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EinfUuhrung Nahrstoffe im Kinderwunsch

Neben mentalen Blockaden, sind Nahrstoffmangel bzw kdrperliche Belastungen
die beiden Hauptursachen, wenn keine Grunde fUr die unerwUnschte
Kinderlosigkeit gefunden werden (idiopathische Unfruchtbarkeit. In diesem
Handout wollen wir auf den kérperlichen Aspekt weiter eingehen.

Wenn eine Mutter in der Schwangerschaft zu wenig Nahrstoffe zufUhrt, werden
die Speicher der Mutter geleert, bevor, dass Baby einen Mangel bekommen
wurde. Wenn von Haus aus zu wenig Nahrstoffe und Speicher der Frau oder
auch des Mannes vorhanden sind, ist der Kérper nicht fahig eine
Schwangerschaft aufzubauen. Die Fruchtbarkeit ist das Erste was unter
Belastungen und Stoffwechselschwdchen, des Kérper leidet. Well es nicht
lebensnotwendig ist um am Leben zu bleiben. Denke z.B. an Spitzensportler, die
auch keinen Zyklus haben. Und so funktioniert das nicht nur in die Richtung mit
extremen sportlichen Belastungen, sondern auch mit krankhaften
Verdnderungen (auch wenn noch keine ,,fertige" Krankheit vorhanden ist).

Ursachen filr Nahrstoffgrundmangel

Durch unseren gesellschaftlichen Lebensstil und die Industrialisierung hat sich in
unserer Erndhrungsweise viel verdndert.
Folgende Punkte begrinden einen Grundmangel an Nahrstoffversorgung:

= ZUchtung von Lebensmittel

= Massentierhaltung (FUtterung mit rasch aufbauenden Substanzen, die
aber ndhrstoffarm sind)

= DUngeboden statt Humusboden (oft Phosphordunger, Nahrstoffarm)

= Chronische Parasiten- / Bakterien- &Virenbelastungen durch ein
geschwdchte Immunsystem (Lifestyle: Stress, Erndhrung, etc.). Diese
beziehen Nahrstoffe vom Wirt bzw. schwdchen den Wirt automatisch
(sGurebildend, immunschwdchend etc.) um selbst Idnger Gberleben zu
kdnnen.

Die & Mangelstufen

Viele Leiden wie z.B. MUdigkeit, Gereiztheit, Infektanfdlligkeit, Schmerzen und
leider auch Unfruchtbarkeit werden zur Normalitat.

Selten wird daran gedacht, dass Nahrstoffméangel hier Mitverursacher sind. Oft
ist im Blut auch noch kein Mangel nachzuweisen und es wird bereits auf die
ErnGhrung geachtet und dennoch kdnnen es Mangelzustinde sein, die hier
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dem Korper die Kraft nehmen, sich selbst wieder zu regulieren und genug Kraft
Uber zu haben um eine Schwangerschaft aufbauen zu kénnen.

Deswegen mochte ich auf die 6 NahrstoffmangelzustGnde verweisen, um dies
besser veranschaulichen zu kdnnen.

Legende:

Dauer oder Schweregrad der Vitaminverarmung ———
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* 6 klassische Avitaminose
nicht umkehrbare Schaden

marginale Bedarfsdeckung  subkdinischer Mangel manifester Mangel

Wie kann man Nadhrstoffe zufuhren?

Versuche so viel organische Stoffe zuzufUhren wie mdglich. Mit gezielter
Erndhrungszufuhr, Vermeidung von Nahrstoffrubern und dort wo es notwendig
ist Nahrstoffzufuhr in guter bioverfUgbarer Qualitat (so naturlich wie moglich).

Welche Ndahrstoffe was im Zyklus bewirken findest du in der N&hrstofftabelle und
zugehorigem ErklGrungsvideo. Diese Unterlagen sind hierzu ergénzend gedacht,
damit du ein FruchtbarkeitsunterstUtzende Erndhrung leichter umsetzen kannst.

SUPER FOOD im Kinderwunsch

Grundsatzlich ist der neue Trend, laut einer Digtologiekollegin, darauf zu achten
20-30 verschiedene pflanzliche Nahrungsquellen pro Woche zu sich zu nehmen
um das Mikrobiom des Darms vielfaltig und gesund zu erhalten. Die Vielfalt z&hlt
somit, genauso wie die frische und hochqualitative Ware. Vollkornprodukte und
basischere Erndhrung (viel GemuUse, wenig raffinierter Zucker) gelten als

gesundheitsférdernd.
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Hier mdchte ich ergdnzend erwdhnen, dass dies alleine fUr einen Darmaufbau
nicht reicht, wenn es hier Probleme gibt. Darmaufbau ist mdglich mit
Stuhlabnahmen und gezielter Ergdnzung. Hierzu kannst du dich gerne melden
oder einen alternativen Arzt aufsuchen. Darmaufbau und Entgiftung sind bei
Hormoneller Dysbalance (auch bei Endometriose, schlechtes Spermiogramm,

PCO, etc.) ein heiBer Tipp um die Fruchtbarkeit zu verbessern.

