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    Dieses Buch widme ich meiner Tochter Pala Michonne Konefal und meinem Mann Pawel M. Konefal, die mich beide dabei untersttzt haben.


    
        Dankeschön

    Ich danke Dir recht herzlich dafr, dass Du dieses Buch gekauft hast.
 

 

    
        Feedback

    Dein Feedback ist mir sehr wichtig, bitte nimm Dir ein wenig Zeit und gib mir Rckmeldung auf Amazon.
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        Vorwort

    Wie komme ich dazu, ein derartiges Buch zu verfassen? Ich, Birgit Konefal bin derzeit 34 Jahre alt (geboren 1980). Wie kam ich zu Paleo? Dazu mssen wir zurck gehen in die Zeit vor meiner Schwangerschaft. Im April 2012 hat mein Mann Pawel beschlossen seinem starken bergewicht entgegenzuwirken. Er hat in den letzten Jahren erheblich zugenommen und war mit einer Krpergre von 1,86 m bei einem Krpergewicht von fast 160 kg angekommen. Also habe ich mitgemacht, da fr mich alles sehr schlssig klang und erfolgreich abgenommen. Vor der Zeit mit Paleo wog ich 66 kg bei einer Krpergre von 1,77 m und vor Beginn der Schwangerschaft lag ich bei 55 kg. Stolze 11 kg runter! Da ich whrend meiner Zeit als Paleolaner schwanger geworden bin, habe ich mich sehr stark mit dem Thema beschftigt. Seitdem arbeite ich leidenschaftlich gern an den Themen gesunder Ernhrung, insbesondere fr Kinder. Auerdem lese ich gerne und gebe mein Wissen mit Begeisterung in Form meines Blogs an die Leser weiter. Ich ernhre mich und ebenso mein gesundes Kind gem Paleo und untersttze eine ganzheitliche gesunde Lebensweise. In diesem Buch gebe ich Dir meine Erfahrungen zum Thema rund um Paleo vor, whrend und nach der Schwangerschaft weiter. Insbesondere ber die paleokonforme Ernhrung Deines Babys. Mehr zu mir und meiner Geschichte erfhrst Du im Verlauf des Buches.
 

 
 
Damit Du mehr darber erfahren kannst, mache ich etwas Untypisches fr ein Vorwort und lasse meinen Mann in Form eines Interviews sprechen und wie er Paleo vor, whrend und nach der Schwangerschaft bei mir und unserem Kind wahrgenommen hat. Das ist eine Premiere, denn mir ist bisher kein anderer “PaleoPapa” bekannt, der ffentlich ein Interview gibt. Genug der Vorrede, auf geht’s zum Interview.
 

 
 
1. Frage: Pawel, warst Du damit einverstanden, dass Deine Frau sich whrend der Schwangerschaft nach Paleo ernhrt?
 

 
 
Antwort:
 
“Selbstverstndlich. Ich war nicht nur einverstanden, sogar berglcklich darber. Ich habe sie zu 100 % dabei untersttzt.
 
Es wird doch immer eine ausgewogene Ernhrung empfohlen.
 
Wie es der Zufall so will, hatten wir schon vor der Schwangerschaft endlich eine ausgewogene Ernhrungsweise in unseren Alltag integriert.
 
Gerade rechtzeitig, perfektes Timing.”
 

 
 
2. Frage: Hattest Du keine Bedenken, dass Deiner Frau und Deinem Baby z. B. Nhrstoffe fehlen?
 

 
 

 
 
Antwort:
 
“Vorher haben wir uns einseitig von toten, hochverarbeiteten Lebensmitteln ernhrt. Viel raffinierter Zucker, schlechte Pflanzenfette, Zusatzstoffe und Getreide als Basis.
 
Nun hatten wir lebendiges, organisches, echtes Essen. Bunte Farben an Obst und Gemse, sehr gute Fette, qualitativ hochwertigen Fisch und hochwertiges Fleisch, Kruter und Gewrze statt Aromastoffe und Geschmacksverstrker.
 
