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Das Kinderwunsch-Kochbuch

Ich bin Dr. Dunja Petersen, Arztin und Exper-
tin fUr Integrative und Ganzheitliche Medizin,
insbesondere Traditionelle Chinesische Me-
dizin. Ich helfe Frauen und Paaren, ihre Ge-
sundheit und Fruchtbarkeit zu verbessern,
um leichter oder auch endlich schwanger zu
werden. Taglich erlebe ich in meiner Praxis,
dass es fir viele Paare nicht so leicht ist,
schwanger zu werden. Mittlerweile hat sta-
tistisch gesehen jedes zehnte Paar Schwie-
rigkeiten, Uberhaupt auf natirliche Weise
schwanger zu werden. Die Ursachen dafir
sind vielfdltig und bleiben trotz umfassender
schulmedizinischer Untersuchungen bei Uber
30 % der betroffenen Paare am Ende unge-
klart. Heute wissen wir, dass der Lebensstil
und die Erndhrung eines Paares eine grofe
und bedeutende Rolle fir ihre Fruchtbarkeit
spielen. Es zeigen sich in meiner Praxis hdu-
fig Nahrstoffmdngel und Stérungen in der
korpereigenen Regulation des Hormon- und
Immunsystems. Auch die Verdauung ist hdu-
fig betroffen und vielfach Mitverursacher fir
diese und andere Disbalancen im Korper.
Mithilfe einer vielfdltigen, vitalstoff- und
bakterienfreundlichen Erndhrung kann sich
jeder Mensch selbst Gutes tun und die eige-
ne Fruchtbarkeit verbessern. In diesem Buch
zeige ich dir, wie du deine Fruchtbarkeit und
deinen natirlichen Zyklus optimal unter-
stUtzt. Mit den einfachen Prinzipien einer zy-
klusgerechten Erndhrung kannst du schon
morgen starten und bist im ndchsten Monat

bereits deinem Baby ein groBes Stick ent-
gegengegangen. Nachdem du dieses Buch
gelesen hast, fdllt es dir ganz leicht, diese
Verbesserungen in deinen Alltag zu Uber-
nehmen, da bin ich mir ganz sicher.

Ich erlebe hdaufig, dass gerade Frauen, die
sich um eine gesunde Erndhrung bemuihen,
mit wachsendem Wissen immer verwirrter
werden. Du denkst vielleicht Uber eine vege-
tarische oder vegane Erndhrung, Uber Paleo,
Intervallfasten, ketogene, glutenfreie oder
eine andere Art der Erndhrung nach oder
mochtest vielleicht gern gleichzeitig etwas
abnehmen ... Und so kommt es beispielswei-
se oft dazu, dass eine natirlich-gesunde
Durchmischung der Erndhrung fehlt, Fette
oder Kohlenhydrate vermieden werden, die
im Zyklus sehr wichtig sind, und befirchtete
Vitalstoffmdngel durch verschiedene Nah-
rungsergdnzungsmittel aufgefillt werden,
ohne genau zu wissen, was der weibliche
Kérper eigentlich genau braucht. AuRere
Einflisse wie Umweltgifte, Genussgifte,
Strahlenbelastungen und die Zunahme un-
serer Stressoren aus dem Beruf oder aus
dem Privaten stéren dein gesundheitliches
Gleichgewicht. In unserer Zeit mUssen wir
alle darauf achten, die Aufnahme von Gift-
stoffen und hormonaktiven Substanzen
durch die Nahrung so gut wie moglich zu
vermeiden und gleichzeitig die Entgiftungs-
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leistung des Korpers zu unterstitzen. Dazu
braucht es bestimmte Spurenelemente, Vita-
mine, Ballaststoffe und sekunddre Pflanzen-
stoffe sowie eine gesunde Darmflora. Auch
ausreichend guter Schlaf, eine gesunde Fit-
ness und Ruhe sind fir eine méglichst gute
Gesundheit und damit fir deine Fruchtbar-
keit wichtig. Durch eine gezieltere Erndhrung
verbesserst du dein hormonelles Gleichge-
wicht und die natirliche Funktion deines Im-
munsystems. Deine Vitalstoffspeicher fUllst
du fast im Vorbeigehen auf. Wenn du auf
diese Weise deine Gesundheit verbesserst,
steigt auch die Qualitat deiner Eizellen und
deiner Gebdrmutterschleimhaut. Damit
nimmt deine Fruchtbarkeit zu, ebenso wie
die Fahigkeit zur Empfdangnis und die Vor-
aussetzungen fir eine gesunde Schwanger-
schaft. Ich zeige dir, mit welchen einfachen
Tipps und Tricks du deine Erndhrung verbes-
serst und wie du dich passend zu deinen Zy-
klusphasen erndhrst. Auf diese Weise bist
du mehr im Einklang mit deinem Zyklus und
unterstUtzt deine Gesundheit und die Chan-
cen, schwanger zu werden.

Damit dir der Einstieg in die Kinderwunsch-
und zyklusgerechte Erndhrung leichtfdllt,
lernst du zundchst die wichtigen Grundbau-
steine kennen. AnschlieBend zeige ich dir
eine Auswahl an Lebensmitteln, die grund-
satzlich sehr gesund fur eine Erndhrung vor
und in der Schwangerschaft sind, die soge-
nannten Superfoods fUr die Fruchtbarkeit.
Diese kannst du dann einfach in deinen All-
tag und deine bekannten Rezepte einbauen.
Zudem zeige ich dir noch einige wichtige

Tipps und Tricks, die du beim Einkauf und
bei der Zubereitung beachten solltest. Du
erfahrst, wie du die Aufnahme von Umwelt-
giften verminderst und die Vitalstoffmengen
in deinen Speisen erhohst.

Dann wird der Ablauf des weiblichen Zyklus
genau beleuchtet. Dabei blickst du auch
aus den Augen der ganzheitlichen Medizin
auf deinen sogenannten Mondzyklus.