Nun kommen wir zu der Liste der SuperFOOD Nahrungsmittel for den
Kinderwunsch. Ausgewdhlt wurden die Nahrungsmittel nach Erndhrungsberater
Alex Green in Kombination mit dem Ndhrstoffwissen von Daniela Bauer.
Die Lebensmittel sollte, wenn nicht anders angegeben mindestens 1-2x / Woche
zugefUhrt werden. Auch in der SS sind diese Nahrungsmittel als SuperFOOD zu
betrachten, da hohe Ndahrstoffdichte vorhanden ist (N&hrstoffe fUr 2 Essen, nicht

Kalorien ist dann wichtig).

LISTE SUPERFOOD

Nahrungsmittel Enthaltene Nahrstoffe Besonderheiten

Chlorella Alge Basische Wirkung (ergo Taglich, auch in der SS
weniger Ubersduerung empfohlen
und mehr Mineralien im
Korperl), leicht
engiftend  entgiftend

(auch Schwermetalle)

Hanfsamen B-Vitamine (alle auBer Mehrmals die Woche
B12, sogar B2
enthalten!), basisch,

Omega 3 (ALA), Vit. C,
Zink, Aminosduren
Eier K2 (1), Vit D/B12/B2, Achte auf Bio-Qualitat
EiweiB (Zellen bestehen
aus Eiwei und Omega
3!),  Cholesterin  (fOr
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Gekeimte Haferflocken

Brokkolisprossen

Datteln

Granatapfel

Gerstengras

Kurbiskerne

Bildung der
Sexualhormone
wichtig!), Selen, Zink, Vit.
E, Folsaure

Viel

tierische

Eisen (keine
Milch
gleichzeitig zufGhren -
hemmt

Eisenaufnahmel!)  und
Silizium, Vitamin B (1 und
6), Zink,
Magnesium
Viel Vit. C, Calzium, viel
Selen und Schwefel, Vit.

B., Zink, Jod, Vit. E,

Biotin,

Basisch, Bor, Selen,
Silizium, Kupfer,
Mangan, Zink,
Schwefel, Eisen, viel
Magnesium,
Tryptophan

(Glucklichmacherl)

Vit. B/A, blutbildend, viel
Eisen und Magnesium,
Kupfer, Zink
7x mehr Vit. C als
Orangen, viel Vit. K, Vit.
B, Folat, Zink

Basisch,  EiweiBquelle,
Tryptophan, Magnsium,
Zink,

antiparasitar

Eisen, Kupfer,

Keime/Sprossen sind die
naturliche Form von
Geftreide — hohere

Ndahrstoffdichte und kein
Phosphat von Dungung

enthalten!

Samen kaufen und

Sprossen ziehen

In guter Qualitat auch sehr

sattigend - z.B. Bio
Dattelbdr
Gut als Saft zufUhrbar
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Buchweizensprossen Alles essentiellen Zellqualitdt und Reifung
Aminosdauren enthalten
—auch Lysin!, Vit. B2/k/E,

Magnesium, Zink, Eisen,

Kupfer, Mangan,
Calzium,
Paranusse Gesunde FettsGuren,

Selenquelle!}, Vit. E
SuBkartoffel Viel Folat, Vit. E / A Kaojapo beugt SS-Zucker
/Biotin, vorl

Spurenelemente,

Kajapo
Selbstgemachtes Probiotische  Wirkung, Fermentiert und roh am
Saverkraut Vit. C /B12/ K2 /Bé Besten
Kelp-Alge Jodquelle Alternative ZU

Nahrungsergdnzungsmittel

Genannte Lebensmittel kdnnen auch als selbstgemachte Safte / Shakes /
Smoothies oder Topping (v.A. Sprossen und Kerne) auf anderen Gerichten

(Salate, Risotto, Gebdck etc.) gut verwendet werden.

Ein paar Rezeptideen:

1. Eis aus Banane und Dattel: einfrieren — mixen, Brennessel, Wildkrduter,
GrUnkohl, Kelpflocken
KGrbiskernmus als Dip
SuBkartoffelspalten mit Guacomole (Avocado hat gutes FettsGurenprofill)

Cracker aus Lein- Chia- und Hanfsamen

AR S S N

Hanfsauce: geschdlte Hanfsamen, CashewnUsse, Wasser mit je 2 Tasse,

Zitronensaft, Knoblauch, Muskat, Salz und Pfeffer

Seite 7



Sinmvolle Brgdnzumgen

Manche Nahrstoffe sind und trotz gezielter und guter Erndhrung schlecht im

ausreichenden AusmaB zufUhrbar. Daher macht es Sinn diverse Ndhrstoffe gezielt

zuzufUhren.

