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  Voorwoord 
Waarom dit boek anders is  

Er zijn al genoeg zwangerschapsboeken. Sommige 
overspoelen je met medische details. Andere blijven zo 
algemeen dat je met meer vragen dan antwoorden 
achterblijft. Deze gids doet het anders. 

Hij spreekt jou aan als een vrouw die voor het eerst moeder 
wordt en vandaag in Europa leeft. Dat betekent: actuele 
standaarden voor prenatale zorg, realistische 
afsprakenplanningen, screeningsmogelijkheden die in EU-
landen vaak worden aangeboden, en praktische informatie 
die past bij jouw zorgsysteem. Geen achterhaalde mythes. 
Geen dramatische bangmakerij. Gewoon actuele, 
wetenschappelijk onderbouwde informatie, uitgelegd in 
eenvoudige taal. 

Deze gids is bovendien opgebouwd rond het echte leven. 

Je vindt er: 

• Een duidelijke uitleg van de ontwikkeling van je baby per 
week, zonder ingewikkelde medische termen 
• Eerlijke informatie over klachten en emoties 
• Overzichtelijke checklists, zodat je belangrijke vragen niet 
vergeet 
• Praktische voorbereiding op de bevalling en borstvoeding, 
zonder druk 
• Flexibele plannen in plaats van strikte regels 

Dit boek neemt je gevoelens serieus. Zwangerschap is 
lichamelijk, ja. Maar het is ook mentaal. De ene dag voel je 
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je misschien sterk, de volgende dag onzeker. Dat betekent 
niet dat je iets verkeerd doet. Het betekent dat je mens bent. 

Het belangrijkste is: deze gids vertelt je niet wat voor moeder 
je zou moeten zijn. Hij helpt je de moeder te worden die jij 
wilt zijn. Goed geïnformeerd. Rustig. Vol vertrouwen in je 
beslissingen. 

 

Hoe je dit boek gebruikt 

Je hoeft dit boek niet in één keer van voor naar achter uit te 
lezen. Sterker nog: liever niet. 

Ben je nog vroeg in je zwangerschap, begin dan met de 
hoofdstukken die passen bij de weken waarin je nu zit. Richt 
je op het begrijpen van wat er in je lichaam gebeurt en wat 
normaal is. Gebruik de checklist met vragen voor de arts 
vóór je afspraken. Alleen dat kan er al voor zorgen dat je 
beter voorbereid de spreekkamer binnenstapt. 

Ben je in het tweede trimester, dan voel je je misschien 
energieker. Dit is een goed moment om alvast vooruit te 
lezen over bevallingsmogelijkheden, keuzes rond screening 
en de keuze voor een verloskundige of ziekenhuis. Niet om 
jezelf stress te bezorgen, maar om jezelf de tijd te geven 
rustig en helder na te denken. 

Ben je in het derde trimester, dan gaat je aandacht 
waarschijnlijk vooral uit naar de voorbereiding op de 
bevalling en naar wat er daarna gebeurt. Gebruik de 
checklists. Vul de sjablonen in. Denk zonder angst na over je 
plan A, B en C. Voorbereiding geeft rust. 

Gebruik deze hulpmiddelen actief. Schrijf in de kantlijn. 
Markeer wat voor jou belangrijk is. Sla over wat niet op jou 
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van toepassing is. Kom terug wanneer je behoefte hebt aan 
geruststelling. 

Een zwangerschap duurt negen maanden, en dat is lang 
genoeg om er geleidelijk in te groeien. Sommige weken 
voelen stabiel en helder. Andere weken kunnen rommelig of 
onzeker zijn. Dat hoort bij het proces. 

Richt je erop goed geïnformeerd te blijven, je vragen te 
stellen en stap voor stap beslissingen te nemen. Geef jezelf 
de ruimte om onderweg te leren. Zelfvertrouwen ontstaat niet 
in één keer. Het groeit stilletjes, bij elke afspraak, elke kleine 
voorbereiding en elk moment waarop je beseft: “Oké, ik kan 
dit aan.” 

Zie dit boek als een betrouwbare gids waar je steeds naar 
kunt terugkeren wanneer je helderheid nodig hebt. Lees wat 
nu van toepassing is. Laat de rest voor later. Je groeit precies 
op tijd in elke fase hinein. 
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De belangrijkste dingen 
eerst 

 

Je hebt net die twee streepjes gezien. Misschien staarde je ernaar. 
Misschien huilde je. Misschien googelde je binnen vijf minuten alles. 