Du lernst eine einfache Form der zykluspha-
sengerechten Erndhrung mit Kérnern und
Samen, das Seed-Cycling, kennen und be-
kommst anschlieBend viele tolle Rezepte fir
ein zyklusgerechtes 4-Wochen-Programm.
Alle Rezepte aus diesem Buch kénnen von
Mann oder Frau in jeder Zyklusphase ge-
gessen werden, denn sie sind mit den wich-
tigen Ndhrstoffen versehen, die du in der
Kinderwunschzeit grundsdtzlich brauchst.

SchlieBlich stelle ich dir Erndhrungskonzepte
bei bestimmten Zyklusbeschwerden vor -
und im Anhang dieses Buches findest du
hilfreiche Tabellen fir die Auswahl geeigne-
ter Lebensmittel und ihrer Néhrstoffe.

Neben der grundsatzlichen Verbesserung
deiner Gesundheit kann eine gezielte Erndh-
rung auch Beschwerden und Krankheiten
lindern oder heilen. In meiner Arbeit sehe ich
haufig, dass Frauen einen unregelmdBigen
Zyklus haben oder Beschwerden rund um
die Menstruation, unreine Haut, sexuelle
Unlust, Stimmungsschwankungen, Schlaf-
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stérungen, Kopfschmerzen oder das sehr
verbreitete Pradmenstruelle Syndrom (PMS).
Auch einige Erkrankungen, die mit Stoérun-
gen des hormonellen Gleichgewichts in Ver-
bindung stehen, wie beispielsweise starke
Periodenschmerzen, die hdufig bei der En-
dometriose auftreten, oder ein Syndrom der
polyzystischen Ovarien (PCOS), das oft mit
Akne, Gewichtserhéhung und teilweise sehr
langen Zyklen ohne Eisprung verknUpft ist,
werden hdufig erst entdeckt, wenn der Zyk-
lus genauer unter die Lupe genommen wird.

Und ja, aus all diesen Grinden kann und
sollte die Erndhrung von Frau zu Frau auch
etwas unterschiedlich sein, denn gerade
wenn sie auch bei Beschwerden, Funktions-
storungen oder Krankheiten unterstitzen
und ausgleichen soll, solltest du die einfluss-
reichsten Ndhrstoffe und Nahrungsmittel
kennen und fir dich passend einsetzen.
Nicht jede Frau muss zyklusphasengerecht
essen, es ist eher ein On-Top zu einer sehr
guten Kinderwunscherndhrung. Solltest du
jedoch unter Beschwerden im Zyklus leiden,
dann versuch es einfach mal. Natirlich er-
setzen meine Ratschldge nicht das Ge-
spréich Uber deine Beschwerden mit Arztin
oder Arzt und eine Untersuchung.

Es gibt verschiedene bekannte Ursachen fur
einen noch unerfillten Kinderwunsch. Dazu
gehoéren hormonelle Stérungen bei Mann
oder Frau, verschlossene Ei- oder Samenleiter,
Infektionen der Geschlechtsorgane, Autoim-
munerkrankungen und anderes. Natirlich

kann die Erndhrung nicht immer alle Probleme
|6sen. Daher bleibt es selbstverstandlich
wichtig, sich drztlich und therapeutisch un-
tersuchen zu lassen. Bei Mdnnern sollte nach
spdtestens einem Jahr ein sogenanntes
Spermiogramm angefertigt werden. Frauen
sollten neben der Grunduntersuchung und
Zyklusanamnese durch Arztin oder Arzt eine
sogenannte Zyklusdiagnostik machen lassen.
Zundchst werden die wichtigsten Hormon-
werte in bestimmten Zyklusphasen gemes-
sen: zwischen Zyklustag 3 bis 5, zum wahr-
scheinlichen Tag des Eisprungs und etwa
sechs Tage nach dem Eisprung, auBerdem
wird eine Ultraschall-Untersuchung gemacht.

Statistiken zeigen, dass zurzeit etwa zwei
Millionen Paare in Deutschland ungewollt
kinderlos sind. In 30 bis 40 % der Fdlle lie-
gen mogliche Ursachen bei der Fray, in an-
deren 30 bis 40 % beim Mann, und bei

ca. 35 % bleibt die Ursache unbekannt. Kom-
men ein oder mehrere Lebensstilfaktoren
oder ein erh6htes Alter der Frau dazu - ab
dem 35. Lebensjahr nimmt die Fruchtbar-
keitskurve deutlich ab -, dann sinkt die
Wahrscheinlichkeit, ein Kind auf natirliche
Weise zu zeugen. Es gibt jedoch viele Tipps
und Tricks, die du in jedem Alter kennen soll-
test, um die Wahrscheinlichkeit, schwanger
zu werden, zu erhdhen. Dazu gehort bei-
spielsweise der optimale Zeitpunkt fir den
Geschlechtsverkehr, der vor dem Eisprung
liegen sollte. Auch deswegen ist es sehr
wichtig zu wissen, wann dein Eisprung statt-
findet. Der Eisprung liegt nicht bei jeder
Frau immer in der Mitte des Zyklus oder
kommt 14 Tage nach der Regelblutung. Der
Eisprung kann sogar von Zyklus zu Zyklus zu
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einem anderen Zeitpunkt stattfinden oder
auch ganz ausfallen. Nimm daher jetzt die
Gelegenheit beim Durcharbeiten dieses Bu-
ches wahr, auch deinen Zyklus und deine Ei-

Durch eine gesunde, abwechslungsreiche Er-
ndhrung, die reich an Ndahrstoffen, Vitaminen
und Mineralien ist, unterstitzt du deine
Fruchtbarkeit optimal. Grundsdatzlich unter-
scheidet man Makro- und Mikrondhrstoffe.
Die Makrondhrstoffe sind die EiweiBe (Protei-
ne) und Kohlenhydrate (Zucker) sowie Bal-
laststoffe und Fette. Sie bringen die Grund-
bausteine fUr den Bau von Zellen, Hormonen
und die Energie in den Korper, die wir fir die
Fruchtbarkeit und Gesundheit brauchen. Die
wichtigen Mikrondhrstoffe sind in den Mak-
rondhrstoffen verborgen. Schauen wir zuerst
auf die vier genannten Makrondhrstoffe.

