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Duurzame keuzes in je 

zwangerschap 

voor jou, je baby en de toekomst 

 
Welkom in het Vrouw & Kind centrum van het Spaarne Gasthuis. Van harte gefeliciteerd 
met je zwangerschap. 
Veel vrouwen willen tijdens hun zwangerschap bewustere keuzes maken. Een 
zwangerschap maakt ons er vaak bewust van dat we best wat beter voor onszelf en voor 
de aarde mogen zorgen. 
In deze folder krijg je tips en ideeën die je daarbij kunnen helpen. 

Zwangerschapskleding 

 Kijk of je zwangerschapskleding kunt lenen via vriendinnen of familie. 
 Koop je kleding tweedehands. 
 Wil je iets nieuws kopen? Kijk dan naar iets wat je ook na je zwangerschap nog kunt 
dragen. Zoals fijne oversized blouses, lange gebreide truien of maxi jurken. 

 Als je zwanger bent, groeit niet alleen je buik. Ook je borsten groeien om zich voor te 
bereiden op borstvoeding. Dit betekent dat je tijdens je zwangerschap mogelijk 
meerdere verschillende bh-maten nodig hebt. Om te voorkomen dat je om de paar 
maanden een nieuwe maat moet kopen, is een bh- verlengstuk een goed idee. Deze 
verlengen de achterkant van een beha een paar centimeter. 

Baby uitzet 

 Kijk of je de producten voor je baby kunt lenen via vriendinnen of familie. 
 Wist je dat je heel veel producten voor je baby uitzet kan huren? Denk aan een co-
sleeper, kinderwagen, draagzak, baby badje, babykleertjes. 

 Koop de spullen tweedehands. 
 Babykleertjes, baby slaapzak, voedingskussen en lakens kan je het beste kopen van 
biologische stoffen. Gemaakt van natuurlijke materialen en vrij van schadelijke 
chemicaliën. Biologische stoffen zijn niet alleen beter voor de planeet, maar ook voor 
onze gezondheid en die van je baby. 
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Rondom de bevalling 

Kraampakket 
 Vanuit de zorgverzekering krijg je een kraampakket of moet je er een kopen. Zodat je 
altijd thuis kunt bevallen al dit nodig is. Daar zitten producten in die je mee kan nemen 
naar het ziekenhuis voor de bevalling. Zoals bijvoorbeeld een cordring en een 
netbroekje. 

 Gebruik je dit kraampakket niet? Dan kun je deze ook geven aan je kraamverzorgende 
voor een andere zwangere die dit goed kan gebruiken. 

 Heb je nog producten over uit je kraampakket? Dan kan je die inleveren bij een 
inzamelingspunt bij jou in de buurt. 

Flesje en voeding 
 Neem een (uitgekookt) flesje met speen mee naar het ziekenhuis. Ook al wil je 
borstvoeding gaan geven. Heeft je baby bijvoorbeeld toch via een flesje (borst)voeding 
nodig tijdens de opname? Dan kan dat via je eigen flesje gegeven worden. Er hoeven 
dan geen flesjes van het ziekenhuis weggegooid te worden. 

 Ga je flesvoeding geven? Neem dan ook je eigen flesvoeding mee naar het ziekenhuis. 
Dan hoeft er geen overgebleven voeding weggegooid te worden. 

Extra tasje en onderbroek 
 Neem een extra tasje mee waar je je was in kan doen. 
 Neem een fijne grote onderbroek mee die je na de bevalling aan kan doen. Zo hoef je 
geen wegwerp broekje van het ziekenhuis te gebruiken. 

Kraamtijd 

Wasbare luiers 

Heb je er al aan gedacht om luiers te gebruiken die je kunt wassen? Luiers die je kunt 
wassen zijn een goede keuze voor je baby, het milieu en je portemonnee.  
 Door gebruik te maken van een wasbare luier blijft de huid van je baby beter in balans. 
Hierdoor wordt de kans op luieruitslag minder.  

 In wasbare luiers zitten geen schadelijke stoffen. Je voorkomt hierdoor de jarenlange 
blootstelling van je kind aan de chemicaliën van wegwerpluiers.  

 Wasbare luiers zijn beter voor het milieu. Je bespaart veel afval en beperkt de CO2-
uitstoot. 

Billendoekjes 
Ook kan je duurzame keuzes maken bij het kopen van billendoekjes. De duurzaamste 
billendoekjes zijn, net als bij de luiers, de wasbare varianten. Deze kun je op 
verschillende websites bestellen. Dan zijn er gelukkig ook duurzamere opties in de winkel 
te vinden. Denk aan billendoekjes op waterbasis. 

Wasbaar maandverband of menstruatie broekjes 
Voor jezelf kan je denken aan het aanschaffen van wasbaar maandverband en/of 
menstruatie broekjes voor in je kraamtijd. Die zijn vooral heel geschikt om te gebruiken 
na je eerste kraamweek. 

Anticonceptie 

Mocht het tijd zijn om weer te denken aan anticonceptie? Ook daarin kan je een bewuste 
keuze maken voor de toekomst. Een hormoonspiraal zorgt bij het maken ervan voor 
minder grondstoffen- en watergebruik en afval. Daarnaast zorgt een hormoonspiraal ook 
voor minder bloedverlies. Hierdoor zijn er ook minder menstruatie producten 
(maandverband en tampons) nodig. 
Overleg met je arts of een hormoonspiraal voor jou een goede keuze is. 
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