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Herzlich Willkommen

Einfripwrung cin die Erndprung
fiir mehur Gesundpedt &
Fruchotbarkedt
Wayg duw daze wessen sollfest

Das Thema ,Ernahrung” ist sehr umfangreich.

Diese Einfuhrung in das Thema Ernahrung zur Verbesserung der Gesundheit und
Fruchtbarkeit kann daher nicht vollstandig sein. Dennoch findest du in aller Kiirze das
Wichtigste, was du bendtigst, um deine eigene Gesundheit mit Bezug zum Thema
Fruchtbarkeit zu verbessern. Du erhalst so klare Empfehlungen, mit denen Du dich auf dem

richtigen Weg befindest ® und deine Chancen noch verbessern kannst.
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Das Thema Erndhrung ist grundsatzlich immer individuell zu betrachten.

Das bedeutet, dass meine hier aufgelisteten Ratschlage nicht fur jede Frau oder jeden
Mann 100%ig passend sind. Wer das eine oder andere nicht vertragt, der wandle daher

bestimmte Vorschlage so ab, dass sie fir die eigene Verdauung unkompliziert werden.

Diese Ratschlage kénnen von allen Menschen genutzt werden, die nicht unter bestimmten
Verdauungstorungen oder Erkrankungen leiden, die einer besonderen und individuellen
Ernahrungsberatung bedirfen. Dazu zahlen beispielsweise Diabetiker, Nierenerkrankte

oder andere Menschen, die auf die zugeflihrten Nahrungsmittel achten mussen.

Auch kann im Rahmen dieser Einfiihrung nicht auf vegane, vegetarische oder andere

spezielle Ernahrungsweisen in besonderer Weise eingegangen werden.
Die hier empfohlene Erndhrung ist fir Manner und Frauen geeignet.

Einige Besonderheiten in der Erndhrung, beispielsweise um die Spermienbildung zu

unterstiitzen, werden an der entsprechenden Stelle erwahnt.

Unsere Ernahrung beeinflusst in vielerlei Hinsicht unsere Fruchtbarkeit, so werden im
Korper alle Baustoffe aus der Nahrung bendtigt, um Zellen zu reparieren, Hormone zu
produzieren und qualitativ hochwertige Eizellen bzw. Spermien und aus unserem Blut eine

fruchtbare Gebarmutterschleimhaut herzustellen.

Je alter und gestresster wir sind oder wenn wir bereits eine begleitende Erkrankung haben,
profititeren wir umso mehr von einer bewussteren Erndhrung, die auch unsere

Grundgesundheit fordert.

Im Bedarfsfall wie beispielsweise beim Vorliegen eines HPU-Syndromes, bestimmten
Krankheiten oder um die Fruchtbarkeit zu unterstitzen, wenn eine Frau um die 40 Jahre alt

ist, kdnnen Nahrungserganzungsmittel hinzugenommen werden.

Die Zusammenstellung von Mirkonahrstoffen sollte auf Basis von Laboranalysen erfolgen
und von erfahrenen Therapeuten begleitet werden, denn nicht alle
Nahrungserganzungsmittel sind ungefahrlich oder sinnvoll. Manche kénnen Gberdosiert
werden oder storen gegebenenfalls sogar die Fruchtbarkeit. Daher empfehle ich jeder Frau

und jedem Mann sich auf Basis der eigenen Laborwerte beraten zu lassen und diese
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Laborwerte wahrend der Substitution auch wiederholt kontrollieren zu lassen.
Entsprechende Empfehlungen zu bestimmten Nahrungserganzungen oder Dosierungen

gebe ich daher nur im Allgemeinen und rate euch dringend zu vorherigen Laboranalysen ®

Heutige Grundlagen einer sinnvollen Erndhrung bei Kinderwunsch

Clean Eating

Zu den Grundlagen der Ernahrung gehort es, méglichst gute und unverarbeitete
Nahrungsmittel einzukaufen und diese frisch weiterzuverarbeiten. Was friiher

selbstverstandlich war, ist es heute langst nicht mehr.

Ungliicklicherweise enthalten die konventionellen Nahrungsmittel heute nur noch etwa

50% der Nahrstoffe wie noch vor 50 Jahren.