EiweiRe sind fUr die Zellentwicklung in der
frGhen Schwangerschaft und fir die Produk-
tion von korpereigenen Proteinen unerldss-
lich. Sie bestehen aus verschiedenen Amino-
sdure-Bausteinen. Du findest verschiedene
Kombinationen davon Uberall in deinem
Korper und sogar im Innersten deiner Kor-
perzellen, in der DNA, unseren Genen. Eiwei-
Re spielen auch beim Erhalt des Blutzucker-
spiegels und beim Transport von Hormonen
eine wichtige Rolle. Leider kann der Kérper
EiweiB3 in Form von Aminosduren nicht spei-

sprungzeichen zu beobachten, und nutze
zur Dokumentation deiner Beobachtungen
beispielsweise eine App und die Methoden
von NFT, der natirlichen Familienplanung.

chern, anders als bei Kohlenhydraten oder
Fetten. Zudem bendtigt dein Kdrper eine Mi-
schung aus verschiedenen Aminosduren, um
gegebenenfalls die einen in andere umzu-
wandeln. EiweiB kannst du aus tierischen
oder pflanzlichen Quellen aufnehmen. Eini-
ge Beispiele fir eiweiBreiche Lebensmittel
sind HUhnchen, Fisch, Eier, Joghurt und HUGl-
senfrichte wie Erbsen, Linsen oder Bohnen.
Auch Quinoa, NUsse und Samen enthalten
unter anderem viel Eiweil.

Kohlenhydrate sind ein weiterer wesentli-
cher Bestandoteil der Erndhrung bei Kinder-
wunsch, da sie fUr die Energiebereitstellung
wichtig sind. Kohlenhydrate werden seit
Jahren als ungesund bezeichnet; die land-
|dufig sogenannten Zucker werden relativ
schnell in Fett umgewandelt, wenn unser
Korper sie nicht rechtzeitig nutzt. Gerade mit
der Untergruppe der einfachen Kohlen-
hydrate, im Gegensatz zu den komplexen
Kohlenhydraten, passiert dies besonders
schnell. Du findest diese Form der einfachen
Zucker vor allem in SUBigkeiten, Gebdck, in
Frichten und zuckerhaltigen Getrénken. Die
komplexen Kohlenhydrate (z.B. Vollkornge-
treide) sind in der Kinderwunscherndhrung
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vorteilhaft. Sie halten den Zuckerspiegel in
unserem Blut, den sogenannten Blutzucker-
spiegel, stabiler und lassen ihn nicht so
schnell ansteigen und wieder abfallen wie
die einfachen Zucker. Die Stabilitdt deines
Blutzuckerspiegels spielt beim Kinder-
wunsch eine sehr groBe Rolle, daher wirst
du spdter in diesem Buch noch mehr dar-
Uber erfahren. Komplexe Kohlenhydrate sind
zudem wichtig fUr die Erndhrung unserer
Darmbakterien, unserem sogenannten Mik-
robiom, das eine sehr wichtige Rolle bei der
Ndahrstoffaufnahme, im Hormonstoffwechsel
und bei der Regulation des Immunsystems
einnimmt. Beispiele fir komplexe Kohlenhyd-
rate, die du gern zu dir nehmen darfst, sind
Gemuse, Vollkornprodukte wie Vollkornwei-
zen oder -reis, Kartoffeln und Hilsenfrichte
wie Erbsen, Linsen oder Bohnen.

Die wichtigen Ballaststoffe kdnnen wir in
Form von Vollkornprodukten und Gemise
aufnehmen. Vor allem grines BlattgemUse
und roh oder leicht gegartes GemUse wie
Kohl sind eine wertvolle Quelle fir Ballast-
stoffe, Antioxidantien und sekunddre Pflan-
zenstoffe. Diese Bestandteile der Erndhrung
sind fur die Gesundheit des Mikrobioms und
die Zellgesundheit des Koérpers wichtig.
Auch fermentiertes und sauer eingelegtes
GemUse wie Sauerkraut ist ein wichtiger
Lieferant von Bifidobakterien und Lactoba-
zillen und tragen zu deiner Darmgesundheit
bei. Die Ballaststoffe pflegen deine Darm-
flora und unterstitzen so die Gesundheit
der Darmwand und die natirlichen Funktio-
nen des Darms wie die N&hrstoffaufnahme,
Schutz vor unerwinschten Stoffen sowie die
Entgiftung.

Letztendlich sollten auch gesunde Fette in
der Erndhrung bei Kinderwunsch unbedingt
berUcksichtigt werden. Fette, wie unter ande-
rem Cholesterin, sind in der Ernéhrung uner-
|Gsslich und werden bei einer Vielzahl von
Funktionen bendtigt. Zum einen sind Fette
wichtige Baustoffe beispielsweise fir Hormo-
ne oder Zellwdnde und sie sind auch eine
hervorragende Quelle fir einige essenzielle,
also nicht von uns herstellbare N&hrstoffe.
Vielleicht ist es dir schon zu Ohren gekom-
men, dass es sogenannte gesunde und un-
gesunde Fette gibt. Als ungesund gelten
solche Fette, die sehr heil? geworden und da-
durch in sogenannte Transfette verwandelt
worden sind. Ein Beispiel dafir ist Frittierfett.
Aber auch viele Kekse und Fertiggerichte wie
Pizza enthalten ungesunde Transfette.

