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Du bist schwanger und freust dich auf dein Kind? Dann wird die
Freude umso grof3er sein, je wohler du dich fuhlst und je mehr
du dein Leben trotz anfanglicher korperlicher und seelischer
Umstellungen geniel3en kannst.

Nausema® hilft dir, dass du diese gréRtenteils hormonell bedingten
Verdanderungen gut verkraften kannst.

Denn die in Nausema®enthaltenen B-Vitamine haben Eigen-
schaften, die dich in deinem Wohlbefinden unterstitzen. So
kannst du dich ganz entspannt deinem Schwangersein hingeben.

Neben den hilfreichen B-Vitaminen gibt es noch weitere Moglich-
keiten, um die Auswirkungen der pl&tzlichen Hormonumstellung
abzufedern.

Weitere Informationen dazu sowie hilfreiche Tipps findest du
auf unserer Internetseite nausema.de.



Mit Beginn der Schwangerschaft schlagen die Hormone erst
einmal Purzelbdume. Um den neuen Aufgaben gerecht zu werden,
die der Korper jetzt leisten muss, verdndert sich der Hormon-
haushalt gravierend. Besonders betroffen sind die Hormone
Ostrogen und Progesteron sowie das Schwangerschaftshormon
B-hCG (humanes Choriongonatropin).

Gerade in der ersten Phase der Schwangerschaft werden diese
Hormone teilweise tiberschiel3end produziert, wodurch so manche
Beschwerden entstehen kénnen.

Ubelkeit und Erbrechen: Erhohte Hormonspiegel kénnen
Appetitlosigkeit und Ubelkeit bis hin zu Erbrechen auslésen.

Spannen der Briiste: Hormonell bedingtes Wachsen der
Brust |8st ein schmerzhaftes Spannungsgefiihl und Uber-
empfindlichkeit aus.

Aufgelockertes Bindegewebe: Weitet die Gefdl3e und
begunstigt dadurch

> niedrigen Blutdruck

> Krampfadern

> Hdmorriden

> Wassereinlagerungen in den Beinen

> Zahnfleischbluten

Kreislaufprobleme und Schwindel: Kénnen durch einen
niedrigen Blutdruck oder geringen Blutzuckerspiegel her-
vorgerufen werden.

Verstopfung: Entspannte Muskeln des Verdauungstraktes
erzeugen einen trdgen Darm.

Miidigkeit: Entsteht sowohl durch niedrigen Blutdruck als
auch durch Eisenmangel.

Voriibergehende Sehschwdche: Produktion der Trdnenflis-
sigkeit wird hormonbedingt gedrosselt; alte Sehkraft stellt
sich nach der Geburt in der Regel wieder ein.



Vitamin Be hat nachweislich einen regulierenden Effekt auf die
teils tiberschielRende Hormonproduktion und lenkt sie in normale
Bahnen. Das ist besonders fiir die Anfangsphase der Schwanger-
schaft von Bedeutung, in der ein grof3er Umbau der Hormone
stattfindet.

Einer Studie zufolge haben Schwangere, die an Ubelkeit leiden,
niedrige Vitamin Be-Spiegel. Obwohl die Versorgung mit diesem
Vitamin eigentlich keine Probleme bereitet, konnen junge Frauen
unterversorgt sein

Hinzu kommt, dass durch die Einnahme oraler Kontrazeptiva
(,,Pille”) die Aufnahme von Vitamin Be verringert wird.

Vitamin B4, Be und B2 tragen zu einem normalen Energiestoff-
wechsel bei. Dartber hinaus unterstitzt das Vitamin-Trio die
normalen Funktionen des Nervensystems.

Vitamin Bg und B12 helfen zudem, dass das Immunsystem normal
funktioniert. Denn gerade in der Schwangerschaft ist es wichtig,
Uber ein gutes Immunsystem zu verflgen.

AulRerdem unterstiitzen die Vitamine eine normale Bildung der
roten Blutkérperchen. Davon profitieren Schwangere besonders,
da ihre Blutmenge im Laufe der Schwangerschaft bis zu 50 %
zunimmt.

Die beiden Vitamine haben einen weiteren positiven Effekt:
Sie wirken mit, wenn es darum geht, Mudigkeit zu verringern.