Zudem wird die Weiterverarbeitung der Nahrung vielfach durch Nahrungsmittelhersteller
tbernommen. Schon sehr lange werden kiinstliche Farb- und Aromastoffe oder
Konservierungsmittel eingesetzt, um uns Frische oder Geschmack vorzumachen. So wird
uns ein Fruchtjogurt mit nur 1% Fruchtanteil und viel Zucker oder eine Fertigpizza in Plastik

verpackt ,mit vollem Aroma und wie frisch-gemacht” verkauft.

AuBerdem haben wir uns an kiinstliche Aromen gewdhnt und der Mensch reagiert
teilweise sogar mit Suchtverhalten auf bestimmte Inhaltsstoffe oder Zucker. Die Werbung
tut ihr Ubriges, um uns davon abzuhalten, wieder selbst Verantwortung zu ibernehmen
und uns gesund zu erndhren. Dies alles ist unserer Gesundheit und der Fruchtbarkeit von
Mann und Frau nicht zutraglich und kann in uns zu verschiedenen Regulations- und

Entgiftungsstérungen mit mdglicherweise negativen Folgen fir die Fruchtbarkeit fihren.

Was ist also zu tun?

Wenn wir uns mit einer Erndhrung zur Verbesserung der Fruchtbarkeit beschaftigen, dann
bedeutet es, mehr der geeigneten Nahrungsmittel zu essen und unsere unglinstigen

Ernahrungsgewohnheiten zu vermindern.

Eine gesunde Darmflora ist wichtig, um bendtigte Baustoffe aus der Nahrung zu
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verarbeiten und fir uns aufnehmbar zu machen. Auch die gesunde Stimulation des
Immunsystem wird durch unsere Darmbesiedelung beeinflusst und hat entscheidenden

Einfluss auf die Gesundheit und Fruchtbarkeit von Mann und Frau.

In der heutigen Zeit, in der wir viele Aufgaben parallel erfillen, wird der Erndhrung in vielen
Fallen nicht sehr viel Aufmerksamkeit geschenkt. Dadurch geht auch viel Wissen rund um

die Erndhrung und Uber althergebrachte Zubereitungsmethoden verloren.

Glicklicherweise ist es flir uns auch relativ leicht geworden, uns (wieder) geslinder zu
ernahren, da der Trend zu besserer Erndhrung und gesundem und bewusstem Lebensstil in

der Bevolkerung allgemein zunimmt.
Es ist nicht notwendig, 100% umzusetzen oder auf alles zu verzichten.

Beginne mit den Dingen, die du haufig isst und frage dich, passt es zu meiner Erndhrung,

um die Fruchtbarkeit zu verbessern und kann ich einen bessere ggf. Bio-Qualitat kaufen @

Die Grundlagen der Erndahrung

Um eine breite Palette von Vitaminen und Mineralstoffen durch die Nahrung aufzunehmen,
sollte man den Regenbogen essen (Eat the rainbow), wie die Amerikaner sagen. Alle Farben
des Regenbogens sollten durch unsere Lebensmittel reprasentiert werden. Das bedeutet,
dass man zum Beispiel griines Gemuse, rote Beete, blaue Beeren, weien Blumenkohl und

dunkle Samen essen sollte.

Gute Nahrungsmittel sollten mit moglichst wenig kiinstlichem Einfluss gewachsen und

gereift sein, aus der Region stammen und zur Saison passen (siehe Anlage Saisonkalender).

Eine gesunde Erndhrung besteht aus einer Mischkost aus EiweiBen (Proteinen), Fett
(Fettsauren) und Kohlenhydraten (Zuckern). Alle diese Bestandteile sind wichtig, um eine
breite Auswahl von Baustoffen, Mineralstoffen und Vitaminen in den Kérper zu bringen

und damit die korpereigenen Funktionen mit allen notwendigen Stoffen zu untersttitzen.

Aber auch der Zubereitung der Nahrung kommt zur Verbesserung der Nahrstoffaufnahme
eine groB3e Bedeutung zu. Ein scheinbar einfacher Ersatz durch Nahrungserganzungsmittel
ist daher nicht immer die beste Losung, sondern sollte nur eine Ergéanzung bleiben.
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Von besonderem Interesse zur Verbesserung der Fruchtbarkeit bei Mann und Frau und zur
Einnistung des Embryos ist der Zuckerstoffwechsel und die Verringerung von

Kohlenhydraten (Zuckern) in unserer Ernahrung.

v

Die Ernahrung bei Kinderwunsch sollte insgesamt '“basisch und anti-entzindlich” sein,

wobei basische Erndhrung vor allem eine pflanzenbasierte Ernahrung ist.