Fette werden grundsatzlich in gesdttigte
Fettsduren, die vorwiegend in tierischen
Fetten vorkommen, in einfach ungesdttigte
Fettsduren, wie beispielsweise in Pflanzen-
olen, oder in mehrfach ungesdttigte Fett-
sduren unterteilt, zu denen die Omega-3-
Fettsduren gehoren. Omega-3-Fettsduren
sind eine besonders wertvolle Art von Fet-
ten, die fUr unsere Gesundheit unerldsslich
sind. Diese Fettsduren helfen, unseren Kor-
per gesund zu halten, indem sie Entzindun-
gen hemmen und das Immunsystem unter-
stUtzen. Sie sind auch dafir bekannt, das
Risiko von Herzerkrankungen zu senken.
DarUber hinaus tragen sie zur Gehirnge-
sundheit bei deinem Baby und bei dir bei
und wirken gegen Demenzerkrankungen.
Um einen ausreichenden Speicher und ein
gesundes Gleichgewicht zwischen Ome-
ga-3- und Omega-6-Fettsduren zu bekom-
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men, mUssten die meisten Menschen sie in
viel hoherem MafRe aufnehmen. Die guten
Omega-3-Fettsduren, welche die oben ge-
nannten Effekte haben, finden sich vor allem
in fettem Meeresfisch aus Wildfang oder in
den Algen, die diese Fische gefressen ha-
ben. Eine Deckung aus pflanzlichen Quellen
ist schwierig, da unser Korper diese pflanz-
liche Omega-3-Untergruppe nur zu etwa

10 % in die Form wirkungsvoller Omega-3-
FettsGuren aus den Meerestieren umwan-
deln kann. Neben Leindl enthalten auch Oli-
vendl, Avocado, NUsse und Samen viele
Omega-3-Fettsduren, jedoch deutlich weni-
ger als Algen oder fetter Meeresfisch, was
du beides zu dir nehmen solltest.

Du hast es eben schon gelesen: Es ist wich-
tig, aus allen Nahrstoffgruppen ein buntes
Gemisch aufzunehmen, viel GemUse und ge-
sunde Fette zu essen sowie Ballaststoffe und
eine bakterienreiche Erndhrung fir den Darm
zu dir zu nehmen. Trotz des Uberflusses an
Nahrungsmitteln, die uns hierzulande zur
Verfigung stehen, haben wir heutzutage
Schwierigkeiten, ausreichend viele Mikro-
ndhrstoffe wie Vitamine, Spurenelemente
und notwendige Begleitstoffe aufzunehmen.
Das kann an einer einseitigen Erndhrung lie-
gen und an der Qualitadt unserer Nahrungs-
mittel, denn die urspringlich hervorragenden
Lebensmittel sind heute relativ vitalstoffarm.
Untersuchungen zeigen, dass viele unserer
bekannten und industriell erzeugten Lebens-
mittel heute 40 % weniger Ndhrstoffe ent-
halten als noch vor 50 Jahren. Auf der ande-

ren Seite bendtigt unser Korper heute mehr
Mikrondhrstoffe, um sich vor Stress zu schit-
zen und Giftstoffe abzubauen. Ein Beispiel:
Zigarettenraucher*innen haben beispiels-
weise einen um 40 % hoheren Bedarf an
Vitamin C und einen erhdhten Bedarf an
Folsdure, um die Inhaltsstoffe des Zigaret-
tenrauchs zu entgiften. Auch die Einnahme
und Verarbeitung verschiedener Medikamen-
te verbraucht hdufig wichtige Mikrondhrstof-
fe, die irgendwo anders im Kérper fehlen
kénnen.

Ein sogenannter Mikrondhrstoffréuber ist
zum Beispiel die Antibabypille. Viele Frauen
leiden bereits wahrend der Pilleneinnahme
unter emotionalen Schwankungen, Depres-
sionen und anderen Nebenwirkungen, die
sie bisher nicht der Antibabypille zuordnen
konnten. In der ganzheitlichen Medizin ist
bekannt, dass Frauen, die die Pille absetzen,
haufig ein Mikrondhrstoffdefizit haben, wel-
ches auch nach Absetzen der Pille zu Sto-
rungen im natUrlichen Zyklus und in der
Fruchtbarkeit oder sogar zum Ausbleiben
der Regelblutung fUhrt. Diese Symptome
werden dann als Post-Pill-Syndrom bezeich-
net. Oft dauert es eine ganze Weile, bis die-
se leeren Speicher wieder aufgefillt sind
und der Zyklus sich wieder einspielen kann.

Aus all den genannten Grinden solltest du
dich Uberwiegend mit biologisch erzeugten
Nahrungsmitteln erndhren, damit du viele
Mikrondhrstoffe zu dir nimmst. Viele wichti-
ge Ndhrstoffe, Spurenelemente, sekunddre
Pflanzen- oder Ballaststoffe befinden sich
auch in den Schalen unserer Lebensmittel,
die du nicht unbedingt immer entfernen



Das Kinderwunsch-Kochbuch

musst. Beispielsweise kdnnen ein Apfel, eine
Birne oder eine Gurke gut mit Schale geges-
sen werden. Versuche auch, frische regiona-
le und saisonale Lebensmittel zu kaufen,
und verwende bei deinen Mahlzeiten eher
wenige Zutaten, sodass dein Mikrobiom
nicht Uberfordert wird. NUsse, Samen oder
Obst eignen sich hervorragend als Zwi-
schenmahlzeit, wenn du eine brauchst. Ver-
wende gute Fette oder Ole fir Salate oder
zum Braten. Tausche in deiner Erndhrung
gegebenenfalls Sonnenblumendl, Rapsol
und Margarine gegen kalt gepresstes Oli-
vendl fir kalte Speisen, Kokosdl zum Braten
und Butter oder Ghee aus, um gute Fette zu
dir zu nehmen. Wirze deine Nahrung mit
passenden und méglichst frischen Krdutern,
die alle wahre Ndhrstoffoomben sind.