Alle Variationen von Makro- und Mikronhrstoffen, da konnten keinerlei Bedenken aufkommen.
 
Wren die Nahrungsmittel von Mutter Natur nicht gut fr uns Menschen bzw. Schwangerschaften, wrde ich heute diesen Text hier sicherlich nicht schreiben knnen. Meiner Meinung nach perfekt fr eine Schwangerschaft.
 
Ein Bedenken gab es schon: Meine Frau ist zu diesem Zeitpunkt Paleo auf einer VLCHF (sehr kohlenhydratarm) bzw. ketogenen Ernhrungsbasis gefolgt. Die Kohlenhydrate haben wir whrend der Schwangerschaft einfach erhht. Trotzdem kam es immer wieder vor, dass meine Frau in der Ketose war.”
 

 
 
3. Frage: Warst Du bei den Vorsorgeuntersuchungen immer dabei?
 

 
 
Antwort:
 
“Na klar, ich war brennend daran interessiert die Entwicklung mitzuerleben.
 
Mein Anspruch war immer mit dabei zu sein, also habe ich das beruflich und zeitlich so eingerichtet, dass es funktioniert hat.”
 

 
 
4. Frage: Wie hast Du die Vorsorgeuntersuchungen empfunden?
 

 
 
Antwort:
 
“Die moderne Technik zu nutzen um den Fortschritt der Natur mitzuerleben war wirklich ein klasse Erlebnis.
 
Ich war immer sehr gerhrt. Besonders der erste Moment, den Herzschlag zu sehen und die ersten Bewegungen des Kindes waren auerordentlich ergreifend. Freudentrnen sind geflossen…
 

 
 
Zudem war es mir wichtig, unsere gesunde Ernhrungsweise medizinisch besttigt zu bekommen.
 
Alle Untersuchungen und Blutwerte waren immer ohne Aufflligkeiten.”
 

 
 
5. Frage: Warst Du bei der Geburt dabei?
 

 
 
Antwort:
 
“Ja, ich war dabei! Ich war dabei, juppie!!!
 
Ich war brennend daran interessiert an dem natrlichen Vorgang der Geburt teilzuhaben.
 
Der Grund warum wir alle auf dieser Welt sind! Das Ereignis der Ereignisse!”
 

 
 
6. Frage: Falls ja, wie hast Du die Geburt erlebt?
 

 
 
Antwort:
 
“Eine so ursprngliche Sache so nah mitzuerleben hat mich total neugierig gemacht. Es hat mich fasziniert und begeistert.
 
Ich war total gespannt darauf einen echten “Steinzeit”-Menschen endlich kennenzulernen.
 
Schon whrend der Schwangerschaft habe ich mich gefragt:
 
Was werde ich von diesem neuen Menschen wohl alles lernen knnen?
 
Wie wird das Kind riechen?
 
Wie wird das Kind sich anfhlen?
 
Wie wird das Kind sich anhren?
 
Wie funktioniert nonverbale Kommunikation wirklich?
 
Wie wird das Kind aussehen?
 
Wie wird es sich anfhlen, das eigene Baby in den Armen zu halten und in die Augen zu schauen?
 
Ich muss sagen: Es ist einfach unbeschreiblich, deswegen kann ich hier keine Worte dafr finden.
 
Jeder Papa wird sicherlich wissen was ich meine, alle anderen sollten es unbedingt
 
Selbst erleben.”
 

 
 
7. Frage: Erzhl mal ber die ersten Tage nach der Geburt. Wie lief das zu Hause ab?
 

 
 
Antwort:
 
“Die ersten Tage nach der Geburt waren zum einen sehr spannend und schn, aber zugleich auch extrem anstrengend.
 
Schon die Wochen vor der Geburt litten wir unter Schlafmangel, das hat sich nach der Geburt noch gesteigert.
 