Auch das Korpergewicht spielt eine gewisse Rolle (siehe PDF Gewicht und Kinderwunsch).

Zu Beginn:

Um sich einen Uberblick tiber die eigene Erndhrung und deren aktuelle Bestandteile zu
verschaffen, ist das Fihren eines Ernahrungsprotokoll tGber einige Tage hilfreich (siehe PDF

Ernahrungsprotokoll).

Eine normale Verdauung / Der Darm / Unser Mikrobiom

Eine gesunde Verdauung spirt und hort man nicht. Von 3*/Tag bis 3*/Woche Stuhlgang zu

haben, gilt als normal. Der Stuhlgang sollte geformt und weder zu weich noch zu hart sein.

Selbstverstandlich sind die Verdauungsfunktion, die Stuhlfrequenz und -konsistenz auch
abhangig von der eigenen Ernahrung. So ist beispielsweise nahezu jedem bekannt, dass
Kohl oder Bohnen zu Bldhungen fiihren und Salzstangen sowie wenig zu trinken, zu

Verstopfung fihren kénnen.

ABER — haufig sind Verdauungsbeschwerden die Folge von Stress, einer Fehlernahrung
oder die Folge einer Erkrankung, die eine Medikation erforderte, wie beispielsweise ein

Antibiotikum.

Alle diese Einflisse haben zur Folge, dass sich die Zusammensetzung unserer hilfreichen
(und die der nicht so hilfreichen) Darmbakterien verandert. Daher ist es grundsatzlich
wichtig, die eigene Erndhrung so auszurichten, dass die Nahrung auch fir eine glinstige

Zusammensetzung unserer Darmbakterien sorgt.

Vor allem fiir die Spermienqualitat scheint eine gute Besiedelung mit Lactobazillen wichtig

ZU sein.
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Gute Gewohnheiten

Neben diesen Grundlagen gehort zu den guten Gewohnheiten auch das Essen in Ruhe und
das gute Kauen der Nahrung. Die Wenigsten essen regelmafig und verzichten auf
Zwischenmahlzeiten (Snacks). Auch dies: weniger haufig zu essen, um den
Blutzuckerspiegel in natirlichen Schwankungen zu haben und z. T. Auch das Intervallfasten
(zum Beispiel 16:8) gehdrt zu den guten Gewohnheiten rund um die Ernahrung zur

Verbesserung der Verdauung und Fruchtbarkeit, die ihren Sinn haben.

Um uns unserer eigenen Ernahrungsgewohnheiten wieder einmal bewusst zu werden,

eignet sich eine Dokumentation Uber einige Tage (siehe PDF: Ernahrungsprotokoll).

Dabei stellen wir uns zunachst die Frage, was wir essen, wann wir essen und warum wir

essen.

Haufig essen wir auch, um Stress abzubauen und um in uns ein gutes Geflihl auszuldsen.
Der volle Bauch beruhigt nicht nur Babys, auch wir Erwachsenen haben diese Instinkte

noch in uns.

Gerade, wenn es schwer fallt die eigenen Essgewohnheiten zu andern, um beispielsweise
das Gewicht zu reduzieren (siehe PDF Gewicht bei Kinderwunsch), ist das ,sich bewusst

werden” der erste Schritt zur Veranderung.

Daher ist das Ernahrungsprotokoll ein guter Start @
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Giinstige Rituale beim Essen

Zu den guten Gewohnheiten rund um das gesunde Essen, die auch fruchtbarkeitsférdernd

wirken gehdren beispielsweise

* nicht im Stress essen
* an einem angenehmen Ort essen
* 3 Mahlzeiten am Tag essen (morgens, mittags, abends)
o die erste Mahlzeit kann auch am Vormittag eingenommen werden
o die letzte Mahlzeit mindestens drei Stunden vor dem Zubettgehen einnehmen
* langsam essen und das Essen gut kauen

* keine Zwischenmahlzeiten einnehmen (der Blutzuckerstoffwechsel und seine
naturliche Schwankung spielt eine wichtige Rolle beim Kinderwunsch)

* Zum Essen wenig trinken, um die Verdauungsenzyme nicht zu sehr zu verdiinnen.

