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Verantwortung für die Interpretation und kontextuelle Einbettung der zitierten Inhalte liegt beim Autor dieses
Buches. Bei wissenschaftlichen Fragestellungen und Detailinformationen wird empfohlen, die Originalquellen
zu konsultieren. Der Autor hat sich bemüht, komplexe wissenschaftliche Sachverhalte allgemeinverständlich
darzustellen. Dabei können Vereinfachungen und Verallgemeinerungen nicht ausgeschlossen werden. Für die
fachliche Richtigkeit und Vollständigkeit der vereinfachten Darstellungen kann keine Gewähr übernommen
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Informationen entsprechen dem Wissensstand zum Zeitpunkt der Drucklegung. Alle Inhalte dieses Buches,
einschließlich der Übungen, Checklisten und Ernährungsempfehlungen, sind urheberrechtlich geschützt. Jede
Verwertung außerhalb der engen Grenzen des Urheberrechtsgesetzes ist ohne Zustimmung des Verlags
unzulässig. Die im Buch erwähnten Marken- und Produktnamen können markenrechtlich geschützt sein, auch
wenn dies nicht gesondert gekennzeichnet ist. Die verwendeten Quellen sind im Anhang aufgeführt.
Dieses Buch wurde unter Verwendung von Künstlicher Intelligenz und anderen Tools erstellt. Unter anderem
wurden Tools für die Recherche und Generierung der dekorativen Illustrationen eingesetzt. Trotz Kontrolle
können Fehler nicht vollständig ausgeschlossen werden. Wir möchten betonen, dass der Einsatz von KI als
unterstützendes Werkzeug dient, um unseren Lesern ein qualitativ hochwertiges und inspirierendes Leseerlebnis
zu bieten.
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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

von Herzen danke ich Ihnen, dass Sie sich für dieses Buch entschieden haben.
Mit Ihrer Wahl haben Sie mir nicht nur Ihr Vertrauen geschenkt, sondern auch
einen Teil Ihrer wertvollen Zeit. Das weiß ich sehr zu schätzen.
Der Wunsch nach einem Kind verändert alles - und wirft viele Fragen auf. Von
der optimalen Vorbereitung auf die Schwangerschaft über die spannenden 9
Monate bis hin zur Geburt und den ersten Wochen als Mutter: Dieser
praxisnahe Ratgeber begleitet Sie Schritt für Schritt auf Ihrem persönlichen
Weg zur Mutterschaft. Erfahren Sie, wie Sie Ihre Fruchtbarkeit natürlich
unterstützen können, welche Rolle Hormone und Ernährung spielen und wie
Sie sich mental und körperlich optimal auf die Geburt vorbereiten. Das Buch
verbindet medizinisches Fachwissen mit alltagstauglichen Tipps zu Themen
wie Zyklusbeobachtung, schwangerschaftsgerechter Bewegung und effektiver
Geburtsvorbereitung. Besonders wertvoll: Der ausführliche Teil zum
Wochenbett und den Herausforderungen der ersten Zeit mit Baby hilft Ihnen,
sich schon während der Schwangerschaft darauf einzustellen. Ein verlässlicher
Begleiter, der Ihnen hilft, informierte Entscheidungen zu treffen und
selbstbewusst Ihren Weg zu gehen - von der Kinderwunschzeit bis in die
ersten Wochen als Mutter.
Ich wünsche Ihnen nun eine inspirierende und aufschlussreiche Lektüre.
Sollten Sie Anregungen, Kritik oder Fragen haben, freue ich mich über Ihre
Rückmeldung. Denn nur durch den aktiven Austausch mit Ihnen, den Lesern,
können zukünftige Auüagen und Werke noch besser werden. Bleiben Sie
neugierig!