1.

Omega 3 - v.A. DHA/EPA (essentielle FettsGure = lebensnotwendig und
nicht selbst im Korper herstellobar): 9 von 10 Menschen im deutsprachigen
Raum haben einen gravierenden Mangel vorzuweisen! Zielwerte for
Kinderwunsch = 11% Sattigung in der Zelle und ein Omega 6:3 Verhdltnis
von 3:1 in der Zelle. Mit diesen Werten ist die Hormonproduktion, dein
Immunsystem, deine kdrpereigene Entgifftung gut aufgestellt. Nachweislich
werden Risiken wie Fehlgeburten, Préklampsie, Fruhgeburten und
Wochenbettdepression und Anpassungstérungen und sogar spdtere
Neigung zu Ubergewicht bei deinem Kind wird reduziertl
Ergdnzung am besten als flussiges Algen- oder Fischdl von guter Qualitat
(achte auf Schwermetallbelastungen und Ranzigkeitswerte (TOTOX-WERT
sollte unter 10 liegen). Von Kapseln ist abzuraten, da der Totox-Wert bei
Uber 20 liegt — wenn du die Kapsel aufbeit wirst du es merken. Weiters
fehlen bei Kapseln die anderen FettsGuren, die zur BioverfUgbarkeit aber
notwendig wdaren. Und auch die empfohlene Dosierung von 2-3g taglich

ist ~ mit Standardkapsel ziemlich teuer, schwer zu schaffen.

Meine Empfehlung: testbasiertes (Trockenbluttest) Fischdl von Egology!

Qualitat, Totox-Wert, Geschmack und Preis-Leistung in Kombination mit

dem Trockenbluttest Selbsttestkit eine gute Wahl!

Hier bestellbar als testbasiertes 6 Monatskonzept (testen und Einnahme
beginnen - Produkt 6 Monate nehmen (zumindest einen
Lellerneuerungszyklus von 4 Monate muss vorhanden sein, damit der Wert
sich deutlich verdndern kann!) —im 5. Monat wird der 2. Test mitgeliefert:

e Omega 3 Fischdl hitps://egology.com/pY2MQ
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https://eqology.com/pYf2MQ

Anmerkung: Auch vegane Variante verfUgbar mit nachgewiesener
Wirkung, um Zielwerte erreichen zu kdnnen! (oft Thema bei veganen
Omega 3 Produkten!)

e Auch als Kombipacket mit D3K2 verfUgbar (mit oder ohne Bluttest fur
Omega 3 und D3K2 verfogbar):
https://eqology.com/pUCIWV

e Es wdren auf dieser Seite auch nur die Selbsttestkits verfUgbar —
jedoch einzeln wesentlich teurer als im oben genannten Konzept. Z.B.
Omega 3 Selbsttestkit als Einzelprodukt kostet 85€, im Konzept nur
23€!

2. Vitamin D: Da wir in unseren breiten Graden zu wenig starke

Sonneneinstrahlung haben und Vit D fUr viel Komponenten im KIWU
relevant ist (sh. Nahrstoffliste for KIWU). Am Besten kannst du mit akutellem
Blutwert gezielt dosieren auf 80ng/ml oder 150nmol /I. Zur Berechnung
deiner individuellen Dosierung sprich mit deinem Arzt oder melde dich bei
mir.

Meine Empfehlung: Trockenbluttest D3 und K2 von Egology. D3K2 sind hier

auch als Kapsel verfUgbar (v.A. for K2 sehr relevant, Vit D. ist als
Erhaltungsdosis mit 2000IE enthalten). Bestelllink sieche Omega 3 (ein Punkt

weiter oben)

. Vitamin K2: K2 ist auf der Liste mit vorkommenden Nd&hrstoffmangel im
deutschprachigen Raum auf Platz 11 K2 ist Nachweislich  for
Mikrodurchblutung (auch in den Beckenorganen), Herzkreislaufgesundheit
und Vv.A. fOrs Spermiogramm unumgdnglich (Mehr und beweglicher
Spermien mit besserer Qualitat). K2 kann auch Uber Erndhrung relativ gut
gedeckt werden (unpasteurisiertes Sauerkraut, fermentiertes). Sollten die
Quellen dafur in deiner Erndhrung nicht regeimd&Big vorkommen empfiehlt
es sich entweder zu ergdnzen oder einen Trockenbluttest zu machen
(gUnstiger als bei Blutabnahme!), um zu sehen, wie gedeckt der Spiegel

hierfUr ist.
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4. Folsaure: 400 mikrogramm

5. Wenn du Vorerkrankungen, Stoffwechselprobleme, ein hohes Stresslevel,
viele Schmerzen hast, macht es tlw. Auch Sinn B-Vitamine zu ergdnzen um
Mdangel rascher auszugleichen und vorzubeugen. V. A B6 und B12 kdnnen
for Aufbauprozesse im Koérper, wie bei SS, und nach langerer

Pileneinnahme empfohlen werden.