Pauzeer even. Je hoeft vandaag niet de komende negen maanden uit 
te zoeken. Je hoeft je alleen te richten op de eerste paar stappen. 
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De eerste 24–72 uur na een 
positieve test 
Dit is wat er in de eerste dagen echt toe doet: 

1. Adem. Je lichaam is al begonnen met het werk. Je hoeft je zwangerschap niet vanaf minuut één “perfect” te doen.  
2. Bel je gynaecoloog of verloskundige. In de meeste 

Europese landen wordt je eerste afspraak gepland rond week 
7–9. Weet je niet precies hoe ver je bent, dan helpen zij je dit 
te berekenen vanaf de eerste dag van je laatste menstruatie.  

3. Begin met foliumzuur of ga ermee door. Als je het nog niet 
slikte, begin dan nu. De gebruikelijke aanbeveling in Europa 
is 400 microgram per dag in het begin van de zwangerschap. 
Je arts zal bevestigen wat voor jou passend is.  

4. Controleer je medicijnen. Gebruik je regelmatig medicijnen, 
bel dan je arts of apotheker en vraag of ze veilig zijn tijdens 
de zwangerschap. Stop niet met voorgeschreven medicatie 
zonder medisch advies.  

5. Vermijd duidelijke risico’s. Geen alcohol. Niet roken. 
Vermijd bubbelbaden en zeer hoge temperaturen. Dat is voor 
nu genoeg.  

Je hoeft niet: • Het meteen aan iedereen te vertellen • Alles online te kopen • Je hele leven van de ene op de andere dag om te gooien 

Kleine stappen zijn genoeg. 
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Eerste doktersafspraken: wat is 
normaal en wat niet? 

 
Je eerste afspraak draait vooral om bevestiging en planning. Dit 
gebeurt meestal in het begin van de zwangerschap in Europa: • Bespreking van je medische voorgeschiedenis • Bloedonderzoek: bloedgroep, ijzerwaarden, infecties en controle op 
immuniteit • Urineonderzoek • Bloeddrukmeting • Mogelijk een vroege echo, vaak rond week 7–9 

Bij de eerste echo zie je waarschijnlijk: • Een heel klein embryo • Een hartslag, al is die soms nog niet zichtbaar als het nog erg vroeg 
is 

Als er in het begin nog niet veel te zien is, betekent dat niet 
automatisch dat er iets mis is. De zwangerschapsduur kan 
gemakkelijk een paar dagen afwijken. Een controle-echo na 1–2 
weken is heel gebruikelijk. 

Wat normaal is: • Lichte krampen • Licht bloedverlies of spotting • Gevoelige borsten 
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• Emotioneel zijn 

Wat niet normaal is en waarvoor je moet bellen: • Sterke pijn aan één kant onder in de buik • Hevig bloedverlies, zoals bij een menstruatie • Flauwvallen of ernstige duizeligheid • Koorts boven 38 °C Twijfel je? Bel dan. Je “overdrijft” nooit. 
 

De 10 basispunten die je meteen 
meer rust geven 
Als je maar één pagina uit dit hoofdstuk onthoudt, laat het dan deze 
zijn: 

Jouw rustige checklist 

1. ฀   Neem dagelijks foliumzuur.  

2. ฀   Plan je eerste afspraak.  

3. ฀   Vermijd alcohol en roken.  

4. ฀   Drink voldoende water.  

5. ฀   Eet regelmatig, ook als het kleine porties zijn.  

6. ฀   Rust wanneer je moe bent.  

7. ฀   Sla noodnummers op in je telefoon.  

8. ฀   Begin een zwangerschapsmap, op papier of digitaal.  

9. ฀   Schrijf vragen op zodra ze in je opkomen.  

฀   Herinner jezelf eraan: klachten in het begin van de 
zwangerschap kunnen heftig zijn en toch volkomen 
normaal.  

Print dit uit. Maak er een screenshot van. Houd het simpel. 
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Jouw routekaart voor 9 maanden 
Je hoeft niet alles uit je hoofd te leren. Maar een globaal overzicht helpt 
om de hele ervaring overzichtelijk en behapbaar te maken. 