Artemis Saage
Saage Media GmbH

support@saagemedia.com•
Spinnereistraße 7 - c/o SpinLab – The HHL Accelerator, 04179
Leipzig, Germany
•
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Einleitung

Um Ihnen die bestmögliche Leseerfahrung zu bieten, möchten wir Sie mit den
wichtigsten Merkmalen dieses Buches vertraut machen. Die Kapitel sind in
einer logischen Reihenfolge angeordnet, sodass Sie das Buch von Anfang bis
Ende durchlesen können. Gleichzeitig wurde jedes Kapitel und Unterkapitel
als eigenständige Einheit konzipiert, sodass Sie auch gezielt einzelne
Abschnitte lesen können, die für Sie von besonderem Interesse sind. Jedes
Kapitel basiert auf sorgfältiger Recherche und ist durchgehend mit
Quellenangaben versehen. Sämtliche Quellen sind direkt verlinkt, sodass Sie
bei Interesse tiefer in die Thematik eintauchen können. Auch die im Text
integrierten Bilder sind mit entsprechenden Quellenangaben und Links
versehen. Eine vollständige Übersicht aller Quellen- und Bildnachweise ûnden
Sie im verlinkten Anhang. Um die wichtigsten Informationen nachhaltig zu
vermitteln, schließt jedes Kapitel mit einer prägnanten Zusammenfassung.
Fachbegriffe sind im Text unterstrichen dargestellt und werden in einem direkt
darunter platzierten, verlinkten Glossar erläutert. Für einen schnellen Zugriff
auf weiterführende Online-Inhalte können Sie die QR-Codes mit Ihrem
Smartphone scannen.

Zusätzliche Bonus-Materialien auf unserer Website
Auf unserer Website stellen wir Ihnen folgende exklusive Materialien zur
Verfügung:

Die Website beûndet sich derzeit noch im Aufbau.

SaageBooks.com/de/schwangerschaft_und_geburt-bonus-OYMC6G

Bonusinhalte und zusätzliche Kapitel•
Eine kompakte Gesamtzusammenfassung•
Eine PDF-Datei mit allen Quellenangaben•
Weiterführende Literaturempfehlungen•
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1. Der Weg zur Mutterschaft

Der Weg zur Mutterschaft ist eine der bedeutendsten Lebensphasen,
die tiefgreifende körperliche und emotionale Veränderungen mit
sich bringt. Wie bereitet man sich optimal auf diese Zeit vor?
Welche Rolle spielen Ernährung, Bewegung und medizinische

Vorsorge? Und welche besonderen Herausforderungen gilt es zu beachten,
wenn der Kinderwunsch erst nach dem 40. Lebensjahr verwirklicht wird?
Die moderne Medizin bietet heute vielfältige Möglichkeiten, den Weg zur
Mutterschaft sicher und gut begleitet zu gestalten. Von der
präkonzeptionellen Gesundheitsvorsorge über die richtige Ernährung bis hin
zur spezialisierten Betreuung bei Risikoschwangerschaften - das Wissen um
die verschiedenen Aspekte ermöglicht es werdenden Müttern, informierte
Entscheidungen zu treffen. Dieses Kapitel beleuchtet evidenzbasiert die
wichtigsten Faktoren für einen gelungenen Start in die Schwangerschaft und
zeigt auf, wie sich Risiken durch gezielte Vorsorge minimieren lassen.
Dabei wird deutlich: Mit der richtigen Vorbereitung und Begleitung können
Frauen jeden Alters zuversichtlich in diese besondere Lebensphase starten.
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1. 1. Planung

Die Planung einer Schwangerschaft wirft viele Fragen auf: Wann ist
der optimale Zeitpunkt für den Start in die Familienphase?
Welche gesundheitlichen Aspekte sollten vorab geklärt werden?
Wie lässt sich die Wahrscheinlichkeit einer erfolgreichen

Empfängnis erhöhen? Eine durchdachte Vorbereitung kann den Weg zur
Schwangerschaft erleichtern und mögliche Risiken minimieren. Dabei
spielen verschiedene Faktoren eine wichtige Rolle - von der medizinischen
Vorsorge über Ernährung und Bewegung bis hin zum richtigen Timing. Die
Kombination aus fundierten medizinischen Erkenntnissen und praktischen
Alltagstipps ermöglicht es Paaren, ihre Familienplanung bewusst und
informiert anzugehen. Dieses Kapitel bietet einen systematischen Überblick
über die wesentlichen Aspekte der Schwangerschaftsplanung und zeigt auf,
wie Sie Ihre persönlichen Voraussetzungen für einen gelungenen Start in die
Elternschaft optimieren können.