Die wichtigen Ziele in der Erndhrung zur Verbesserung der Fruchtbarkeit

Es sollten alle Bestandteile einer ausgewogenen Ernahrung enthalten sein: Kohlenhydrate,
Ballaststoffe und Sekundare Pflanzenstoffe, essentielle (im Stoffwechsel notwendige) Fette,

gesunde Mengen an Protein (= EiweiBe) und eine Menge Wasser.

Wasser

Wasser wird in der Ernahrung fir die Fruchtbarkeit haufig vergessen. Allein unser Kérper
besteht zu 2/3 aus Wasser und seine Verteilung ist unerlasslich fiir das hormonelle
Gleichgewicht. Wasser ermdglicht den Transport der Nahrstoffe oder Botenstoffe in die
Korperzellen oder zu den jeweiligen Organen, wie beispielsweise den Eierstécken. Wasser
hilft, den Korper zu entgiften und bei der Verbrennung von Fett. Mehr Wasser zu trinken,
ist auch unerlasslich, wenn man Gewicht verlieren mdchte. 1,5 — 2 | Wasser neben anderen
Getranken ist empfehlenswert. Wenn man sich nicht sicher ist, ob das eigene Wasser frei
von Umweltbelastungen ist, sollte man Mineralwasser in Glasflaschen kaufen. Auch ein
Wasserfilter mit Aktivkohle oder durch Umkehrosmose gereinigtes Wasser sind eine gute
Maoglichkeit, Wasser von unerwiinschten Stoffen zu reinigen. Wasser sollte im Allgemeinen

nicht kalter als die Raumtemperatur sein, wenn es getrunken wird.
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Tipp
Wenn das Wasser zu langweilig schmeckt, kann man Zitronensaft hinein mischen oder

man trinkt einen Krautertee, wie beispielsweise Pfefferminz- oder Kamillentee.

Auch Frucht- und Gemiisesafte haben 90% Wasseranteil. Allerdings sollte man bedenken,
dass diese Kalorien enthalten und daher nicht zwischen den Mahlzeiten getrunken werden

sollten (siehe Blutzuckerspiegel).

Grundsatzliche Hinweise zu Getranken

Kaffee und griiner oder schwarzer Tee gelten nicht als Getranke. Sie beeinflussen den
Korper und Stoffwechsel und sollten bei Kinderwunsch nur ganz bewusst und wenig

getrunken werden.

Auch sogenannte Softgetranke wie Cola, Fanta oder andere stark zucker-, koffein- oder

aromastoffhaltige Getranke sollten aus den Erndhrungsgewohnheiten gestrichen werden.

Alkoholhaltige Getranke sind so gut wie verboten, ganz besonders in der 2. Zyklushalfte
und rund um den Eisprung — in jedem Fall auch fiir Manner, denn Alkohol wirkt direkt auf
die Schwimmfahigkeit der Spermien und langfristig auf die Qualitat der Gene der

Spermien. Je weniger Alkohol umso besser.

Kohlenhydrate (Zucker)

Kohlenhydrate sind energiereiche Bestandteile der Nahrung. Es gibt zwei Formen der

Kohlenhydrate: einfache und komplexe.

Einfache Kohlenhydrate sind beispielsweise weiler (raffinierter) Zucker, Fruchtzucker aus
Friichten oder aus Fruchtsaften. Die Aufnahme von einfachem, sogenanntem raffinierten

oder weillen Zucker — mit Ausnahme von Fruchtzucker — sollte stark eingeschrankt werden.

Komplexe Kohlenhydrate sind fir die Verbesserung der Fruchtbarkeit zu empfehlen.
Komplexe Kohlenhydrate findet man in Gemduse oder Vollkornprodukten, wie

beispielsweise Vollkornweizen oder -reis, sowie beispielsweise in Erbsen oder Bohnen.
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Vollkornprodukte sind reich an fruchtbarkeitsférdernden Stoffen wie Zink, Selen und B-

Vitaminen, wodurch sie entscheidend zum hormonellen Gleichgewicht beitragen.

Isst man im Gegenzug WeiBmehlprodukte wie Toast oder Kuchen muss der Korper seine
eigenen Mineral- und Vitaminreserven nutzen, um diese Nahrungsmittel aufzuschlisseln
und aufzunehmen. Wir schwachen dadurch den eigenen Vitamin- und Mineralstoff-

haushalt, anstatt ihn zu unterstitzen.