NatUrlich hat heute schon jeder gehort,
dass Zucker die Gesundheit nicht verbessert.
Gemeint ist hier der Einfach-Zucker und nicht
die komplexen Kohlenhydrate. Zuerst mdch-
te ich dir sagen, dass ein sUBRer Zucker nicht
verboten ist. Du solltest aber insgesamt die
Aufnahme von Einfach-Zuckern verringern.
Einfach-Zucker gelangen sehr schnell in dein
Blut und lassen deinen Blutzuckerspiegel
steil ansteigen. Deine Zellen kommen jetzt
sehr leicht an schnelle Energie. Wird diese
jedoch gar nicht gebraucht, dann wandelt
die Leber diesen Zucker in Fett um, und dein
Blutzuckerspiegel sinkt schnell wieder ab.
Dieses Auf und Ab, die hohen Schwankun-
gen im Blutzuckerspiegel kdnnen unginstige
Folgen fir deine Gesundheit und die Frucht-

barkeit haben. Sie kénnen zu HeiBhunger,
Fettleibigkeit, Diabetes und verschiedenen
Regulationsstérungen im Hormon- und Im-
munsystem fUhren. Ein relativ stabiler Blut-
zuckerspiegel ohne groRe Hohen oder Tie-
fen ist fUr deine Gesundheit und
Fruchtbarkeit von Vorteil.

Um deinen ganz natirlich schwankenden
Blutzuckerspiegel im normalen Rahmen zu
halten, solltest du in deiner Ernéhrung Ei-
weiBRe mit Kohlenhydraten kombinieren.
Durch das Gemisch nimmt dein Korper teil-
weise Kohlenhydrate und EiweiBBe auf, und
der Blutzuckerspiegel steigt langsamer an,
als wenn du ausschlieBlich Kohlenhydrate
isst. Auf diese Weise kannst du deinen Blut-
zuckerspiegel noch besser stabilisieren.
Wenn du eine kohlenhydratreiche Mahlzeit
mit vielen Einfach-Zuckern zu dir nimmst, wie
beispielsweise Schokolade oder Frichte,
dann steigt dein Blutzuckerspiegelt stark an
und erreicht eine Spitze. Bei einer gesunden
Person fallt der Blutzuckerspiegel anschlie-
Rend schnell wieder ab und kann zu Heil3-
hungerattacken fohren.

Wenn du mehr komplexe Kohlenhydrate zu
dir nimmst, wie beispielsweise eine Mahl-
zeit aus Vollkornprodukten oder Quark,
dann steigt dein Blutzuckerspiegel langsa-
mer an und fallt langsamer wieder ab. Du
verfdllst nicht in eine Form der Unterzucke-
rung mit HeiBhungerattacken wie im vorhe-
rigen Beispiel.

Ein Laborwert, der dir darUber Auskunft ge-
ben kann, wie es im Allgemeinen um die Sta-
bilitdt deines Blutzuckerspiegels steht, ist
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Blutzucker-
spiegel

hoher Insulinverbrauch

der sogenannte HbAlc-Wert, den Haus-
drzt*innen oder Gyndkolog*innen im Blut
messen kdnnen. Der HbATc ist ein Langzeit-
wert, der unter anderem bei Diabetikern da-
fUr genutzt wird, um zu zeigen, wie hdufig
der Blutzuckerspiegel Uber dem oberen
Grenzwert liegt, also zu hoch ist.

Auch ein sogenannter Homa-Test ist eine
Blutzucker-Untersuchung, die Arztpraxen
haufig anbieten, um eine sogenannte Insu-
linresistenz zu diagnostizieren oder in der
Schwangerschaft einen unbemerkten
Schwangerschaftsdiabetes auszuschlieBRen.
Dieser Test misst den Blutzuckerspiegel nach
einer zuckerreichen FlUssigkeitsaufnahme
und die Reaktion deines Kdrpers darauf. Ge-
testet wird damit auch auf eine Insulinresis-
tenz, die sich haufiger als erwartet findet.

Eine Insulinresistenz ist ein Zustand, bei dem
dein Koérper nicht mehr normal auf Insulin re-
agiert. Insulin ist ein Hormon aus deiner
Bauchspeicheldrise, das hilft, Zucker aus

Zeit

dem Blut in die Korperzellen zu transportie-
ren, sodass dein Blutzuckerspiegel sinkt. Ei-
nige hdufige Anzeichen fur eine Insulinresis-
tenz sind Gewichtszunahme, trotz einer
gesunden Erndhrung und regelmdBiger Be-
wegung, sowie allgemeine Anzeichen einer
Zucker- und Fettstoffwechselstérung wie er-
hohte Triglyceride, LDL-Cholesterin und Blut-
druckerhéhung, Zyklusstérungen und Prob-
leme in der Fruchtbarkeit sowie kdrperliche
Schwdche oder Infektanfalligkeit. DarUber
hinaus kann auch ein Verlust der Muskel-
masse ein Zeichen fir eine auftretende Insu-
linresistenz sein.

Besondere Schwierigkeiten hat eine Gruppe
von Frauen, die von dem sogenannten PCOS
betroffen ist, dem Syndrom polyzystischer
Ovarien, bei dem in zwei Drittel dieser Fdlle
eine sogenannte Insulinresistenz auftritt. Bei
vielen dieser betroffenen Frauen entsteht
dadurch auch Ubergewicht und ein erhéhter
Androgenspiegel. Das mannliche Ge-
schlechtshormon, das Androgen, fUhrt zu

11
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unreiner Haut und unerwinschtem Haar-
wuchs oder Haarausfall. Das hormonelle
Gleichgewicht der Frau wird durch den er-
hohten Androgenspiegel gestort, die Eier-
stocke, die sogenannten Ovarien, verdndern
sich und der Eisprung kann gehemmt wer-
den. Mitunter wird der weibliche Zyklus der-
art beeinflusst, dass es sehr lange Zyklen
von Uber 35 bis 90 Tagen gibt oder die Peri-
ode ganz ausbleibt.