„Ein umfassender Gesundheitscheck vor der geplanten
Schwangerschaft ist ein wichtiger Grundstein für einen
optimalen Start ins Familienleben.“
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Folsäure [i1]

1. 1. 1. Gesundheitscheck
Ein umfassender Gesundheitscheck vor der geplanten Schwangerschaft ist
ein wichtiger Grundstein für einen optimalen Start ins Familienleben. Die
präkonzeptionelle Betreuung, also die medizinische Vorsorge vor der
Empfängnis, ermöglicht es, potenzielle Gesundheitsrisiken frühzeitig zu
erkennen und anzugehen [s1]. Der erste Schritt sollte ein ausführliches
Gespräch mit dem Frauenarzt oder der Frauenärztin sein. Dabei werden
bestehende Grunderkrankungen wie Diabetes oder Bluthochdruck
besprochen und entsprechende Behandlungsstrategien entwickelt [s2].
Besonders bei Diabetes ist eine gute Einstellung der Blutzuckerwerte vor
der Schwangerschaft essentiell. Hierzu gehören regelmäßige Kontrollen und
die Vereinbarung individueller Zielwerte für die Selbstüberwachung [s3].
Ein praktischer Tipp ist das Führen eines Blutzucker-Tagebuchs bereits
Monate vor der geplanten Schwangerschaft. Im Rahmen der
Vorsorgeuntersuchungen werden verschiedene Screenings durchgeführt.
Dazu gehören Kontrollen des Impfstatus, Tests auf sexuell übertragbare
Krankheiten sowie allgemeine Gesundheitsscreenings wie Pap-Abstrich und
Brustuntersuchung [s4]. Frauen mit Diabetes sollten zusätzlich eine
Untersuchung der Augen (retinales Assessment) und der Nieren (renales
Assessment) durchführen lassen [s3].
Ein wichtiger Aspekt ist die
Supplementierung mit Folsäure. Die
Einnahme sollte idealerweise bereits vor
der Empfängnis beginnen. Die empfohlene
Dosierung beträgt 5 mg täglich bis zur 12.
Schwangerschaftswoche, um das Risiko
von Neuralrohrdefekten beim Baby zu
minimieren [s3]. Ein praktischer Ratschlag
ist, die Folsäure-Einnahme in die tägliche
Morgenroutine zu integrieren.
Lebensstilaspekte spielen eine zentrale
Rolle bei der Vorbereitung auf eine
Schwangerschaft. Der Verzicht auf
Alkohol, Nikotin und andere Drogen ist dabei von größter Bedeutung [s2].
Auch das Erreichen eines gesunden Körpergewichts vor der
Schwangerschaft ist wichtig für einen komplikationsfreien Verlauf [s5]. Ein
konkreter Tipp ist die Erstellung eines individuellen Ernährungs- und
Bewegungsplans in Absprache mit medizinischem Fachpersonal. Die
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Erstellung eines reproduktiven Lebensplans kann sehr hilfreich sein [s6].
Dieser sollte nicht nur medizinische Aspekte umfassen, sondern auch
persönliche Ziele und Vorstellungen zur Familienplanung. Es empûehlt sich,
diese Überlegungen schriftlich festzuhalten und regelmäßig zu überprüfen.
Familienplanungskliniken bieten kostengünstige Beratung und
Untersuchungen an, deren Kosten sich nach dem Einkommen richten [s4].
Dies macht die präkonzeptionelle Gesundheitsvorsorge für alle zugänglich.
Ein praktischer Hinweis ist, sich vorab über die verschiedenen Anlaufstellen
und deren speziûsche Angebote zu informieren. Nach erfolgter Empfängnis
schließt sich eine Reihe weiterer Vorsorgeuntersuchungen an. Diese
umfassen regelmäßige Kontrollen bei Arzt oder Hebamme sowie
verschiedene Screening- und diagnostische Tests [s7]. Die kontinuierliche
Betreuung ermöglicht es, die Entwicklung des Babys zu überwachen und
eventuelle Risiken frühzeitig zu erkennen. Die präkonzeptionelle
Gesundheitsvorsorge ist nicht nur für Frauen wichtig, sondern betrifft auch
die männlichen Partner [s6]. Eine gemeinsame Vorbereitung auf die
Schwangerschaft kann das gegenseitige Verständnis fördern und die Basis
für eine gesunde Elternschaft schaffen.
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Glossar
Neuralrohrdefekt

Eine Entwicklungsstörung des Nervensystems beim ungeborenen
Kind, die in den ersten Wochen der Schwangerschaft entstehen
kann.