SiiBe WeiBmehlprodukte oder SiiBigkeiten erhdhen zudem den Blutzuckerspiegel
unnaturlich schnell und stoBen ein hormonelles Ungleichgewicht an. Daher ist es aus

mehreren Griinden wichtig, sie, bzw. einfache Zucker in der Nahrung zu vermeiden.

Friichte bilden insofern eine Ausnahme, obwohl sie einfache Zucker (Kohlenhydrate)
enthalten, denn sie sind angefillt mit Vitaminen und Mineralstoffen. Daher sollten Friichte
Teil der Ernahrung bei Kinderwunsch sein. Am besten isst man Friichte in Verbindung mit
Proteinen, wie sie beispielsweise Nisse, Korner und Samen enthalten, da diese den Effekt

des schnellen Anstieges des Blutzuckerspiegels verlangsamen.

Achtet darauf, die Siafte gleichzeitig mit Wasser zu verdiinnen, damit wenig Zucker

aufgenommen wird und trinkt keine Safte zwischen den Mahlzeiten.

Man sollte sehr viele Friichte und Gemuse essen, um seine Fruchtbarkeit zu verbessern —
finf handvoll (verteilt auf drei Mahlzeiten) pro Tag werden empfohlen. Wissenschaftliche
Untersuchungen zeigen, dass auch der hohe Vitamin C-Gehalt und der Vitamin E-Gehalt,
beispielsweise aus Obst und Gemdse, fur die Beweglichkeit von Spermien verantwortlich

ist, aber auch, um die Empfangnis bei der Frau zu verbessern.

Geeignete kohlenhydratreiche Lebensmittel | Nicht-geeignete kohlenhydratreiche
Lebensmittel

Vollkornprodukte (Vollkornreis, -nudeln) Zucker

Hafer WeiBmehl

Mais Nudeln

rohes Gemuse Kekse

gegaartes Gemuse SuBigkeiten

frisches Obst/Friichte oder deren Safte Pudding

Bohnen Softgetranke

Hulsenfriichte (Bohnen, Erbsen, Linsen) unverdinnter Fruchtsaft
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Ebenfalls einen positiven Effekt haben Vitamin C und E auf die Abortrate. Diese sinkt

im Vergleich um 46% durch eine ausreichende Versorgung mit Vitamin C und E.

Proteine (EiweiB3e)

Proteine sind aus sogenannten Aminosauren aufgebaut. Diese Aminosauren finden wir
dberall in unserem eigenen Korper und im innersten unserer Zellen in den Genen und der

darin enthaltenen DNA, denn auch wir bestehen zu einem groBen Teil aus Proteinen.

Sie sind fur die Fruchtbarkeit sehr wichtig, da sie den Blutzuckerspiegel in seinem
Gleichgewicht halten und den Kérper mit notwendigen (essentiellen) Aminosauren fiir den
Zellaufbau versorgen. Auch fiir die Reparatur von Zellen und die Hormonproduktion
werden Aminosauren benétigt. Unser Korper kann Proteine nicht speichern (anders
dagegen: Kohlenhydrate oder Fett). Daher sollte mit jeder Mahlzeit auch qualitativ
hochwertiges Protein zugefiihrt werden. Da verschiedene Proteine eine Vielzahl
verschiedener Nahrstoffe mit sich bringen, sollte man eine breite Vielfalt an Proteinen zu

sich nehmen.

Gute Proteinquellen sind beispielsweise Fisch, Fleisch, Eier, Yoghurt, Hulsenfriichte, Bohnen,
NUsse oder Samen. Diese bringen flr die Unterstlitzung der Fruchtbarkeit sehr gute
Mineralien, Vitamine und Fettsauren mit. Am besten nimmt man taglich eine handvoll
NUsse oder Samen zu sich. Diese konnen beispielsweise auf den Salat gestreut werden

oder als gutes Nussol mit dem Dressing aufgenommen werden.

Fleisch ist zwar ein guter Proteinlieferant, fur die Fruchtbarkeit sollte Fleisch jedoch nur in
MaBen gegessen werden, insbesondere wenn Endometriose oder Adenomyose bestehen.
Als Alternative zum Fleisch eigenen sich Fisch, Hilsenfriichte, Linsen, Nusse,

Sonnenblumenkerne, Sesam- oder Quinoa-Samen.