In jedem Fall einer nachgewiesenen Insulin-
resistenz sollten Kohlenhydrate, also Zucker,
in der Erndhrung gemieden werden. Auch
Uber- oder Untergewicht spielen eine groBe
Rolle bei der Fruchtbarkeit. Bei Kinder-
wunsch sollte der Body-Mass-Index, BM|,
bei Frauen optimalerweise im Bereich zwi-
schen 19 und 24 kg/m? liegen. Deinen BM|I
kannst du mit dieser Formel ganz leicht
selbst ausrechnen: Kérpergewicht in Kilo-
gramm, geteilt durch KérpergroBe zum
Quadrat. Hier ein Beispiel: Der BMI bei
70kg und 1,70 m GréBRe berechnet sich wie
folgt 70kg : 1,7 x 1,7 = 24,22 (BMI). Ist das
Gewicht zu hoch, dann nutzt jede Gewichts-
verdnderung in Richtung des optimalen Be-
reichs bereits, um die Fruchtbarkeit zu ver-
bessern, das haben Studien gezeigt. Jedes
Kilo z&hlt also. Das gilt Ubrigens fir beide
Geschlechter, beim Mann und bei der Frau.
Wenn du sehr gern siUB isst, habe ich ein
paar Alternativen zum SURen deiner Spei-
sen. Statt des kristallinen Industriezuckers
kannst du auch Apfeldicksaft, Agavendick-
saft, Ahornsirup, Birkenzucker, Dattelsirup
oder Datteln, KokosblUtenzucker, Honig,
RUbensirup oder Stevia nutzen.

Die wichtigsten Bestandteile in der Erndh-
rung bei Kinderwunsch sind Ballaststoffe,
Vitalstoffe wie Vitamine und Spurenelemen-
te sowie eine bakterienreiche Nahrung.
Immer mehr Studien zeigen, dass deine
Darmbakterien mitbestimmen, wie gesund,
emotional ausgeglichen und fruchtbar du
bist. Entgegen der allgemeinen Annahme,
dass Bakterien unhygienisch sind, brauchen
wir sie unbedingt fir unser Immun- und Hor-
monsystem. Ein Apfel mit Schale oder sauer
eingelegtes GemuUse sind optimal fUr den
Darm. Dagegen solltest du hocherhitzte und
intensiv verarbeitete Lebensmittel meiden,
denn dann sind alle Erreger tot, auch die
guten, die fUr uns arbeiten. Sorge daher
durch eine prd- und probiotische Erndhrung
dafir, dass es deiner Darmflora, deinem
Mikrobiom, gut geht.

Prdabiotika sind Substanzen, die Bakterien in
unserem Darm als Nahrung dienen, aber
nicht verdaut werden kénnen. Beispiele fur
Prdabiotika sind bestimmte GemUsesorten
oder Vollkornprodukte.

Probiotika dagegen sind lebende Bakterien,
die normalerweise in unserem Darm vorhan-
den sind. Sie helfen bei der Verdauung, stdr-
ken unser Immunsystem, unterstitzen die Ba-
lance im Hormonsystem und reduzieren zum
Beispiel das Risiko von Darmkrankheiten.
Probiotika sind lebende Mikroorganismen,
die das Wachstum und die Funktion der nor-
malen Bakterien im Korper unterstitzen und
das Wachstum unginstiger Populationen
verdrdngen kénnen. Beispiele fir Probiotika
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sind Joghurt, Trinkjoghurt, Kefir, Sauerkraut
und bestimmte fermentierte Lebensmittel. In
ihnen sind nitzliche und wichtige Bakterien
und Mikroben enthalten, die wir mit der Nah-
rung aufnehmen kénnen und sollten.

Untersuchungen haben gezeigt, dass zu
den Bakterien, die besonders die Fruchtbar-
keit bei Mann und Frau verbessern, Lakto-
bazillen und Bifidobakterien gehoéren.
Jedoch spielt die gesamte Bakterienpopula-
tion unseres Darms, das sogenannte Mikro-
biom, eine unglaublich wichtige Rolle fur
deine Gesundheit und die Fruchtbarkeit.
Millionen verschiedener Bakterien und Mik-
roben helfen dir, deinen Korper zu schitzen
und auf natirliche Weise gesund und stark
zu halten. Ohne dein Mikrobiom kannst du
nicht gesund leben. Je besser es deinem Mi-
krobiom geht, also je mehr es mit den guten
Bakterienstdmmen versorgt und im Gleich-
gewicht ist, und je vielseitiger und artenrei-
cher deine Darmflora aufgebaut ist, umso
besser ist es fur dich, deine Fruchtbarkeit
und eine gesunde Schwangerschaft. Kaufe
wenn maglich keine ultrahocherhitzen oder
mit Konservierungsmitteln haltbar gemach-
ten Produkte mehr ein, denn in ihnen leben
in der Regel keine Bakterien mehr.

Im Grunde gibt es keine einzelnen Super-
foods fur die Kinderwunschzeit. Denn wie du
aus den vorherigen Kapiteln schon weil3t, ist
eine ausgewogene, ballaststoffreiche und
qualitativ gute Erndhrung, die dein Mikro-
biom unterstitzt, das Geheimnis, um die ei-
gene Fruchtbarkeit zu stdrken. Dennoch gibt

es ein paar wertvolle Tipps, die ich dir gerne
weitergebe.

Die ersten Superfoods, die du sténdig nut-
zen solltest, sind Krduter und GewUrze. Sie
sind wahre Vitalstoffoomben. Gerade die fri-
schen Krduter, die du beispielsweise auch
auf deiner Kichenfensterbank oder auf dem
Balkon zUchten kannst, die Sprossen und
Keimlinge, die Petersilie, der Schnittlauch
oder die Kresse, sind ganz hervorragende
Vitalstofflieferanten. Sie erfillen jedoch nicht
nur den Anspruch, voller Mineralien und Vi-
tamine zu stecken, sondern sie fordern durch
die verschiedenen Enzyme und Begleitstoffe,
die sie mitbringen, auch die Verdauung des
Nahrungsbreis und unterstitzen das Mikro-
biom in seinen Aufgaben und seiner Vielfalt.
Noch besser kann der Nutzen von Krdutern
sein, wenn du sie frei sammelst. Zum Beispiel
Léwenzahn und Vogelmiere findest du un-
verdndert in der Natur. Die ungezichteten,
naturbelassenen Krduter bringen noch mehr
wertvolle Ndhrstoffe mit als unsere Zucht-
ware aus dem Gewdchshaus. Sofern du die
Moglichkeit hast, beim Spaziergang etwas
zu pflicken, was nicht von Autoabgasen
oder Tieren verschmutzt wurde, rate ich dir,
sie zu waschen und zu essen.