Meine Empfehlung:

e Vitaminbasisversorgung mit B-Vitaminen, Myoinositol und
Aminosduren:
hitps://www.orthotherapia.net/anwendungsbereiche/immunsyste
m/vitaminkomplex-frau-270-kapseln-270-kapselin.htmleaffid=HBAFAJ

e Gezielterer Zufuhr B-Vitamine akfiviert:
https://www.orthotherapia.net/anwendungsbereiche/nerven-
psyche/vitamin-b-komplex-aktiviert-20-kapseln-90-
kapseln.htmlz2affid=HBAFAJ

Nahrstoffrauber

= Synthetische SUBstoffe

= Light-Getrdnke (Zucker, Konvervierungsstoffe)
= Kaffee

= Alkohol

Alles was Schwermetall belastet ist sollfe gemieden bzw auf Qualitdt geachtet
werden. (Fisch- und Meerestiere, Amalgamblomben, alte Blei- und Kupferrohre,
etc.) Hier gibt es oft Zusammenhdnge mit der SchilddrUse, schlechter
Hormonproduktion, Anfélligkeit fOr chronische bakterielle und virale
Belastungen.

Weiters als bedenklich diskutiert werden Mikroplastik und Milchprodukte (wegen
hormoneller und immunologischer Wirkung). Hierzu mdchte ich aber keine
allgemeinen Aussagen treffen, weil mir hierzu keine Unterlagen vorliegen. Wir
kdnnen jedoch austesten, ob diese Punkte fUr deinen Kinderwunsch hinderlich
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vorhanden sind — also individuell fUr deine Situation abgestimmt abwdagen.
Hierzu melde dich bitte einfach bei Daniela Bauer.

Bitte vermerke dir diese Empfehlungen im gesunden Rahmen ab. Es nichts
verwerfliches daran zu sehen, ab und zu Alkohol oder eine Kaffee zu geniellen.
Vertrau in deinen Korper und finde ein gutes Mittelmal3 fUr dich.

Positive Effekte auf deinen Kinderwunsch

Ziel einer gezielten und gesunden Erndhrung hat fir deine allgemeine Gesundheit

viele Vorteile. Jedoch sperzilel fur den Kinderwunsch betrachtet, mdchte ich die

positiven Effekte einer ndhrstoffdichten und ausgewogenen Erndhrung hier

zusammenfassen:

Grundmangel, der die Fruchtbarkeit reduziert vorbeugen oder
entgegenwirken. Wenn dein Kérper ausreichend versorgt ist, hat er die Kraft
eine SS aufzubauen (ebenso gultig fir einen Partner)

Vorhandenen Fruchtbarkeits- und Gesundheitsthemen entgegenwirken
(Nahrung als Medizin verwenden).

Vorbeugung von SS-Beschwerden aller Art.

O2-Mangel aufheben: Sauerstoffmangel gilt als Basis vieler Erkrankungen
und wird auch in alternativmedizinischen Kreisen in Zusammenhang mit
Fehlgeburten gebracht.

Stilen EntzOndungen vorbeugen: die als schleichender Beginn von
Stoffwechselerkrankung angesehen werden (wozu auch PCO und
Endometriose zdhlen und meiner Meinung nach auch ein schlechtes
Spermiogramm) und Schmerzen, Haut-/ Darm-/Immun- /kognitive
Probleme beeinflussen und VOR ALLEM die Zellqualitdt gravierend ins
negative Verdndern. Sodass die Zellen nicht mehr durchl&ssig fur NGhrstoffe
werden und Schlacken nicht austreten kbnnen. Die Zellen vergrauen und
werden steif (auch Eizelle und Spermienl)

Du gibst deinem Kind die Mdglichkeit von Anfang an, gesunde Anlagen
ausbilden zu kdnnen. Die Gesundheitsqualitat, Stimmung und Belastbarkeit

deines Kindes wird es dir danken!
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Quellen

e Orthomolekulare Therapie Diplomausbildung an der Afn
Naturheilkundeakademie

e Alex Green ,perfekte SS und Geburt", deutscher Erndhrungsberater

e Diatologievortrag

e Austausch mit kooperierender Hebammenkollegin Romana Eder-Kohl

e Basiswissen Nahrstoffe von Eqology:
siehe folgendes Webinar vom BIOCHEMIKER Martin Auerswald Uber SS:
https://12201.webinaris.co/26573/frauengesundheit schwangerschaftam
pstillzeit _martin_auerswald.htmlgmode=N
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