Das war extremer als damals bei der Bundeswehr, wenn wir drauen im Wald auf bung waren.
 
Der Schockmoment…
 
Da das Kind 2 Wochen vor dem Geburtstermin falsch herumlag (Beckenendlager), wurde uns ein Kaiserschnitt angeboten. Oh nein!
 
Ein Kaiserschnitt kam fr uns jedoch nicht in Frage, deswegen mussten wir uns kurzfristig ein anderes Krankenhaus suchen und vorher noch eine uere Wendung des Babys veranlassen.
 
Die Vorbereitungen sind dieselben wie bei einer OP und die Frau muss auch noch 1 Tag im Krankenhaus zur Beobachtung bleiben. Wre die uere Wendung schiefgegangen, wre das Baby per Kaiserschnitt sofort geholt worden.
 
Ich war auch dort mit dabei, es war nervenzerreiend.
 
Das hat Kraft gekostet, ist aber glcklicherweise gut gegangen, sodass unsere Tochter auf natrliche Weise auf die Welt gebracht werden konnte.”
 

 
 
8. Frage: Hast Du ein paar Tipps an andere PaleoPapas?
 

 
 
Antwort:
 
“Untersttze Deine Frau zu 100 %. Gib ihr positive Energie, positive Gedanken und positive Emotionen. Liebe!  
 
Denn damit untersttzt Du ebenfalls Dein Kind.
 
Geniee jeden einzelnen Moment… Jede Sekunde solltest Du Dasein… Denn Du bist Teil des wunderbarsten, was das Universum zu bieten hat. Die Vergangenheit, die Gegenwart und die Zukunft vereint…
 
Die Entstehung neuen Lebens…”
 

 
 
9. Frage: Dein Fazit nach ber 19 Monaten als PaleoPapa.
 

 
 
Antwort:
 
“Eine ausgewogene und gesunde Ernhrung wie Paleo funktioniert fr Mama, Papa und Baby. Vor, whrend und nach der Schwangerschaft!
 
Die Muttermilch ist das einzig wahre “Superfood” fr uns Menschen. Lass Dein Baby unbedingt daran teilhaben, wenn es mglich ist.
 
Kinder geben niemals auf und lernen und trainieren stetig. Eigenkrpergewichtsbungen sind ideal fr uns Menschen.
 
Recken und Strecken besonders morgens wirkt Wunder, das habe ich von meiner Tochter abgeschaut.
 
Non-Verbal lsst sich sehr gut kommunizieren. Wir Menschen verstehen uns auch ohne fest spezifizierte Sprache.
 
Mit Musik / Tnen lsst sich ebenfalls wunderbar mit dem Kind kommunizieren.
 
Und das Beste hebe ich mir fr den Schluss auf:
 
Ich spreche einen groen Respekt und ein riesengroes Dankeschn an alle Mamas aus. Denn was ihr leistet ist beeindruckend und hervorragend!
 
Daumen hoch, ihr seid super!”
 

 
 

 
 
Fazit von mir (Birgit):
 
Vielen Dank an Pawel fr das sehr nette Interview. Ich hoffe sehr, dass das Interview viele Papas und Mamas lesen und sich davon inspirieren lassen.
 
Ich kann nur sagen, dass es nichts Schneres gibt, als seinen Partner bei den Vorsorgeuntersuchungen mit dabei zu haben und als Untersttzung bei der Geburt und vor allem auch in der Zeit danach. Dies ist sehr hilfreich und ich habe die Anfangszeit zu dritt sehr genossen.
 

 
 
Ich sage vielen Dank dafr!
 

 
 
Ich wnsche Dir viel Freude beim Lesen dieses Buchs und hoffe Dir viele hilfreiche und gesunde Tipps geben zu knnen!
 

 
 
Liebe Gre von einer PaleoMama,
 

 
 
Birgit Konefal
 

 
 

 
 
 
 

    
        Über den Autor

    Birgit Konefal ist im Mai 1980 in Kassel geboren und lebt derzeit in Mnchen.
 