Pap-Abstrich
Eine Untersuchungsmethode zur Früherkennung von
Gebärmutterhalskrebs, bei der Zellen vom Gebärmutterhals
entnommen und unter dem Mikroskop untersucht werden.

präkonzeptionell
Bezeichnet den Zeitraum vor der Befruchtung der Eizelle. Diese
Phase ist wichtig für die Vorbereitung des Körpers auf eine
mögliche Schwangerschaft.

renal
Bezieht sich auf die Nieren. Die Nierenfunktion wird durch
verschiedene Blut- und Urinwerte bestimmt.

retinal
Bezieht sich auf die Netzhaut des Auges. Eine Untersuchung der
Netzhaut kann Veränderungen der kleinen Blutgefäße aufzeigen.
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1. 1. 2. Lifestyle
Ein gesunder Lebensstil spielt eine zentrale Rolle bei der Planung einer
Schwangerschaft und wirkt sich positiv auf die Fruchtbarkeit sowie den
späteren Schwangerschaftsverlauf aus. Moderne digitale
Gesundheitscoaching-Methoden bieten dabei wertvolle Unterstützung - sei
es durch Videoberatung oder spezielle Apps [s8]. Diese Tools helfen dabei,
neue Gewohnheiten zu etablieren und den Fortschritt zu dokumentieren. Die
Ernährung nimmt einen besonders wichtigen Stellenwert ein. Eine
ausgewogene Mischung aus allen Lebensmittelgruppen bildet die Basis für
eine optimale Nährstoffversorgung [s9]. Konkret bedeutet das: Integrieren
Sie täglich frisches Obst und Gemüse, mageres Fleisch sowie
Vollkornprodukte in Ihren Speiseplan [s10]. Ein praktischer Tipp ist die
Vorbereitung gesunder Snacks für unterwegs - etwa Vollkorncracker mit
Erdnussbutter oder fettarmer Joghurt mit frischem Obst [s9]. Besondere
Aufmerksamkeit verdient der Verzehr von Meeresfrüchten: 8-12 Unzen
(etwa 225-340 Gramm) pro Woche sind empfehlenswert, wobei auf den
Quecksilbergehalt geachtet werden sollte [s9]. Eine hilfreiche Strategie ist
das Führen eines Ernährungstagebuchs, um den Überblick über die
Nährstoffzufuhr zu behalten. Körperliche Aktivität ist ein weiterer wichtiger
Baustein. Mindestens 30 Minuten moderate Bewegung an den meisten
Tagen der Woche können die Fruchtbarkeit verbessern [s10]. Dabei muss es
nicht gleich ein intensives Sportprogramm sein - auch Spaziergänge,
Schwimmen oder Yoga sind hervorragend geeignet. Planen Sie die
Bewegungseinheiten fest in Ihren Tagesablauf ein, beispielsweise durch
einen Spaziergang in der Mittagspause. Das Körpergewicht spielt eine
wichtige Rolle für die Fruchtbarkeit. Der optimale BMI-Bereich liegt
zwischen 18,5 und 24,9 [s11]. Bei Übergewicht kann bereits eine moderate
Gewichtsreduktion positive Effekte haben - sowohl für Frauen als auch für
Männer. Übergewicht kann bei Frauen zu hormonellen Ungleichgewichten
führen und den Eisprung beeinträchtigen. Bei Männern kann es die
Spermienqualität und -quantität reduzieren [s11]. Ein individueller
Ernährungs- und Bewegungsplan, erstellt mit professioneller Unterstützung,
kann hier sehr hilfreich sein. Während der Schwangerschaft verändert sich
der Kalorienbedarf: Im ersten Trimester ist keine zusätzliche Kalorienzufuhr
nötig, im zweiten Trimester werden etwa 340 zusätzliche Kalorien benötigt
und im letzten Trimester circa 450 Kalorien mehr [s9]. Ein praktischer
Ansatz ist die schrittweise Anpassung der Portionsgrößen und die bewusste
Wahl nährstoffreicher Lebensmittel. Die Unterstützung durch digitale
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Gesundheitstools hat sich als besonders effektiv erwiesen [s12]. Diese
können bei der Wissensvermittlung helfen und durch qualiûziertes Coaching
die Motivation zur Verhaltensänderung stärken. Viele Apps bieten
beispielsweise Erinnerungsfunktionen für Mahlzeiten, Bewegungseinheiten
oder die Einnahme von Nahrungsergänzungsmitteln. Auch wenn aktuell
keine Schwangerschaft geplant ist, ist es sinnvoll, sich mit reproduktiver
Gesundheit zu beschäftigen [s13]. Ein gesunder Lebensstil ist nicht nur für
die Familienplanung relevant, sondern trägt generell zu mehr Wohlbeûnden
bei. Entwickeln Sie daher langfristige, nachhaltige Gewohnheiten statt
kurzfristiger Diäten oder extremer Sportprogramme. Die Kombination aus
ausgewogener Ernährung, regelmäßiger Bewegung und einem gesunden
Körpergewicht bildet das Fundament für eine erfolgreiche Schwangerschaft.
Nutzen Sie die verfügbaren digitalen Hilfsmittel und professionelle
Unterstützung, um Ihre persönlichen Gesundheitsziele zu erreichen. Denken
Sie daran: Kleine, konstante Veränderungen führen oft zu den nachhaltigsten
Erfolgen.

