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Kinderwunsch, Schwangerschaft und Stillzeit

Phasengerechte Supplementierung von

Mikronahrstoffen

Eine unzureichende Zufuhr an Mikrondhrstoffen kann bei Frauen mit Kinder-
wunsch sowie bei Schwangeren und Stillenden einen negativen Einfluss auf die
kurz- und langfristige Entwicklung des Kindes haben. Doch schon vor der Kon-
zeption sind viele Frauen nicht ausreichend mit wichtigen Nahrstoffen versorgt,
und in der Schwangerschaft und Stillzeit steigt der Bedarf stark an. Eine phasen-
gerechte Supplementation von Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelemen-
ten, beispielsweise mit dem Elevit® 3-Phasen-N&hrstoffprogramm begleitend zu
einer ausgewogenen, gesunden Erndhrung kann die Versorgung verbessern.

Die Erndhrungsgewohnheiten einer
Frau mit Beginn des Kinderwunsches tber
die Schwangerschaft bis zum Ende der
Stillzeit spielen laut PD Dr. Birgit-Chris-
tiane Zyriax, Hamburg, eine relevante
Rolle fur die Konzeption, den Schwan-
gerschaftsverlauf und die langfristige
Gesundheit von Mutter und Kind. ,Da
der Bedarf an Vitaminen und Mineralien
in dieser Lebensphase starker ansteigt
als die notwendige Energiezufuhr, sollten
Frauen deshalb auf die Qualitat der Nah-
rung achten und zu Nahrungsmitteln mit
hoher Nahrstoffdichte greifen”, so Zyriax.
Allerdings kénne auch mit einer ausgewo-
genen Erndhrung der Bedarf bestimmter
Mikronahrstoffe in dieser sensiblen Le-
bensphase nur schwer gedeckt werden.
Um eine ausreichende Versorgung von
Mutter und Kind sicherzustellen, befir-
wortet sie die Supplementierung mit
Folséure/Folat, Jod und bei Bedarf auch
Eisen im Rahmen einer individuellen Er-
nahrungsberatung.

Erhdhter Mikrondhrstoff-Bedarf

Defizite bei Folat in den ersten Wochen
der Schwangerschaft sind mit einem er-
hohten Risiko fur Neuralrohrdefekte as-
soziiert, Frauen mit Kinderwunsch sollten
mindestens vier Wochen vor der geplan-
ten Schwangerschaft ein Supplement mit
Folséure zusatzlich zu einer folatreichen
Erndhrung einnehmen. Weitere relevante
Mineralstoffe fur die Zeit der Konzeption
sowie in der Frihschwangerschaft sind
Jod, Zink, Selen und Eisen.

Ab dem zweiten Trimester nimmt das

Blutvolumen der Mutter deutlich zu. Ei-
sen unterstitzt jetzt die Bildung von Ery-
throzyten und Hamoglobin der Mutter.
Mit Beginn des zweiten Trimesters der
Schwangerschaft gewinnt auBerdem die
Versorgung des Feten mit Docosahe-
xaensaure (DHA) und Eicosapentaensau-
re (EPA) an Bedeutung. Aber auch in der
Stillzeit ist eine ausreichende Versorgung
mit Vitaminen, Mineralstoffen und Spu-
renelementen fiir das Wohlergehen von
Mutter und Kind relevant.

Mikrondhrstoff-Bedarf phasen-
gerecht decken

Fir eine bedarfsgerechte Versorgung
der Frau wahrend der verschiedenen Pha-
sen der Schwangerschaft und Stillzeit mit
Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenele-
menten kann die Einnahme von Elevit® im
3-Phasen-Nahrstoffprogramm empfohlen
werden. Das Mikronahrstoff-Praparat ist
auf die Nahrstoffbediirfnisse von Mutter
und Kind abgestimmt: Elevit 1 wird als
Erganzung ab Kinderwunsch bis Ende
des ersten Trimesters empfohlen, Elevit
2 ist eine sinnvolle Supplementierung
ab der 13. Schwangerschaftswoche und
Elevit 3 erganzt die Mikronahrstoff-Ver-
sorgung wahrend der Stillzeit.

Frauen gezielt aufklaren

Der Gynékologe Dr. Matthias Krick,
Moers, rief Kolleginnen und Kollegen
deshalb dazu auf, Frauen immer wieder
auf das Thema Mikronéhrstoff-Versor-
gung hinzuweisen — z. B. kénne das The-

Stillen: Die Mikrondhrstoff-
Versorgung der Mutter z3hlt

Ein mutterlicher Mangel an Mikro-
nahrstoffen kann beim Stillen zu einer
suboptimalen Versorgung des S&ug-
lings fiihren und dariiber hinaus nega-
tive Auswirkungen auf die Gesundheit
der Mutter haben. Als Mikronahrstof-
fe von besonderer Bedeutung wah-
rend der Stillzeit werden die Vitami-
ne B, B,, B, und B,,, Vitamin A sowie
Jod angesehen. Bei einer schlechten
postpartalen bzw. postnatalen Aus-
gangslage und einer unzureichenden
Vitamin-B -Aufnahme der Mutter
wahrend der Stillzeit kann die geringe
Sekretion von Vitamin B,, in der Mut-
termilch zu einer weiteren Depletion
im Saugling fuhren. Auch die Jodkon-
zentration der Muttermilch ist eng
mit der mutterlichen Jodaufnahme
verbunden. Beim Vitamin A sind die
Speicher in der Leber des Sauglings
auch in gut erndhrten Populationen
bei der Geburt sehr klein, so dass die
Vitamin-A-Versorgung des Sauglings
stark von der mutterlichen Nahrungs-
aufnahme abhangig ist.

ma Kinderwunsch ab Mitte 20 bei der
jahrlichen Vorsorgeuntersuchung aktiv
angesprochen werden.
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