In de meeste Europese landen volgen afspraken ongeveer dit ritme: 

Week 7–12 • Eerste echo • Bloedonderzoek • Bespreking van screeningsmogelijkheden 

Week 12–14 • Screening in het eerste trimester, optioneel en afhankelijk van je 
keuze en je land 

Week 18–22 • Uitgebreide anatomische echo, een belangrijke mijlpaal 
Week 24–28 • Glucosetest voor zwangerschapsdiabetes 

Week 28–36 • Vaker controles • Controle van de groei van je baby en je bloeddruk 

Vanaf week 36 • Afspraken om de 1–2 weken • Gesprekken over je geboorteplan 

Zie het als rustige ijkpunten, niet als examens waarvoor je moet 
slagen. 
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Tests, mijlpalen en belangrijke beslissingen 

Er zijn drie soorten beslissingen die je tegenkomt: 

1. Screeningtests: deze schatten een risico in, bijvoorbeeld op 
chromosomale afwijkingen. In de meeste Europese 
zorgsystemen zijn ze optioneel. Je hebt altijd een keuze.  

2. Diagnostische tests: deze worden meestal alleen 
aangeraden als uit een screening een verhoogd risico blijkt. 
Ze geven duidelijkere antwoorden.  

3. Beslissingen rond de bevalling: ziekenhuis, 
geboortecentrum of een afdeling onder begeleiding van 
verloskundigen. Voorkeuren voor pijnbestrijding. Wie je erbij 
wilt hebben als steunpersoon.  

Je hoeft niet alles al in het eerste trimester te beslissen. 

Een eenvoudige manier om over beslissingen na te denken: 

 

Fase Wat je beslist Wanneer je 
erover nadenkt 

Eerste trimester Opties voor genetische 
screening Week 10–13 

Midden van de 
zwangerschap Plaats van bevalling Rond week 20–

28 

Derde trimester Voorkeuren voor 
pijnbestrijding Week 30–36 

Late zwangerschap 
Voorkeuren rond 

inleiding, als dat nodig 
is 

Na week 37 

 

Je hoeft niet meteen alles te beslissen. Eerst informatie. Daarna de 
beslissing. En het is helemaal oké om te zeggen: “Ik heb tijd nodig om hierover na te denken.” 
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Wat je wanneer voorbereidt, 
maand voor maand 
Laten we het praktisch maken. 

Maand 1–3 

Focus: bevestiging en stabiliteit • Ga naar je eerste afspraken • Leer de basis • Rust meer dan normaal • Houd je leven eenvoudig 

Je hoeft nog geen babymeubels te kopen. 

Maand 4–5 

Focus: planning en energie 

Dit is vaak de meest comfortabele fase. • Verdiep je in ziekenhuizen of geboortecentra • Overweeg zwangerschapscursussen • Begin na te denken over papierwerk rond zwangerschapsverlof, dit 
verschilt per land • Maak een rustig budgetplan voor babykosten 

Je kunt alvast rondkijken naar babyspullen, maar er is geen druk. 

Maand 6–7 

Focus: structuur • Regel je ziekenhuis of geboortecentrum • Kies je belangrijkste steunpersoon voor de bevalling • Begin met het kopen van essentiële babyspullen • Denk na over waar je baby gaat slapen 

Alleen de basis is nodig: 
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• Een veilige slaapplek • Een autostoeltje, verplicht in Europa • Basiskleding • Luiers 

Je hebt geen 20 outfits nodig. 

Maand 8 

Focus: praktische voorbereiding • Pak je ziekenhuistas • Was de babykleertjes • Installeer het autostoeltje • Bereid eenvoudige maaltijden voor de vriezer voor 

Daarnaast: 

Voer een rustig gesprek met je partner over: • Wie de familie informeert • Wie het papierwerk regelt • Wie tijdens de bevalling voor jou opkomt 

Duidelijkheid vermindert stress. 

Maand 9 

Focus: rustige gereedheid • Blijf naar je afspraken gaan • Rust meer • Rond je bevallingsvoorkeuren af • Houd je telefoon opgeladen 

Je zit niet passief te wachten. Je lichaam bereidt zich elke dag voor. 

Dit is de waarheid, van de ene moeder aan de andere: je hebt 
informatie nodig, steun en zachtheid voor jezelf. 

Zet de volgende stap. En daarna de volgende. 


