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Omega-3 ist ein Turbo
für die grauen Zellen

Omega-3-Fettsäuren erwei-
sen sich als wahre Kraftpakete,
die bei der Entwicklung von Kin-
dern eine wichtige Rolle spielen:
Bereits im Mutterleib überneh-
men sie als zentrale Bestandtei-
le von Zellmembranen wichtige
Aufgaben bei der Entwicklung
des Gehirns. Dies setzt sich in
den ersten Lebensjahren fort.

In der Schule sind jeden
Tag Höchstleistungen, dauern-
de Konzentration und schnelle
Auffassungsgabe gefragt. Hier
können Omega-3-Fettsäuren
helfen: Diese Nahrungsbaustei-
ne kommen vermehrt im Gehirn
vor und üben somit großen Ein-
fluss auf die kognitiven Fähig-
keiten aus. Ausreichende Ver-
sorgung mit diesen Fettsäuren
unterstützt die Lern- und Denk-
fähigkeit und sorgt so dafür,
dass sich Schüler und Kinder-
gartenkinder besser konzentrie-
ren können sowie leistungsfähig
bleiben.

Mit entsprechender Ernäh-
rung können die Kleinen geis-
tige Herausforderungen besser
meistern. Kaltwasserfisch wie
Lachs oder Makrele enthalten
z. B. reichlich Omega-3. Leider
stehen diese bei vielen Kindern
zu selten auf dem Speiseplan.
Ausreichende Ergänzung der
täglichen Nahrung mit natürli-
chem, pflanzlichem und hoch-
wertigem Omega-3 kann das
gesunde Heranwachsen unter-
stützen.

Die meisten Kinder und Ju-
gendlichen akzeptieren Ge-
sundes aber nur, wenn es auch
schmeckt. Deshalb ist für sie ei-
ne spezielle Darreichungsform,
die nicht nur leicht einzuneh-
men, sondern auch lecker ist,
besonders wichtig. Fruchtig-
frisch schmeckendes Granulat,
das direkt auf der Zunge zer-
geht, ist daher für den Nach-
wuchs besonders zu empfehlen.

Mag. pharm.
Dr. rer.nat.
Albert Kompek,
Leiter For-
schung &
Entwicklung
APOMEDICA

Eine Doula betreut und begleitet werdende Mütter
während der Schwangerschaft, der Geburt und
auch im Wochenbett. Die „Krone“ hat Doula
Veronika Stampfl-Slupetzky zu ihrer Arbeit befragt.

Von Mag. Susanne Zita

Wie sind Sie auf die Idee ge-
kommen, als Doula zu arbeiten?

Ich habe während meiner
ersten Schwangerschaft zum
ersten Mal von der Doula
gehört, und mir ging´es wohl
wie vielen im ersten Mo-
ment: Jemanden Fremden
zur Geburt mitnehmen?
Kann ich mir nicht vorstel-
len. Dann aber ist die Geburt
meines Sohnes nicht nach
Wunsch verlaufen, hat in ei-
nem für mich sehr trauma-
tisch erlebten Kaiserschnitt
geendet. Und während der
Aufarbeitung dieses Erleb-
nisses kam mir plötzlich
wieder die Doula unter –
und plötzlich war´es stimmig
für mich, und mich hat die
Idee dahinter fasziniert!

Eine Ausbildung folgte
der anderen und die erste be-
gleitete Geburt brachte die
Gewissheit: Das ist genau
meins. Es ist ein ganz beson-
deres Erlebnis, bei der Ge-
burt eines Kindes dabei sein
zu dürfen.
Was bringt die Begleitung durch
eine Doula?

Sehr viel. So wie sich auch
die Begleitung durch eine ei-
gene Hebamme absolut po-
sitiv auf Schwangerschafts-
verlauf, Geburt & Co. aus-
wirkt, hat auch die Doula-
Begleitung einen nachweis-
lich guten Effekt: Zum Bei-
spiel gibt es weniger medizi-
nische Interventionen wie
Schmerzmittelgabe oder
PDAs (Kreuzstich), weniger
Kaiserschnitte, kürzere We-
hendauer, das Bonding (El-
tern-Kind-Bindung) und
auch das Stillen klappt viel

besser. Frauen empfinden
das Geburtserlebnis in Sum-
me als viel schöner, wenn sie
noch jemanden dabei haben,
der ihnen während der an-
strengenden, aber so beson-
deren Zeit der Geburt ein-
fach das Gefühl vermittelt,
dass sie das schaffen.
Wie viele Doulas gibt es derzeit
in Österreich?

In Graz hat gerade das 10.
Doula-Training unter der
Leitung von Österreichs
„Ur-Doula“ Angelika Rod-
ler begonnen – rund 200
Frauen, alle selbst Mamas,
haben diese Art Ausbildung
bisher absolviert, und um die
40 herum sind im Moment
aktiv. Es ist keine Ausbil-
dung in dem Sinn – es soll
natürlich einen Überblick
über alle relevanten The-
mengebiete gegeben werden,
aber der Laiencharakter ist
es, der den Großteil des Er-
folges dieser eigentlich so

simplen und kostengünsti-
gen Hilfestellung ausmacht.
Wie sieht Ihre Arbeit aus?

Die Doula ist für die wer-
dende Mama da, wann im-
mer sie sie braucht – sei es
mit einem offenen Ohr, sei
es zum Austausch zwischen
Müttern über die großen
und kleinen Probleme des
Alltags oder sei es mit klei-
nen Handgriffen im Haus-
halt, während des Wochen-
betts zum Beispiel.