Auch Eier sind hervorragende Proteinlieferanten. Bis zu funf Eier pro Woche gelten als

glnstig bei Kinderwunsch! Achte auch bei Eiern auf sehr gute Qualitat.
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Geeignete eiweiBreiche Lebensmittel

Nicht-geeignete eiweillreiche Lebensmittel

Fisch
Eier
Yoghurt
NUsse
Bohnen
Linsen
Samen

Fertiggerichte

Pasteten

Wirstchen

rotes Fleisch
Wurstaufschnitt

Kuhmilch und ihre -produkte

Milchprodukte — Kuhmilch sollten man meiden

Milchprodukte gelten als klassische EiweiBlieferanten. Sie haben jedoch einige Nachteile,

weshalb sie grundsatzlich nicht zu empfehlen sind. Siehe dazu PDF: Kuhmilch meiden.

Fette

Die Bedeutung der Fette in unserer Ernahrung wurde lange nur aus der Sicht ihres relativen

Kalorienreichtums bewertet. Fett bekam dadurch bei vielen Menschen zu Unrecht eine

negative Bewertung. Viele vermeiden dadurch Fette in ihrer Erndhrung, was eine Ursache

von unerfulltem Kinderwunsch sein kann.

Fette werden unterteilt in

» gesattigte Fettsauren, die vor allem in tierischen Fetten vorkommen

» einfach ungesattigte Fettsauren, wie sie in Pflanzendlen wie Oliven-, Erdnuss- oder

Rapsol vorkommt

* mehrfach ungesattigte Fettsauren, die als Omega-3-Fettsdure wie Alpha-

Linolensaure oder Omega-6-Fettsaure wie Linolsaure und Arachidonsaure

hauptsachlich in pflanzlichen Olen wie Maiskeim- oder Sojaél sowie in Fischen

vorkommen.

Unser Korper ist in der Lage, die fir den Stoffwechsel oder die Hormonproduktion

notwendigen Fette (mit Ausnahme der Linol- und Linolensaure) selbst zu bilden. Des

Weiteren bildet unser Kérper sogenanntes Speicherfett, wenn wir zu viele Kalorien zu uns
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nehmen, welches bei Kinderwunsch nicht hilfreich ist und unseren Hormonstoffwechsel

beeinflusst.
Man unterscheidet Fette auch in

» essentielle Fette (Fettsauren) — das sind Fette, die unser Kérper nicht selbst

herstellen kann und
* nicht-essentielle Fette (Fettsauren), die der Korper selbst herstellen kann.

Das bedeutet gleichzeitig, dass essentielle Fette fiir einen gesunden Stoffwechsel mit der

Nahrung aufgenommen werden mussen und sehr wichtig sind.

Die wichtigsten Vertreter essentieller Fettsauren sind wie eben beschrieben die Linolsaure
(Omega-6-Fettsaure) und die Alpha-Linolensdure (Omega-3-Fettsaure). Essentielle
Fettsauren sind am Aufbau der Zellwande beteiligt und halten diese geschmeidig. Sie
steuern mit den aus ihnen entstehenden Produkten, wie beispielsweise den

Prostaglandinen, viele antientzlindliche und lebenswichtige Prozesse im gesamten Korper.

Bei unerfilltem Kinderwunsch sind sowohl gesattigte als auch einfach und mehrfach

ungesittigte Fettsduren wichtig.

Der Grund daflr ist das sehr schnelle Zellwachstum des Fetus, bzw. Babys und der Plazenta
(Mutterkuchen) im Falle einer eintretenden Schwangerschaft . Es muss zusatzlich sehr viel
Blut gebildet werden, wofiir Gberdurchschnittlich viele essentielle Fettsauren bendtigt

werden.

Gesittigte Fettsdauren sind ebenfalls unerlasslich, da sie fiir die Entwicklung der Augen,
des Gehirns und des Nervensystems bei einem heranwachsenden Baby im Mutterleib von
Bedeutung sind. Gesattigte Fettsauren finden sich beispielsweise in Nissen, Samen, 6ligem
Fisch (Markrele, Hering, Thunfisch, Lachs) und in Fleisch. Sie sollte in MaBen gegessen

werden.
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Leinsamen und Leindl
Unraffiniertes, biologisch angebautes Leindl enthalt mit etwa 55% den hdchsten Gehalt an
Omega-3-Fettsduren (iberhaupt. Leinsamen kann als Ol, als ganzer Samen oder gemahlen

bezogen werden. Leindl hat einen nussigen Geschmack, wobei das Ol nicht zum Kochen

verwendet werden darf, da dabei sein gesundheitlicher Nutzen verloren geht.

