9 essenzielle Tipps, welche die
Wahrscheinlichkeit einer naturlichen
Schwangerschaft erhohen.

=\%} 1. Verzichten Sie aufs Rauchen

Rauchen schadet der Fruchtbarkeit von Mann und Frau. Der schlechte
Einfluss auf die Eizell- und Samenqualitat sowie das Risiko einer Fehlgeburt
sind wissenschaftlich eindeutig belegt.

f 2. Alkohol? Lieber nicht

Nattirlich miissen Sie bei der nachsten Feierlichkeit nicht mit Wasser
anstoBen, jedoch sollten Sie Alkohol nur in MaBen zu sich nehmen.

@ 3. Gesund essen

Erndhren Sie sich gesund und ausgewogen mit viel frischem Obst und Gemii-
se, Vollkornprodukten, eiweiBreicher Kost, Milchprodukten sowie ein- bis
zweimal pro Woche Seefisch. Das erhoht die Vitalitat von Ei- und Samenzel-
len und verbesserte die Chance schwanger zu werden. Auch die Einnahme
bestimmter Mikronahrstoffe kann helfen. Sprechen Sie dazu mit Threm Arzt.

95
Q 4., Koffein reduzieren

Mehr als zwei bis drei Tassen Kaffee, schwarzen Tee oder andere
koffeinhaltige Getranke sollten Sie pro Tag nicht trinken.
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5. Bleiben Sie fit

RegelmaBiges Training ist gut fiir das korperliche und geistige Wohlbefinden
und unterstiitzt ein gesundes Korpergewicht, was wiederum fiir Ihren Kin-
derwunsch von Vorteil ist. Aber: Zu viel Sport, insbesondere Leistungssport
treibt, bringt den Hormonhaushalt durcheinander. Dies fiihrt bei Frauen nicht
selten zu Zyklusstorungen und beim Mann zu einer verminderten Ausschiit-
tung von bestimmten Hormonen, die Einfluss auf die Fruchtbarkeit haben.

6. Schluss mit Sex-Abstinenz

Wissenschaftliche Erkenntnisse belegen: RegelmafBige Samenergiisse
erhohen die Qualitiat der Spermien.

7. Weniger Stress, mehr leben

Stress wird gerne als Grund fiir den ausbleibenden Kinderwunsch aufge-
fiihrt. GenieBen Sie darum die schonste Sache der Welt ohne Erfolgsdruck.
Andererseits miissen Sie aber auch kein vollig stressfreies Leben fiihren, um
schwanger zu werden. Denn mal ehrlich: Schon in der Steinzeit hatten die
Menschen Baren- und Tiger-Stress — und trotzdem ist die Menschheit so
weit gekommen.

8. Nehmen Sie regelmaf3ig Medikamente?

Medikamente, die dauerhaft genommen werden, konnen Nebenwirkungen
haben, die die Fruchtbarkeit beeintrachtigen. Sprechen Sie mit Threm Arzt.

9. Den eigenen Zyklus kennen

Die fruchtbare Phase betrigt nur wenige Tage pro Zyklus! Wann diese ist,
kann z. B. mit Hilfe eines Eisprungkalenders, einer Zyklus-App oder eines
Ovulationstest bestimmt werden. Ist Thr Zyklus unregelmaBig, hilft Thnen
Thr Arzt bei der Bestimmung Ihrer fruchtbaren Tage.
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