In Nausema® sind die angefihrten Vitamine auf die Bedirfnisse
von schwangeren Frauen abgestimmt. Mit drei Mini-Dragees tGber
den Tag verteilt ergdnzt du optimal deine Erndhrung mit diesen
wichtigen B-Vitaminen und unterstutzt so dein Wohlbefinden.

Worin sind die B-Vitamine enthalten?

e Vitamin Be:
(Pyridoxin)

in Fleisch, Fisch, Obst, Gemidise,
Getreide, Milch und Kase

e Vitamin B1:
(Thiamin)

in Fleisch, Fisch, Hulsenfriichten,
Getreide und Nussen

e Vitamin B12:
(Cobalamin)

in Fleisch und Fisch; geringere
Mengen in Milch und Eiern



Tipps fiir die Erndhrung

® Erndhre dich mit leichter, vitaminreicher Kost und verteile
mehrere kleine Mahlzeiten Gber den Tag.

e Hilfreich sind Ingwertee und Ingwerbonbons fur unterwegs.

e Das Kauen von trockenen Haferflocken bindet die
Magensdure.

e Meide fette, sdurehaltige und stark gewdrzte Speisen.

e Halte dich nach dem Essen aufrecht! So nutzt du die
Schwerkraft aus, um das Essen im Magen zu behalten.

e Verzichte auf magenreizende Getrdnke wie Kaffee, Cola
oder Orangensaft.

e Mit einem leichten Imbiss (Joghurt, Milchgetrédnk) vor dem
Schlafengehen oder auch in der Nacht kannst du die
morgendliche Ubelkeit lindern.

Tipps fiir den Sport

Leichter Sport, ein Spaziergang an frischer Luft — schon fiihlst
du dich frisch und gestdrkt. Ein Training mit mdf3iger Intensitat

ist jetzt wichtig, um die Stltz- und Skelettmuskulatur zu stdarken.

Sportarten mit erhéhter Sturz- und Verletzungsgefahr, wie
zum Beispiel alle Mannschafts-, Kontakt- und Kampfsportarten,
solltest du allerdings meiden!

Empfehlenswerte Sportarten: Nicht geeignete Sportarten:
® |eichtes Joggen e Skifahren
e Schwimmen/ Aquafitness ® Judo

(Nordic) Walking/Wandern ® Cerdteturnen

Pilates/ Yoga Ballsportarten

Tipps fiir die Entspannung

e \ermeide so gut es geht Stress und Hektik.

e Bewegung an frischer Luft tut gut.

e Sorge unbedingt fuir ausreichenden Schlaf.

e Gonn dir zwischendurch Ruhepausen und leg die Beine hoch.
e Entspannende Musik wirkt Wunder.

® |ass dich hin und wieder massieren.

An eines solltest du immer denken:
Sobald du dich entspannst, entspannt sich auch dein Kind. Und
umgekehrt spurt es auch jede innere Anspannung von dir.



Akupressur
Wenn du unter Ubelkeit leidest, kannst du auch mit Akupressur
dagegen vorgehen.

Und so gehts: Driicke alle vier
Stunden mit drei Fingern auf

die Innenseite deines Unterarms,
kurz iber dem Handgelenk.

Es gibt auch Akupressurbdnder,
die die gleiche Wirkung erzielen.

Geriichen aus dem Weg gehen

In der Schwangerschaft wird dein Geruchssinn besonders
empfindlich sein. Versuche deshalb Gertichen, die jetzt sehr
unangenehm fur dich sind, aus dem Weg zu gehen.

Trinken — viel und richtig

Achte auf eine ausreichende Flussigkeitszufuhr — mindestens
zwei Liter am Tag. Verdiinnte Saftschorlen, Mineralwasser,
Frichte- oder Krdutertees sind besonders geeignet.

Gesunder Schlaf

Sorge dafiir, dass du auch ausreichend Schlaf bekommst, denn
die hormonellen Verdnderungen zu Beginn der Schwangerschaft
rauben dir viel Energie.



In Nausema® sind die Vitamine B1, Bg und B12 enthalten und
auf die Bedurfnisse von schwangeren Frauen abgestimmt.