Glossar
BMI

Body-Mass-Index - Eine Maßzahl zur Bewertung des
Körpergewichts im Verhältnis zur Körpergröße. Berechnet wird der
BMI durch: Körpergewicht (kg) geteilt durch Körpergröße (m) zum
Quadrat.

Quecksilber
Ein üüssiges Schwermetall, das sich in der Nahrungskette
anreichert. Besonders in großen Raubûschen wie Thunûsch oder
Schwertûsch können erhöhte Konzentrationen vorkommen.
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1. 1. 3. Timing

Das optimale Timing spielt eine zentrale Rolle bei der
Familienplanung. Die Wahrscheinlichkeit einer erfolgreichen
Empfängnis hängt stark vom Zeitpunkt des Geschlechtsverkehrs in
Bezug auf den Eisprung ab [s14]. Das sogenannte "fruchtbare

Fenster" umfasst einen Zeitraum von sechs Tagen - den Tag des Eisprungs
selbst und die fünf Tage davor [s15]. Die höchste
Empfängniswahrscheinlichkeit besteht an den drei Tagen unmittelbar vor
und am Tag des Eisprungs, mit einer Chance von 27-33% [s16]. Dabei
steigt die Wahrscheinlichkeit von etwa 10% fünf Tage vor dem Eisprung
auf bis zu 33% am Tag der Ovulation selbst [s14]. Ein praktischer Tipp ist
daher, in diesem Zeitraum alle zwei bis drei Tage Geschlechtsverkehr zu
haben. Bei einem regelmäßigen 28-Tage-Zyklus ûndet der Eisprung
typischerweise um den 14. Tag statt [s17]. Allerdings variiert die
Zykluslänge von Frau zu Frau. Bei einem 35-Tage-Zyklus beispielsweise
erfolgt die Ovulation erst um den 21. Tag [s18]. Es empûehlt sich daher,
den eigenen Zyklus über mehrere Monate zu dokumentieren, um das
individuelle Muster zu erkennen.

Die Beobachtung des Zervixschleims kann zusätzliche wichtige Hinweise
auf die fruchtbare Phase geben [s19]. Der Schleim durchläuft verschiedene
Phasen:
- Typ 1 und 2: Beginn des Zyklus, niedrige Fruchtbarkeit
- Typ 3: Übergangsphase, Eintritt in das fruchtbare Fenster
- Typ 4: Höchste Fruchtbarkeit, optimal für die Empfängnis

Um den Eisprung genauer zu bestimmen, können verschiedene Methoden
kombiniert werden [s20]:
- Zykluskalender führen
- Zervixschleim beobachten
- Ovulationstests verwenden
- Körpertemperatur messen