Der zweite Tipp, den ich dir geben mochte,
sind die vitalstoffreichsten Lebensmittel
Uberhaupt, die grinen Blattsalate. Sie neh-
men die obersten Pldtze in den Superfoodlis-
ten der Welt von Platz eins bis Platz zwolf
ein. Ich zdahle sie hier der Reihenfolge nach
auf: Chinakohl, Mangold, Rote-Bete-Blatt-
grin, Spinat, Grinkohl, Chicorée, Blattsalat,
Romanasalat, Endivie, Ldwenzahn, Rucola,

13
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Eisbergsalat. Toll, oder? Mach dir immer wie-
der einen Salat und iss ihn vor der Haupt-
mahlzeit, damit dein Blutzuckerspiegel nur
langsam steigt (kleiner Tipp am Rand ...).

»An apple a day keeps the doctor awayx,
heiBt grob Ubersetzt: Ein Apfel am Tag hdlt
den Arzt fern. Ja, Apfel sind auch heute noch
echtes Superfood. Sie sind extrem gesund
und enthalten unter den Frichten vergleichs-
weise wenig Zucker und O % Fett. Sie sind vi-
tamin- und ballaststoffreich und verfigen
Uber groBe Mengen sekunddre Pflanzenstof-
fe, die Apfel so besonders wertvoll machen.
Der Apfel ist ein vielseitiger Klassiker in unse-
rer Erndhrung, den du roh, gedorrt, getrock-
net, als Mus, aus dem Ofen, im Kuchen oder
als frische Komponente in Salaten verwen-
den kannst. Bitte denke daran, dass du die
Schale der Apfel mitisst, denn in ihrer Schale
sind Wirkstoffe mit hoher antioxidativer
Wirkung enthalten. Apfel enthalten Uber
30 Spurenelemente und sehr viele bei Kin-
derwunsch wichtige Vitamine wie A, C, B1, B2
und E. Ich rate dir, gleich einen Sack Apfel im
Bioladen zu kaufen, dann kannst du taglich
ein Stick Gesundheit essen.

Auch das HUhnerei ist ein echtes Superfood.
FUr ein Ei braucht ein Huhn etwa 24 Stunden.
Das ist eine recht kurze Zeit fir ein so perfek-
tes Lebensmittel. Ein Ei enthdlt alle Vitamine
auBer Vitamin C. Schon ein Ei kann bis zu

35 % des Tagesbedarfs an Vitamin D-Vorstu-
fen und 38 % des Tagesbedarfs an Vitamin
B12 decken, egal ob es gekocht oder gebra-
ten wird. AuBerdem enthalten Eier groBe
Mengen an Mineralstoffen wie Kalzium, Zink,
Eisen, Kalium und Selen und einige fir uns

gute Fettsduren. Das HUhnereiwei3 kann zu
100 % von uns Menschen verarbeitet wer-
den, was ein auBergewdhnlich guter Wert
ist. Wie gut ein Ei von seiner Qualitat her ist,
hangt auch nachweislich von dem ab, was
das Huhn selbst zu fressen bekommen hat.
Daher rate ich dir beim Eierkauf, genau hin-
zuschauen und Eier aus Bio- und Freiland-
haltung zu kaufen, denn sie enthalten etwa
das Doppelte an Omega-3-Fettsduren, das
Dreifache an Vitamin E und das vier- bis
sechsfache an Vitamin D, das Siebenfache
an Beta-Carotin, viel Vitamin A und gleich-
zeitig weniger Cholesterin und gesdttigte
Fettsduren als vergleichbare Eier aus kon-
ventioneller Produktion.

An dieser Stelle mochte ich dir raten, keine
Angst vor Cholesterin zu haben. Wir benoti-
gen das Cholesterin als Vorstufe fir die Her-
stellung unserer Hormone und kénnen auf
Cholesterin keinesfalls verzichten. In einem
HUhnerei bekommst du Cholesterin in sehr
guter Qualitat. Zehn Eier pro Person und
Woche sind beim Kinderwunsch auf jeden
Fall erlaubt.

Es gibt noch eine Reihe weiterer wundervol-
ler Superfoods, ich nenne nur noch beispiel-
haft Blaubeeren, Erbsen, Lachs, Rote Beten,
Tomaten und Olivendl - das alles findest du
in den Rezepten dieses Buches wieder.

FUr einen gesunden Stoffwechsel und die
Fruchtbarkeit von Mann und Frau sind
grundsdtzlich die gleichen Vitamine und Mi-
neralien wichtig, nur die Menge variiert je
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nach Geschlecht und Kérpergewicht. Trotz
der guten Versorgung mit Lebensmitteln
kommen einige Ndhrstoffdefizite hdufig vor.
Das liegt einerseits an der verminderten
Nahrstoffdichte oder geringeren Ndhrstoff-
aufnahme durch eine geschwdchte Verdau-
ung und andererseits an einem erhéhten
Verbrauch bei Stressbelastungen, Krankhei-
ten oder zur Entgiftung zum Beispiel von
Umweltgiften oder Medikamenten. In der
Regel werden diese Defizite vom Menschen
selbst nicht bewusst wahrgenommen. Die
haufigsten fir den Kinderwunsch relevanten
Defizite treten durch eine Unterversorgung
mit B-Vitaminen, darunter Folsdure und Vi-
tamin Bé oder B12, Vitamin D3, Eisen, Selen,
Magnesium, Zink und Omega-3-Fettsduren
auf. B-Vitamine wie B6, B12 und Folsdure,
Eisen, Selen, Magnesium, Zink und Omega-
3-Fettsduren kannst du Uber die Erndhrung
vermehrt zu dir nehmen, dein Vitamin-
D-Spiegel ist dagegen davon abhdngig,
dass Sonnenlicht auf deine Haut scheint,
damit die Umwandlung in eine wirksame
Vitamin-D-Form stattfinden kann.