Und natürlich gilt das An-
gebot auch für den werden-
den Vater. Bei der Geburt ist

es so, dass ich auch auf den
Vater und seine Bedürfnisse
schaue, ihm „flüstere“, was
er denn gerade in dem Mo-
ment für seine Frau tun
könnte, ihn ablöse, wenn er
mal eine kurze Auszeit
braucht.
Doula in Österreich zu sein ist
mehr eine Berufung.

Im Gegensatz zu den USA
oder anderen europäischen
Ländern ist die Doula bei
uns nicht so bekannt und
auch noch nicht beruflich
anerkannt. Bisher war es
deshalb hauptsächlich eine
ehrenamtliche Tätigkeit –
einfach aus idealistischen
Gründen, wie bei mir, weil
ich Frauen eben eine trau-
matische Geburt ersparen
möchte. Spesenersatz für
Fahrtkosten, Parkgarage
oder ähnliches konnten wir
verlangen, jetzt hat sich die
rechtliche Situation aber in-
sofern geändert, als dass die
Doulas auch selbständig tä-
tig sein können – mal sehen,
was sich daraus nun entwi-
ckelt.
Wie waren Ihre ersten Einsätze
als Doula?

Mein erster Einsatz hat
mir einfach gezeigt, dass das
absolut meins ist und genau

das, wonach ich schon lange
gesucht habe. Auch wenn ei-
ne ernste Situation eintritt,
behalte ich kühlen Kopf und
strahle Ruhe aus. Und dass
ich mit meiner Einschätzung
richtig liegen dürfte, hat sich
bei den bisherigen Geburten
bestätigt – alle Beteiligten,
auch die anfänglich Doula-
kritische Hebamme, haben
sich am Ende über die gute,
harmonische Zusammenar-
beit gefreut.
Sie bieten auch andere Beratun-
gen und Kurse an. Was genau?

Ich habe, seit ich Feuer
gefangen habe, viele ver-
schiedene Kurse und Ausbil-
dungen rund um das Thema
Schwangerschaft und Ge-
burt absolviert. Mein beson-
deres Interesse gilt neben
der Geburtsbegleitung aber
mittlerweile dem äußerst
spannenden Bereich der
Pränatalpsychologie und
vorgeburtlichen Bezie-
hungsförderung zwischen
Mutter und Kind, der soge-
nannten Bindungsanalyse.

Was mir als Kaiser-
schnitt-Mutter auch noch
ein Anliegen ist: Ungeplante
Kaiserschnittmamas emp-
finden es als sehr erleich-
ternd, mit mir als „Gleichge-

sinnte“ über das Erlebte zu
reden.
Sind Sie weniger im ORF-, son-
dern mehr im Doula-Einsatz?

Nein, Brotberuf ist der
ORF, wo ich im Moment in
Teilzeit arbeite, solange
meine Kinder noch klein
sind. Ich bin jetzt aber über-
wiegend hinter der Kamera
als Redakteurin im Einsatz.
Wie bringen Sie Familie, Beruf
und Berufung unter einen Hut?

Ich frage mich selbst oft,
wie ich das schaffe. Alles,
was man gern macht, schafft
man irgendwie! Und dann
ist das alles ja auch Eustress,
also positiver Stress, und der
beflügelt bekanntlich.

Wohlfühlen
im Wechsel

Viele Frauen leiden ab etwa
45 an Wechselbeschwerden:
Hitzewallungen, depressive
Verstimmung, unklare
Schmerzzustände, Angst, Ner-
vosität usw. Zeichen einer hor-
monellen Umstellung, die man
mit chinesischen Heilmethoden
bis zu einem gewissen Grad
verhindern kann.

Zum Beispiel mit Akupres-
sur. Bitte folgende Punkte ent-
weder bei Problemen oder zur
Vorbeugung je eine Minute lang
mit dem Finger (beidseits)
leicht vibrierend drücken:
Di 4 – Wenn Sie Dau-
men und Zeige-
finger zu-
sammen-
pressen, so
liegt dieser Punkt auf der
höchsten Stelle des Muskel-
wulstes, der sich bildet.

MP 6 – vier Quer-
finger oberhalb
der Spitze des in-
neren Knöchels

am Hinterrand
des Schienbei-
nes

MP 9 – an der Innenseite des
Knies, knapp unterhalb des
Schienbeinvorsprunges
N 6 – knapp unter dem Innen-
knöchel
G 3 – ein Quer-
finger oberhalb
des oberen
Randes des
Jochbeinbogens
(Siehe Skizzen)

Unterstützend hilft natür-
lich vernünftige Lebensweise
mit viel Bewegung, gesunder
Ernährung sowie Verzicht auf
Zigaretten und zu viel Alkohol.

Prof. Dr. Alexander Meng,
Neurologe und Vizepräsident
der Österr. Gesellschaft für
Akupunktur.
Kontakt: 01/4861277,
alexander@meng.at

Chinesisch
heilen
Prof. Dr.
Alexander
Meng

Infos: www.doula.at

Neue Wege der
Geburtsbegleitung
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Die Hebamme ist und bleibt
die Expertin in allen Belan-
gen rund um Schwan-
gerschaft, Geburt und
erste Zeit mit Baby.
Die Doula (alt-
griechisch: Die-
nerin) ist nicht Kon-
kurrentin, sie soll
vielmehr als
Ergänzung, als
emotionale Stüt-
ze, verstanden wer-
den. Wissenschaftli-
chen Studien zufolge
wirkt sich ihre Anwe-
senheit positiv auf das
Geburtserlebnis aus.

Hebamme
versus
Doula

In früheren Zeiten und in
vielen Kulturen war die
Geburt „Frauensache“.
Die Gebärende wurde von
Hebamme und geburtser-
fahrenen Frauen begleitet.
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Veronika Stampfl-Slupetzky mit ihren beiden Kindern
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