Bei unregelmäßigen Zyklen ist es ratsam, alle zwei bis drei Tage
Geschlechtsverkehr zu haben [s15]. Dies maximiert die Chancen, das
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fruchtbare Fenster nicht zu verpassen. Ein hilfreicher Ansatz ist die
Verwendung von Zyklusapps oder Fruchtbarkeitsmonitoren, die verschiedene
Beobachtungen zusammenführen und auswerten. Wichtig zu wissen ist, dass
eine Schwangerschaft auch kurz nach der Periode möglich ist, besonders bei
Frauen mit kurzen Zyklen oder früher Ovulation [s17]. Die Spermien
können bis zu fünf Tage überleben, während das Ei nur 12-24 Stunden
befruchtungsfähig bleibt [s18]. Dies erklärt das sechstägige fruchtbare
Fenster und unterstreicht die Bedeutung regelmäßigen Geschlechtsverkehrs
während dieser Zeit. Für eine systematische Herangehensweise empûehlt
sich folgendes Vorgehen [s21]: 1. Zykluslänge über mehrere Monate
dokumentieren 2. Körperliche Veränderungen wie Zervixschleim beobachten
3. Etwa vier Tage vor dem erwarteten Eisprung mit regelmäßigem
Geschlechtsverkehr beginnen 4. Während des fruchtbaren Fensters alle zwei
bis drei Tage intim werden Die prospektive Identiûkation des fruchtbaren
Fensters durch moderne Methoden wie Fruchtbarkeitsmonitore kann zu
höheren Schwangerschaftsraten führen als traditionelle Kalendermethoden
[s20]. Diese Hilfsmittel können besonders wertvoll sein für Paare, die ihre
Chancen auf eine Schwangerschaft optimieren möchten.

Glossar
Ovulation

Ein biologischer Vorgang, bei dem eine reife Eizelle aus dem
Eierstock in den Eileiter freigesetzt wird. Dies geschieht unter dem
Einüuss verschiedener Hormone.

Zervixschleim
Eine natürliche Flüssigkeit, die vom Gebärmutterhals produziert
wird und sich im Laufe des Menstruationszyklus in ihrer
Beschaffenheit verändert. Die Konsistenz reicht von zäh bis
dünnüüssig-klar.
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Zusammenfassung - 1. 1. Planung
Die präkonzeptionelle Betreuung ermöglicht frühzeitiges Erkennen
von Gesundheitsrisiken vor der Empfängnis
•

Bei Diabetes ist eine genaue Blutzuckereinstellung mit
individuellen Zielwerten essentiell
•

Die empfohlene Folsäure-Dosierung beträgt 5 mg täglich bis zur
12. Schwangerschaftswoche
•

Familienplanungskliniken bieten einkommensabhängige Beratung
und Untersuchungen an
•

Der optimale BMI-Bereich für die Fruchtbarkeit liegt zwischen
18,5 und 24,9
•

Im zweiten Trimester werden 340 zusätzliche Kalorien benötigt,
im dritten 450 Kalorien mehr
•

Die höchste Empfängniswahrscheinlichkeit von 27-33% besteht
drei Tage vor bis zum Tag des Eisprungs
•

Bei einem 35-Tage-Zyklus erfolgt die Ovulation erst um den 21.
Tag
•

Spermien können bis zu 5 Tage überleben, während das Ei nur 12-
24 Stunden befruchtungsfähig bleibt
•

Moderne Fruchtbarkeitsmonitore führen zu höheren
Schwangerschaftsraten als traditionelle Kalendermethoden
•
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1. 2. Fruchtbarkeit

Die Frage nach der eigenen Fruchtbarkeit beschäftigt viele
Menschen, die sich ein Kind wünschen. Wie funktionieren die
komplexen Vorgänge im weiblichen Körper? Welche Faktoren
beeinüussen die Chancen auf eine Schwangerschaft? Und welche

Rolle spielen dabei Ernährung und Bewegung? Die Fruchtbarkeit ist ein
faszinierendes Zusammenspiel verschiedener körperlicher Prozesse, die
durch Hormone gesteuert werden. Sie wird von zahlreichen äußeren und
inneren Faktoren beeinüusst - von der Qualität der Ernährung über das
Bewegungsverhalten bis hin zum individuellen Menstruationszyklus. Das
Verständnis dieser Zusammenhänge ermöglicht es Paaren mit
Kinderwunsch, ihre Chancen auf eine erfolgreiche Schwangerschaft aktiv zu
verbessern. In diesem Kapitel erfahren Sie, welche biologischen Prozesse
Ihre Fruchtbarkeit bestimmen und wie Sie diese durch einen gesunden
Lebensstil positiv beeinüussen können.

„Die fruchtbare Phase erstreckt sich über etwa sechs
Tage - fünf Tage vor bis einen Tag nach dem Eisprung.“
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