Neben den Vitaminen, Mineralien und Fett-
sduren spielen noch viele Begleitstoffe aus
unserer Erndhrung eine wichtige Rolle fir die
Gesundheit und Fruchtbarkeit. Ein Beispiel
sind die Antioxidantien, welche die soge-
nannten freien Radikale, auch Oxidantien
genannt, unschadlich machen sollen. Freie
Radikale stehen in dem Verdacht, unsere Zel-
len zu schddigen und besonders den Zell-
kern, in dem unsere Gene liegen. Um Schd-
den an den Keimzellen, also den Eizellen und
Spermien zu verringern oder auch Alterungs-
prozesse im Korper aufzuhalten, werden An-

tioxidantien empfohlen. Zu den Antioxidanti-
en gehoren viele Vitamine, beispielsweise
Vitamin A, C und E oder auch Mineralien wie
Selen, Zink und Mangan.

Ein weiteres wichtiges Antioxidans ist das
Lycopin, ein sekunddrer Pflanzenstoff, der in
hohen Mengen in der Tomate vorkommt.
Neben der Tomate findet sich Lycopin auch
in Basilikum, Grapefruits, Karotten, Mangos,
Papayas, Spargel und Wassermelonen. Von
Lycopin wei® man inzwischen, dass es die
madnnliche Fruchtbarkeit fordern kann und
dass Lycopin auch beim Erhitzen erhalten
bleibt. Daher kannst du auch im Winter mit
Dosentomaten etwas Gutes fir eure Frucht-
barkeit tun.

Auch die Flavonoide wirken antioxidativ. Sie
finden sich in vielen Obst- und GemuUsesor-
ten und fUhren mitunter auch zu deren Rot-
farbung. Besonders reich an Flavonoiden
sind Apfel, Grinkohl, rote Trauben, Rotkohl
oder Rote Beten. Dariber hinaus gibt es
noch weitere antioxidantienreiche Stoffe,
die in Spinat, Paprikaschoten, Knoblauch
und Oliven enthalten sind.

OPC, Oligomere Proanthocyanidine, wie das
Resveratrol, sind ebenfalls als Antioxidanti-
en bekannt. Sie kommen beispielsweise in
Apfeln, Erdnissen, Heidelbeeren, Blaubee-
ren, Cranberrys oder Trauben sowie in Voll-
kornprodukten vor.

Das sogenannte Coenzym Q10 ist ein kdrpe-
reigenes Antioxidans. Es befindet sich in je-
der Zelle und spielt im Energie- und Zu-
ckerstoffwechsel im Zellkraftwerk, dem
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Mitochondrium, eine bedeutende Rolle.
Beim Q10 handelt es sich um ein sogenann-
tes Coenzym, das auch als Ubiquinon oder
Ubiquinol bekannt ist. In der Nahrung findet
man Coenzym Q10 in Butter, Olivendl, Son-
nenblumendl, Gefligel ,Rindfleisch, Schwei-
nefleisch, Blumenkohl, Brokkoli, Chinakohl,
Kartoffeln, Paprikaschoten, Spinat, WeiBkohl
und Zwiebeln. Die Herstellung von Coenzym
Q10 kannst du selbst im Korper fordern, in-
dem du deine Zellkraftwerke ganz einfach
durch Sport trainierst.

Insgesamt gibt es also eine Vielzahl an Oxi-
dantien in unseren Lebensmitteln. Auch aus

Hier bekommst du Tipps zu hilfreichen Er-
ndhrungsgewohnheiten, mit denen du tdg-
lich mehr aus deiner Nahrung herausholst.
Wenn du deinen Zyklus unterstitzen méoch-
test, dann rate ich dir im Allgemeinen ein
FrUhstUck zu dir zu nehmen. Dabei muss die-
se Mahlzeit nicht direkt nach dem Aufstehen
eingenommen werden. Auch ein Frihstick
ein bis zwei Stunden nach dem Aufstehen
genUgt. Dein Frihstick sorgt in deinem
Stoffwechsel fir einen stressfreien Tagesab-
lauf, der dein hormonelles Gleichgewicht
unterstUtzt. Dabei ist das Stresshormon Cor-
tisol das Hormon, auf das es hierbei an-

den sogenannten sekunddren Pflanzenstof-
fen der Lebensmittel, die hdufig an der Far-
bung der Lebensmittel beteiligt sind, stam-
men Antioxidantien. Daher kannst du eine
gute Auswahl an wirksamen Antioxidantien
treffen, indem du Lebensmittel in verschie-
denen Farben kaufst. »Eat the rainbowk, iss
den Regenbogen, ist die moderne Bezeich-
nung fir diesen einfachen Weg, sich gesund
und vielseitig zu erndhren.

In der Anlage findest du eine Tabelle zur
Ubersicht Uber wichtige Vitamine, Spuren-
elemente, Mineralien und Fette, die im Kin-
derwunsch eine wichtige Rolle spielen.

kommt. Ohne eine ausreichende Kalorien-
versorgung deines Korpers am Morgen
steigt Cortisol UbermdaRig an, sodass du oft
unbemerkt in eine korperliche Stresssituati-
on gerdtst. Der Anstieg von Stresshormonen
kann sich negativ auf deine Geschlechtshor-
mone auswirken und sorgt fir einen ent-
sprechenden Anstieg von Blutdruck und
Blutzucker, der dann aus korperlichen Reser-
ven gedeckt wird. Das funktioniert im Allge-
meinen und im Notfall gut, und ist dennoch
bei Kinderwunsch nicht gewUnscht. Starte in
deinen Tag so, dass die Kalorienzufuhr fir
eine Sdattigung bis zum Mittag reicht. Ein ge-
eignetes Frihstick kdnnte aus naturbelas-