Mit drei Mini-Dragees tber den Tag verteilt ergdnzt du optimal
deine Erndhrung mit diesen wichtigen B-Vitaminen.
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Nahrungserganzungsmittel

60 Mini-Dragees

Nausema® ist ein in Deutschland hergestelltes Nahrungsergdn-
zungsmittel und in allen Apotheken erhdltlich.

Die Mini-Dragees sind glutenfrei sowie frei von Laktose,
Konservierungsmitteln, tierischen Bestandteilen, Farb- und
Aromastoffen.

Nausema’

Zusammensetzung
Ndhrstoffe pro Dragee pro Tagesportion
Vitamin Be 7mg 21mg
Vitamin B1 2mg 6 mg
Vitamin B12 4ug 12 g
Zutaten Fllstoff: Cellulose| Zucker | Trennmittel: Talkum | Pyrido-

Packungsgré3e

Anwendung

Aufbewahrung

Hinweis

xinhydrochlorid (Vitamin Bg) | Thiaminmononitrat (Vita-
min B1) | Uberzugsmittel: Hydroxypropylmethylcellulose,
Gummiarabicum, Stearinsdure, Calciumcarbonat | Cya-
nocobalamin (Vitamin B12) | Glukosesirup | Trennmittel:
Magnesiumsalze der Speisefettsduren, Siliciumdioxid,
Mono-und Diglyceride der Speisefettsduren|pflanzliches
Fett (Palmdl, ganz gehdrtet)

60 Dragees [PZN 09944777]

Nimm 3 xtdglich ein Mini-Dragee unzerkaut
mit etwas Flussigkeit zu den Mahlzeiten ein.

Die Lagertemperatur sollte nicht tiber 25 °C
betragen. Bitte achte darauf, dass die Dragees
nicht in die Hande von kleinen Kindern gelangen.

Nausema® kann zusammen mit den Produkten
der Folio®- Familie eingenommen werden.



Alle Produkte sind glutenfrei sowie frei von Laktose, Konservierungs-
mitteln, Farb- und Aromastoffen.

Phase 1 Phase 2 Phase 3
Kinderwunsch Schwangerschaft Stillzeit

Foliow. | Folioforte
Vitamine Bo (800 pg) +
B12+ D3und Jod

Fir Frauen mit Kinder-

wunsch — bis zum Ende
der12.Woche s
auch jodfrei erhdltlich Folio FO“O@

Vitamine Bo (400 pg) +
| B12+D3und Jod

Scangeschtt

Foliomen

Fur Frauen ab der 13. Woche
Folio’men bis zum Ende der Stillzeit

auch jodfrei erhltlich

Fir Mdnner mit
Kinderwunsch —

mit Vitamin Bo + Be+ B2+
D3+C+A+E+Zink+
Selen + Kupfer + Lycopin

Nausema*
Nausema®
Vitamine Be + B1+ B12

Zink unterstiitzt die normale
Fruchtbarkeit. Selen tragt zur
normalen Spermienbildung bei.

Fur das Wohlbefinden
in der Schwangerschaft

Nahrungsergdnzungsmittel. Hergestellt in Deutschland. Erhdltlich in allen Apotheken!

Bestellung / Download auf nausema.de und folio-familie.de
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* Ratgeber Folio®men WUNSCIND
* Ratgeber Nausema®
* Mein BabyBauchBuch
* Mein BabysStillBuch

e Kinderwunsch - Ratgeber

* Pilates - Ubungen
fur die Schwangerschaft
und Rickbildung

¢ Erndhrungspyramide
fur die Schwangerschaft

Ermihrungspyramide o Schwongere

¢ Folatreiche Rezepte
fur eine gesunde Erndhrung

o folio-familie.de

e folio-men.de

* nausema.de

e App ,Mein BabyBauch“
e Eisprungkalender

e Geburtsterminrechner
e Pilates - Videos




Auf nausema.de findest du weitere Informationen
und kostenlose Serviceangebote.

SteriPharm
Pharmazeutische Produkte
GmbH & Co. KG
Podbielskiallee 68
D-14195 Berlin

info@steripharm.de
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