 
 
Sie ist Mama, freie Autorin und leidenschaftlicher Blogger. Sie ist die Expertin im Bereich der Paleo-Ernhrung whrend und nach der Schwangerschaft und fr paleo konforme Babynahrung.
 

 
 
Du kannst ihr folgen auf ihrer Webseite paleomama.de, dem derzeit grten Blog in Deutschland zu dem Thema. Dort findest Du regelmig interessante und aktuelle Artikel, kostenlose Rezepte und vieles mehr.
 

 
 
http://www.paleomama.de
 

 
 
Dabei gibt sie ihr umfangreiches Wissen und ihre Erfahrung stets unabhngig und kompetent an die Leser weiter und engagiert sich in dem Bereich des gesunden Lebensstils.
 

 
 
Sie ist Mitglied bei der "Deutsche Gesellschaft fr Paloernhrung (DGPE)". Diese hat sich zum Ziel gesetzt die Palo- oder Steinzeiternhrung in Deutschland populr zu machen und den Austausch unter ihren Anhngern zu frdern.
 

 
 
Birgit Konefal hat ihre Ernhrung im April 2012 auf die Steinzeit-Dit umgestellt und fhlt sich mit dieser Ernhrungsweise viel fitter und leistungsfhiger. Sie hat bereits vor Ihrer Schwangerschaft die Ernhrung auf Paleo umgestellt und 11 kg abgenommen. 
 

 
 
Sie schreibt mit ihrem Mann zusammen leidenschaftlich gerne Paleo Kurzgeschichten fr Jung und Alt auf PaleoLopolis.
 

 
 
PaleoLopolis ist geeignet fr Kinder und Erwachsene und soll der Unterhaltung und Weiterbildung dienen. Sie verffentlicht dort regelmig frei zugngliche Kurzgeschichten, Hrbcher und Videobcher. 
 

 
 
http://www.paleolopolis.de
 

 
 
Die Presse
 
Birgit Konefal ist auch bekannt aus dem Bayerischen Fernsehen in der Sendung Gesundheit! mit dem Thema "Steinzeit-Dit: Was ist dran am Paleo-Trend?"
 

 
 
Zum Artikel: http://bit.ly/br-paleo-konefal
 

 
 
Zur TV Sendung: http://bit.ly/br-paleo-tv-konefal
 

 
 
Motto

 
Ihr Motto ist: "Probleme gibt es nicht, sie sind alle nur Herausforderungen."
 

 
 
 
 