Am besten wird Leindl in einer dunklen Flasche im Kuhlschrank aufbewahrt, um eine

Oxidation zu vermeiden.

Man sollte Leinol immer schnell verbrauchen, da es schnell seine Qualitat einblft.
Leinsamen enthalt neben Omega-3-Fettsdauren auch Ballaststoffe, Mangan, Vitamin B 6,

Folsaure sowie die Mineralstoffe Magnesium, Phosphor und Kupfer ®

¥ Da es Uber drei Monate dauern kann, seine Reserven fiir gesattigte und ungesattigte

Fettsauren zu fillen, sollte man sofort beginnen und taglich gute Fette zu sich zu nehmen.

Schlechte Fette

Im allgemeinen sind gesattigte Fette nicht unbedenklich, da sie den Cholesterinspiegel
tbermaBig erhdhen kdnnen und auch gleichzeitig mit der Aufnahme von essentiellen

Fettsauren interagieren.

Gesattigte Fette erhdhen zusatzlich die Entzindungsneigung im Kérper (manchmal nach
dem Verzehr von Chips oder Schokolade als verstarkt unreine Haut zu sehen...), erh6hen
die ,Klebrigkeit” von Blutplattchen und verengen die BlutgefaBe. Dadurch wird die

Durchblutung unter anderem in der Gebarmutterschleimhaut vermindert.

Einige gesattigte Fette sind in einem chemischen Prozess (Hydrierung) verandert worden
und werden Trans-Fette genannt. Dies sind unginstige Fette flir unsere Erndhrung. Diese
Trans-Fette entstehen beispielsweise beim Frittieren von Fett oder Ol. Man findet sie zum
Beispiel in Pommes Frites, Keksen, Chips und ahnlichem. Haufig findet man verarbeitetes
(hydriertes) Pflanzendl unter den Inhaltsstoffen von Margerine, vegetarischen Olen und in

verschiedenen Arten von Fast-Food, welches man nicht essen sollte.
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Diese Trans-Fette interagieren unter anderem mit Zellen, die mit dem Eisprung in
Verbindung gebracht werden. Eine Studie mit 18.000 Frauen wies nach, dass bei einer
erhohten Einnahme von Trans-Fetten (vergleichbar mit einer zusatzlichen Menge aus %>
Hahnchen vom Grill) die Schwangerschaftsrate um 73% niedriger war gegenuber der

Vergleichsgruppe mit durchschnittlich hoher Trans-Fett-Aufnahme pro Tag.

Es ist daher sehr wichtig, eine gute und gesunde Quelle fir gesattigte Fettsauren zu finden.

Geeignete gesittigte Fettsduren finden sich in kaltgepressten Olen und aus biologischem

Anbau und in unraffinierten Nuss- oder Samendélen sowie in extra-virgin Oliven-Olen.

Geeignete fetthaltige Lebensmittel Nicht-geeignete fetthaltige Lebensmittel
Extra virgin Olivendl Frittierte Nahrung

Sonnenblumenol Tiefgefrorenes Essen (z.B. Pizza)

Sesamol Fertiggerichte

Butter — aus biologischer Erzeugung Chips

Fisch Schokolade

Leinsamen Kekse

NUsse, Samen, Soja-Bohne (in MaB3en) Rotes Fleisch, Lamm, Schweinefleisch
SuBkartoffe Pasteten

Worauf man neben der Ernahrung noch achten sollte

Der Zuckerstoffwechsel

Der Blutzuckerspiegel hat einen groBen Einfluss auf die Fruchtbarkeit. Jede Frau profitiert

von einer Ernahrung, die den Blutzuckerspiegel in Balance halt.

Unsere Korperzellen bendtigen Zucker (Blutzucker) fur ihre Energiegewinnung und normale
Funktion. Durch jede Mahlzeit steigt der Blutzuckerspiegel im Kérper an. Alle
kalorienreichen Nahrstoffe wie Kohlenhydrate, Proteine und Fette kénnen in der Leber in
Blutzucker umgewandelt werden. Je nachdem, wie schnell unsere Leber die Nahrstoffe in
Zucker umwandeln kann, bleibt ein Blutzuckerspiegel langer hoch oder sinkt schnell wieder

ab.

