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WICHTIGE
NAHRSTOFFE FUR
MUTTER UND KIND

Vitamine und Spurenelemente
im Blick




— Wichtige Vitamine und Spuren-
elemente bei Kinderwunsch und in
der Schwangerschaft

Eine ausgewogene Erndhrung ist bei Kinderwunsch und
wahrend der Schwangerschaft besonders wichtig, da sie die
Gesundheit der Mutter unterstitzt und hilft, Schwanger-
schaftskomplikationen vorzubeugen. Und: Eine bestmogli-
che Nahrstoffversorgung fordert die optimale Entwicklung
des Babys. Bestimmte Vitamine und Spurenelemente sollten
deshalb regelmaRig durch Labortests tGberpriift und bei Be-
darf dem Korper gezielt zugefihrt (Supplementierung durch
Nahrungserganzungsmittel) werden.

Ein Bluttest beim Arzt oder Frauenarzt kann helfen, indivi-
duelle Defizite friihzeitig zu erkennen. Sehr gern geben wir
lhnen einen Uberblick tiber die wichtigsten Vitamine und Spu-
renelemente bei Kinderwunsch und in der Schwangerschaft.

Folsaure (Vitamin B9)

Folsdure ist essenziell: Sie ist verantwortlich flur die Zell-
teilung und die Entwicklung des Babys. Ein Mangel kann
zu schweren Fehlbildungen flhren - beispielsweise einem
offenen Riicken (Spina bifida).

Empfehlung: Frauen mit Kinderwunsch sollten mindestens
vier Wochen vor der geplanten Empféangnis taglich 400 bis



800 Mikrogramm (ug) Folsaure einnehmen und diese bis zur
12. Schwangerschaftswoche weiter einnehmen. In manchen
Fallen (z. B. bei Ubergewicht oder bestimmten Vorerkrankun-
gen) kann eine hohere Dosierung notwendig sein.

Vitamin D

Vitamin D ist wichtig fUr das Immunsystem, die Knochenge-
sundheit und die Entwicklung des Babys. Ein Mangel kann das
Risiko flir Schwangerschaftskomplikationen wie Praklampsie
und Gestationsdiabetes erhdhen.

Empfehlung: Der Vitamin-D-Spiegel sollte vor der Schwan-
gerschaft kontrolliert werden. Bei einem Mangel kann eine
tégliche Supplementierung mit 800 bis 2.000 I. E. (Interna-
tionale Einheiten) sinnvoll sein.

Eisen

Wahrend der Schwangerschaft steigt der Eisenbedarf, da das
mdtterliche Blutvolumen zunimmt und das Baby fUr seine
Entwicklung Eisen benotigt. Ein Mangel kann zu Blutarmut
(Anamie) fihren, die mit MUdigkeit, Schwindel und einer er-
hohten Friihgeburtsrate verbunden sein kann.

Empfehlung: Eisenwerte sollten regelmafig im Labor Uber-
prift werden. Ferritin gibt Aufschluss tber die Eisenspeicher,
wahrend Hamoglobin zeigt, ob eine Blutarmut vorliegt. Falls
ein Mangel besteht, kann eine Supplementierung mit 30 bis
40 mg (Milligramm) pro Tag erforderlich sein. Die Aufnahme



wird durch Vitamin C verbessert, wiahrend Kaffee, Tee und
Milchprodukte die Eisenaufnahme hemmen.

Jod

Jod ist essenziell wichtig flir die Funktion der Schilddrtise
und die geistige Entwicklung des Babys. Ein Mangel kann
zu Entwicklungsstérungen und Wachstumsverzogerun-
gen fUhren.

Empfehlung: Die Deutsche Gesellschaft flir Erndhrung
(DGE) empfiehlt eine tagliche Zufuhr von 200 pg (Mi-
krogramm) Jod bei Kinderwunsch und 230 pg in der
Schwangerschaft. Bei Schilddriisenerkrankungen sollte
die Jodzufuhr mit einem Arzt abgestimmt werden.

Vitamin B12

Vitamin B12 ist notwendig ftr die Blutbildung, die Nerven-
funktion und die DNA-Synthese. Ein Mangel kann zu
neurologischen Entwicklungsstérungen beim Baby flihren.
Besonders Vegetarierinnen und Veganerinnen haben ein
erhdhtes Risiko fir einen B12-Mangel.

Empfehlung: Der Vitamin-B12-Spiegel sollte geprift und
bei einem Mangel mit 250-500 pg (Mikrogramm) taglich
supplementiert werden.

Omega-3-Fettsiuren (DHA)

DHA (Docosahexaensaure) gehort zu den Omega-3-Fett-
sauren und unterstiitzt die Gehirnentwicklung sowie die
Sehfahigkeit des Babys. Zudem kann eine ausreichende
Versorgung das Risiko fur Friihgeburten senken.
Empfehlung: Schwangere sollten mindestens 200 mg
(Milligramm) DHA pro Tag aufnehmen, idealerweise Giber
fettreichen Fisch oder Algendl.

Magnesium, Zink und weitere Spurenelemente
Magnesium kann helfen, Muskelkrémpfe und vorzeitige
Wehen zu reduzieren.

Empfehlung: Eine Zufuhrvon 300 bis 400 mg (Milligramm)
pro Tag kann sinnvoll sein.

Zink starkt das Immunsystem und unterstitzt das Zell-
wachstum.

Empfehlung: Frauen sollten auf eine ausreichende Zufuhr
achten (ca. 10 mg (Milligramm) taglich).



IGeL-Preis

Parameter (GOA L0fach)
Vitamin B12 14,57 €
Holotranscobalamin 1847 €
Vitamin D 27,98 €
Folsaure 14,57 €
Ferritin 14,57 €
Jod im Urin 54,79 €
Zink 525€
Selen 23,90 €
Magnesium 2,33€
Calcium 2,33 €
Omega-3-Index 5497 €



Uberreicht durch:

Praxisstempel

Fiir gesetzlich versicherte Personen:

Einige medizinische Leistungen kdnnen von den Kranken-
kassen nicht bzw. nicht in jedem Fall (z. B. auf eigenen
Wunsch) tbernommen werden und mussen deshalb vom
Patienten selbst bezahlt werden.

Die aktuellen Preise entnehmen Sie bitte dem Auftrags-
schein fir individuelle Gesundheitsleistungen.

Fiir privat versicherte Personen:

Es erfolgt eine Kostentibernahme der privaten Kranken-
versicherung nach gliltiger GOA, wenn kein vorheriger
Leistungsausschluss bestand. Falls Sie hierzu Fragen haben,
wird Ihr Arzt bzw. Ihre Arztin Sie gerne beraten.
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