    
        Haftungsausschluss

    Alle Angaben in diesem Buch wurden nach bestem Wissen und mit grter Sorgfalt erstellt. Die Angaben und Empfehlungen erfolgen ohne Verpflichtung oder Garantie des Autors. Der Autor und der Verlag bernehmen keine Verantwortung und Haftung fr Personen-, Sach- und Vermgensschden aus der Anwendung der hier erteilten Ratschlge. Dieses Buch hat nicht die Absicht und erweckt nicht den Anspruch, eine rztliche Behandlung zu ersetzen. Ausdrcklich wird empfohlen, eine medizinische Diagnose vom Therapeuten einzuholen und eine entsprechende Therapiebegleitung durchzufhren. Einige der vorgestellten Manahmen weichen von der gngigen medizinischen Lehrmeinung ab und resultieren aus der Erfahrungsheilkunde. Es wird ausdrcklich darauf hingewiesen, dass mit diesem Buch keine erfllbaren Hoffnungen erweckt werden, die eventuelle Heilerfolge erwarten lassen knnen. Die hier dargestellten Inhalte dienen ausschlielich der neutralen Information und allgemeinen Weiterbildung. Sie stellen keine Empfehlung oder Bewerbung der beschriebenen oder erwhnten diagnostischen Methoden, Behandlungen oder Arzneimittel dar. Der Text erhebt weder einen Anspruch auf Vollstndigkeit noch kann die Aktualitt, Richtigkeit und Ausgewogenheit der dargebotenen Information garantiert werden. Der Text ersetzt keinesfalls die fachliche Beratung durch einen Arzt oder Apotheker und er darf nicht als Grundlage zur eigenstndigen Diagnose und Beginn, nderung oder Beendigung einer Behandlung von Krankheiten verwendet werden. Konsultieren Sie bei gesundheitlichen Fragen oder Beschwerden immer den Arzt Ihres Vertrauens! Der Autor bernimmt keine Haftung fr Unannehmlichkeiten oder Schden, die sich aus der Anwendung der hier dargestellten Information ergeben. Die Beitrge dieses Buchs im Bereich Gesundheit und verwandten Themen dienen der allgemeinen Weiterbildung. Sie knnen und sollen in keinem Falle die rztliche Beratung, Diagnose oder Behandlung ersetzen. Auch wenn der Autor stndig daran arbeitet, die Kapitel zu verbessern, ist es mglich, dass tendenzise, unrichtige, unvollstndige oder verkrzte Angaben gemacht sind. Nehmen Sie niemals Medikamente (auch keine Heilkruter, Supplemente) ohne Absprache mit Ihrem Arzt oder Apotheker ein! Sie sollten daher die hier bereitgestellten Informationen niemals als alleinige Quelle fr gesundheitsbezogene Entscheidungen verwenden. Bei Beschwerden sollten Sie auf jeden Fall rztlichen Rat einholen. Die Informationen rund um Fitness, Abnehmen und gesunde Ernhrung usw. in diesem Buch dienen ausschlielich Ihrer Information und ersetzen in keinem Fall eine persnliche Beratung, Untersuchung oder Diagnose durch einen approbierten Arzt, Heilpraktiker oder Homopathen. Daher wird darauf hingewiesen, dass vor Beginn einer nderung der Nahrungsmittelaufnahme oder vor Beginn sportlicher Aktivitten zur Sicherheit eine fachrztliche Meinung eingeholt werden sollte. Die bereit gestellten Informationen und Inhalte dienen der allgemeinen unverbindlichen Untersttzung des Ratsuchenden. Der Autor und sonstige Verantwortliche dieses Buchs bernehmen keine Haftung fr den Inhalt der Artikel, insbesondere im Hinblick auf Richtigkeit, Aktualitt und Vollstndigkeit der zur Verfgung gestellten Informationen. Die Geltendmachung von Ansprchen jeglicher Art ist ausgeschlossen. Die Verwertung der Texte und Bilder, auch auszugsweise, ist nur mit Zustimmung des Verlags und des Autors erlaubt. Dies gilt auch fr Vervielfltigungen, bersetzungen, Mikroverfilmungen und fr die Verarbeitung mit elektronischen Systemen.
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Apfelmus mit Roter Beete
 
Kohlrabi-Skartoffelbrei mit Rinderhack
 
Krbis-Skartoffelbrei mit Lamm
 
Karotten-Zucchini-Brei
 
Blumenkohl-Skartoffel-Brei mit Hackfleisch
 
Apfelkompott
 
Weinbergpfirsichkompott mit Minze
 
Hhnchenbrust mit Reis und Zucchini
 
Rezepte ab dem 7. Monat
 
Fruchtiger Rosenkohl-Rindfleisch-Brei mit Maronen
 
Spinatbrei mit Lachsfilet
 
Pastinaken- Kartoffelbrei mit Ei
 
Birnenmus
 
Avocado-Birnen-Mus
 
Bananen-Himbeer-Brei
 
Skartoffelbrei mit Roter Beete
 
Aprikosenbrei mit Banane
 
Zucchini-Skartoffel-Brei
 
Rezepte ab dem 8. Monat
 
Ratatouille-Hack-Brei
 
Kokosmilchreis mit Apfelkompott
 
Fenchel-Kartoffel-Apfelbrei mit Lachs
 
Cremiger Kokos-Beeren-Smoothie
 
Rezepte ab dem 10. Monat
 
Lammleber-Gemse-Brei
 
Paleo Bananen Pfannkuchen mit Chia Samen
 
Selbstgemachtes Paleo Erdbeereis mit Kokosmilch
 
Leckeres Fruchtsammler- Frhstck
 
Beikost nach dem 12. Monat
 

 