Sehr schnell lassen Kohlenhydrate (Zucker) den Blutzuckerspiegel ansteigen und durch eine
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hohe Ausschittung von Insulin mit einem hohen Insulinspiegel anschlieBend auch schnell
wieder abfallen. Ein niedriger Blutzuckerspiegel setzt wiederum im K&rper einen
Regulationsprozess in Gang, der uns anregt, erneut zu essen, damit der Blutzuckerspiegel
einen bestimmten Pegel wieder Ubersteigt. Das bedeutet, dass man nach einer
kohlenhydratreichen Mahlzeit zwar schnell ,zufrieden” ist, aber gleichzeitig auch relativ
schnell wieder Hunger oder HeiBhunger empfindet und gegebenenfalls auch bald wieder

isst. Daher kann eine kohlenhydratreiche Nahrung auch zu Ubergewicht (ver)fiihren.

Neben dieser Reaktion ist ein pl6tzlich niedriger Blutzuckerspiegel auch eine Form von
Stress fr den Korper und es werden Stresshormone wie Adrenalin vermehrt ausgeschittet.
Darauf reagiert unsere Leber sofort und schittet moglichst viel Zucker ins Blut aus,
gleichzeitig stoppt die Leber die Verdauung und die Bildung von Progesteron, dem

Hormon der 2. Zyklushalfte.

Auch unser Immunsystem wird durch diese Stressreaktion beinflusst und dysreguliert.
Diese Stresssituationen wirkt sich insgesamt unglinstig auf uns, die Fruchtbarkeit und den

Erhalt einer Schwangerschaft aus.

Man sollte daher auf eine regelmaBige Erndhrung in 3 Mahlzeiten achten, die mit hohen
Anteilen an Vollkornprodukten, Gemuse, Obst, Niissen, Samen, Fisch und Leguminosen wie
Linsen, Bohnen und ahnlichem versehen ist, um den Blutzuckerspiegel langsamer
ansteigen und abfallen zu lassen. Auf diese Weise bleibt der Blutzuckerspiegel langer stabil
und fihrt nicht zu HeiBhunger oder der Ausschittung von Stresshormonen und dein
Korper gewinnt Zeit, sich wichtigen Aufgaben, wie beispielsweise in der Entgiftung oder

Produktion von Enzymen und Hormonen zu widmen.

Auch das Intervallfasten kann fiir einige vorteilhaft sein. Das 16:8-Fasten bedeutet, dass 16
Stunden lang keine Kalorien zugefiihrt werden und 8 Stunden gegessen werden darf —am
besten naturlich in 2 Mahlzeiten. Dies ist aber typabhangig und muss im Einzelfall

entschieden werden.
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Unser Mikrobiom

Auch unsere Darmflora (unser Mikrobiom im Darm) ist bei der Umwandlung und
Aufnahme von Nahrstoffen und der Ausscheidung von Giftstoffen beteiligt. Um die
gesunde Zusammensetzung der Darmbakterien zu férdern, ist die hier besprochene

Ernahrung zur Verbesserung der Fruchtbarkeit sehr geeignet.

Auch alle fermentierten Lebensmittel wie ,lebender” Yoghurt (nur in MaBen), eingelegte

Gurken oder rote Beete und Sauerkraut helfen den Darmbakterien.

Um sich zu Beginn einmal bewusst zu werden, wie wir uns erndhren und warum wir wann

was essen, sollte jede Frau und jeder Mann fiir einige Tage ein Ernahrungstagebuch fihren.

Die notwendigen Verbesserungen liegen dann maéglicherweise schon auf der Hand.

Um die eigene Fruchtbarkeit und dein Baby zu unterstitzen, sind dann hoffentlich ganz

einfache Veranderungen mdoglich und in den Alltag einzubauen.

Und denkt bitte daran, das Wichtigste ist, dass ihr jetzt aktiv werdet und die Dinge umsetzt.

Ich wiinsche dir fur Dein kleines Wunder

ganz viel Erfolg und Gllck

Deine DMV\ja

Haftungsausschluss: Die Teilnahme an diesem Kurs

ersetzt keine Untersuchung, Beratung oder Behandlung durch einen Arzt oder Therapeuten.
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