauen
fragen sich daher, ob es sicher ist, Krauter wahrend der
Schwangerschaft und Stillzeit zu konsumieren. In diesem
Artikel werden wir uns genauer mit diesem Thema
auseinandersetzen und herausfinden, welche Krauter in
dieser Zeit sicher verwendet werden konnen und welche
vermieden werden sollten. Krauter wahrend der
Schwangerschaft Wahrend der Schwangerschaft ist es
wichtig, den Korper &amp;hellip;

Krauter in der Schwangerschaft und
Stillzeit

Die Schwangerschaft und Stillzeit sind besondere Phasen im



Leben einer Frau, in denen die Gesundheit von Mutter und Kind
hochste Prioritat haben sollte. Wahrend dieser Zeiten mussen
werdende Mutter besonders vorsichtig mit ihrem Lebensstil und
ihrer Ernahrung umgehen. Viele Frauen fragen sich daher, ob es
sicher ist, Krauter wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit zu
konsumieren. In diesem Artikel werden wir uns genauer mit
diesem Thema auseinandersetzen und herausfinden, welche
Krauter in dieser Zeit sicher verwendet werden konnen und
welche vermieden werden sollten.

Krauter wahrend der Schwangerschaft

Wahrend der Schwangerschaft ist es wichtig, den Korper mit
ausreichend Nahrstoffen zu versorgen, da sie fur das Wachstum
und die Entwicklung des Babys essenziell sind. Der Konsum
bestimmter Krauter kann dabei helfen, den Nahrstoffbedarf zu
decken und gleichzeitig mogliche
Schwangerschaftsbeschwerden zu lindern.

1. Ingwer (Zingiber officinale): Ingwer ist bekannt fur seine
entziUndungshemmenden Eigenschaften und kann bei
morgendlicher Ubelkeit, die haufig in der Friihschwangerschaft
auftritt, helfen. Es ist jedoch wichtig, Ingwer in moderaten
Mengen zu konsumieren und den Arzt um Rat zu fragen, da
ubermaliger Verzehr zu Verdauungsstorungen fuhren kann.

2. Kamille (Matricaria chamomilla): Kamillentee ist ein beliebtes
Hausmittel zur Beruhigung und Entspannung. In der
Schwangerschaft kann er bei Schlaflosigkeit und zur Linderung
von Verdauungsbeschwerden wie Blahungen und
Magenkrampfen hilfreich sein. Kamille sollte jedoch in Malen
genossen werden, da zu hohe Mengen Wehen ausldosen kdnnen.

3. Himbeerblatter (Rubus idaeus): Himbeerblattertee wird oft als
vorbereitende Mallnahme fur die Geburt empfohlen. Er soll die

Gebarmutter starken und den Geburtsvorgang erleichtern. Es ist
ratsam, Himbeerblattertee wahrend der fruhen Schwangerschaft



ZU vermeiden, da er uterine Kontraktionen stimulieren kann und
somit Fehlgeburten auslésen kann.

4. Zitronenmelisse (Melissa officinalis): Zitronenmelisse hat
beruhigende Eigenschaften und kann bei
Schwangerschaftsstress und Schlaflosigkeit helfen. Sie sollte
jedoch in MalRen genossen werden, da UbermalSiger Verzehr den
Blutzucker beeinflussen kann.

Wahrend der Schwangerschaft sollten bestimmte Krauter
vermieden werden, da sie potenziell schadlich fur das
ungeborene Kind sein konnen. Krauter wie Mutterkraut, Beifuls
und Schafgarbe kdnnen Wehen ausldsen und sollten daher
vermieden werden. Ebenso sollten frauenfordernde Krauter wie
Frauenmantel und Traubensilberkerze vermieden werden, da sie
das Hormonsystem beeinflussen konnen.

Krauter wahrend der Stillzeit

Die Stillzeit ist eine Phase, in der die Mutter das Baby Uber die
Muttermilch mit Nahrstoffen versorgt. Da einige Substanzen aus
den Krautern in die Muttermilch Ubergehen kdnnen, ist es
wichtig, wahrend der Stillzeit vorsichtig zu sein und bestimmte
Krauter zu meiden.

1. Fenchel (Foeniculum vulgare): Fencheltee wird oft zur
Steigerung der Milchproduktion und zur Linderung von
Bldhungen beim Baby empfohlen. Er kann aber auch von der
stillenden Mutter konsumiert werden, da die Bestandteile des
Fenchels in die Muttermilch GUbergehen kénnen.

2. Anis (Pimpinella anisum): Anis wird ahnlich wie Fenchel zur
Steigerung der Milchproduktion und zur Linderung von
Blahungen verwendet. Er kann von stillenden Muttern sicher
konsumiert werden, solange er in moderaten Mengen
eingenommen wird.



3. Brennnessel (Urtica dioica): Brennnesselblatter werden
manchmal empfohlen, da sie reich an Eisen und anderen
Nahrstoffen sind. Sie konnen wahrend der Stillzeit sicher
konsumiert werden, helfen jedoch nicht zwangslaufig bei der
Milchproduktion.

Einige Krauter sollten wahrend der Stillzeit vermieden werden.
Dazu gehoren Minze, Salbei und Petersilie. Diese Krauter kdnnen
die Milchproduktion verringern und sollten daher nur in geringen
Mengen verwendet werden.

Es ist wichtig zu beachten, dass jeder Korper anders reagieren
kann und was fur eine Person sicher ist, moglicherweise fur eine
andere Person nicht geeignet ist. Es ist immer ratsam, vor der
Verwendung von Krautern wahrend der Schwangerschaft oder
Stillzeit einen Arzt zu konsultieren.

Fazit

Krauter konnen wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit eine
hilfreiche Rolle spielen, um mogliche Beschwerden zu lindern
und den Korper mit wichtigen Nahrstoffen zu versorgen. Es ist
jedoch wichtig, die richtigen Krauter auszuwahlen und sie in
maflvollen Mengen zu konsumieren. Jeder Korper reagiert
anders, daher ist es ratsam, vor der Verwendung von Krautern
wahrend der Schwangerschaft oder Stillzeit einen Arzt zu
konsultieren, um mogliche Risiken auszuschlieRen.
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