    
        Einleitung

    “Unsere Nahrungsmittel sollten Heil-, unsere Heilmittel Nahrungsmittel sein.”
 
von Hippokrates von Kos (460 bis etwa 377 v. Chr.), griechischer Arzt, Vater der Heilkunde
 

 
 
In unserer modernen Welt luft vieles sehr gut und wir knnen froh darber sein in der modernen Welt aufzuwachsen. Die medizinische Versorgung ist so gut wie noch nie zuvor in unserer Geschichte, sehr viel Forschung und tglich neue Studien. Arztpraxen existieren praktisch an jeder Straenecke, Muttermilchersatz gibt es aus dem Plastikeimer im Supermarkt und die Medien klren in vielen bunten Magazinen jugendliche Mdchen, Frauen und werdende Mtter auf. Viele werdende Mtter sind verunsichert, welche Nahrungsmittel gesund fr den Krper sind und was sie eigentlich essen sollen. Und immer wieder gibt es Komplikationen whrend der Schwangerschaft und Geburt, Schwierigkeiten bei Frauen schwanger zu werden als auch bergewicht bei Mamas und bei “XXL-Babys” mit mittlerweile ber 5800g.
 
Ebenso nimmt die nichtalkoholische Fettleber auch bei Kindern dramatisch zu. Die Leber ist dann nicht mehr von einer Leber eines Alkoholkranken zu unterscheiden. Der hohe Verzehr von Fruktose u. a. in Fertigprodukten und Fruchtsften kann dazu fhren. Fruktoseintoleranzen nehmen zu.
 

 
 
Ja, es gibt Probleme, viele bekommt man mit dem modernen medizinischen System in den Griff, einige lassen sich gar nicht lsen und viele lassen sich mit einer gesnderen Ernhrungsweise und einem besseren Lebensstil vermeiden oder gar korrigieren.
 

 
 
Immer wieder hre ich von Frauen, dass sie nicht schwanger werden knnen und anderen Mttern, dass es Ihnen whrend der Schwangerschaft nicht sonderlich gut geht. Sie haben Schwangerschaftsbelkeit, Erbrechen, Schwangerschaftsdiabetes, hohes bergewicht oder andere Schwangerschaftsbeschwerden. Oftmals gibt es auch Probleme mit dem heranwachsenden Ftus und ein Mangel an u. a. wichtigen Mineralstoffen. Nach der Geburt geht es dann weiter mit den Beschwerden, die das Baby hat. Dort zwickt der Bauch, da luft die Nase, der Po ist wund und oftmals sind sogar Antibiotika notwendig. Das bleibt nicht ohne Folgen fr Mutter und Kind.
 

 
 
Gibt es etwas was Du aktiv dagegen machen kannst? Gibt es etwas, womit Du Dich und Dein Baby untersttzen kannst? Ist es eine Pille? Nein, eine einzige Pille existiert dafr nicht. Dieses Buch zeigt Dir auf, was Du aktiv machen kannst, viele wichtige Facetten, die einfach und aktiv umsetzbar sind. Schritt fr Schritt…
 

 
 
Denn ich kenne keine Schwangerschaftsbeschwerden. Mir ging es die ganze Schwangerschaft ber hervorragend. belkeit und Erbrechen hatte ich nicht. Mein Kind ist gesund und fit und kennt die konventionellen Babybeschwerden und Krankheiten glcklicherweise nicht. Dieses Feedback habe ich von vielen meiner Leser ebenfalls erhalten, denen es mit dem Konzept in diesem Buch hervorragend geht.





- Ende der Buchvorschau -
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