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ie Vorfreude ist am schonsten.
Ein bisschen Vorbereitung ge-
hort auch dazu. Der richtige
Lebensstil ist entscheidend
fiir den sorglosen Verlauf von Schwan-
gerschaft und Geburt. Sich wohlfithlen
ist wichtig, denn auch die Psyche ist ein
wichtiger Parameter in Sachen Kinder-

gliick. Damit es regelmiiflig zum Ei-
sprung kommt, ist ein funktionierendes
und richtiges Zusammenspiel von meh-
reren Hormonen wichtig. Einen Hor-
moncheck veranlasst der Gynékologe.
Nach einem Jahr erfolglosen Schwan-
gerschaftseintritts sollte auch der Partner
seine Samenqualitiit untersuchen lassen.

Die Schwangerschaft
1st eine besondere Zeit
im L.eben der Frau.
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Fit fiirs Wunschkind. Der Lifestyle
spielt eine bedeutende Rolle, wenn es um
den Kinderwunsch geht. Einfache Maf3-
nahmen im Alltag konnen die Chancen
erhdhen, schwanger zu werden - eine
ausgewogene, gesunde Erndhrung zum
Beispiel. Damit der Korper gute Eizellen
oder qualitativ hochwertige Spermien

produzieren kann, braucht er geeig-
nete Rohstoffe iiber die Nahrung.
Kinderwunschzentren raten Paaren,
mindestens vier Monate vor der ge-
planten Schwangerschaft ihre Erndh-
rung umzustellen. Auf der anderen
Seite sind Gifte in Form von Alkohol,
Drogen oder Nikotin schédlich fiir die
Fruchtbarkeit. So hat Alkohol einen
negativen Einfluss auf die Fertilitit
beider Geschlechter. Die Zeit bis zum
Eintreten einer Schwangerschaft wird
deutlich verldngert und das Risiko ei-
ner Fehlgeburt steigt an. Bei Médnnern
kann Alkoholkonsum die Qualitit
und Anzahl der Samenzellen merk-
lich reduzieren. Das wirkt sich bereits
bei einem Konsum von einem oder
mehr alkoholischen Getrdnken pro
Tag aus. Ahnlich ungiinstig ist Rau-
chen: Die Schwangerschaftsrate von
Raucherinnen ist um 50 % reduziert
und die Chance auf eine Fehlgeburt
verdoppelt. Raucherinnen besitzen
eine erhohte Rate an Eileiterschwan-
gerschaften und die Erfolgsrate sinkt
bei rauchenden IVF-Patientinnen
um bis zu 25 %. Beim Mann schéidigt
Rauchen die Samenzellen, reduziert
die Samenqualitdt um etwa 20 % und
schidigt die Erbinformation.

Sport in Maf3en. Sport und kor-
perliche Bewegung wirken sich po-
sitiv auf die Gesundheit und das all-
gemeine Wohlbefinden aus. Studien
belegen, dass Frauen, die moderat
trainieren, ein verbessertes Hormon-
profil aufweisen.  Ubergewichtige
Frauen und Coachpotatoes hatten
dabei weitaus schlechtere Ergebnisse.
Ebenso profitieren Ménner von kor-
perlichem Training, wobei extreme
sportliche Aktivititen wie Spinning
fiir die Spermienproduktion nicht
forderlich sind. Ganz allgemein wird
von Aktivititen, die Warme, Reibung
und Druck im ménnlichen Genital-
bereich erzeugen, abgeraten.

Uber- und Untergewicht. Im Fall
von Ubergewicht: Wer es schafft, sein
Gewicht um ca. 10% zu reduzieren,
erhoht die Wahrscheinlichkeit, auf

natiirlichem Weg schwanger zu wer-
den. Eine Gewichtsreduktion kann
also dhnlich wirksam wie eine me-
dikamentose Behandlung sein. Von
fithrenden Reproduktionsmedizinern
wird empfohlen, bereits vor der ge-
planten  Kinderwunschbehandlung
einen BMI von mindestens unter 35
zu erzielen. Im Gegensatz dazu fiihrt
ein zu niedriges Korpergewicht oft zu
Storungen des monatlichen Zyklus,
wodurch eine natiirliche Befruchtung
erschwert wird.

Ernihrung der Frau. Die Zu-
fuhr von Vitaminen (C, E, A, B) und
Mikronéhrstoffen (Eisen, Magne-
sium, Kalzium, Selen) scheint die
Schwangerschaftsrate zu  steigern.
Besonders empfohlen wird die Auf-
nahme von Folsdure bereits vor der
Schwangerschaft, weil sie das Risiko
fiir kindliche Fehlbildungen verrin-
gert. Wichtig ist die ausreichende
Fliissigkeitszufuhr (Wasser, Tee) und
die Aufnahme von frischem Obst
und Gemiise, ,gesunden Fetten®
und Vollkornprodukten. Eine aus-
reichende Zufuhr von Eiweifipro-
dukten braucht der weibliche Korper
fiir das Heranreifen der Eizellen.
Achtung beim Kaffeekonsum: Beim
Genuss von mehr als 1 Tasse téglich
kann es schon ldnger dauern, bis eine
Schwangerschaft eintritt.

Erniihrung des Mannes. Die aus-
reichende Zufuhr an Folsdure scheint
genetische Schiden der Samenzellen
zu verringern. Auch die Einnahme
von Vitamin C, Selen und Zink kann
die Samenqualitit verbessern. Ein zu
hohes Maf3 an rotem Fleisch, Siifdig-
keiten und Vollmilchprodukten redu-
ziert hingegen die Samenqualitiit.

Einen deutlich positiven Einfluss
auf den Eintritt einer Schwanger-
schaft hat der Einsatz von stressredu-
zierenden Mafinahmen. Bei starker,
belastender Stresssituation empfiehlt
sich Stressreduktion durch Psycho-
therapie und Entspannungstechni-
ken wie Meditation, Yoga und pro-
gressiver Muskelentspannung. °
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eutzutage wird der Entschluss
H zur Realisierung des eigenen

Kinderwunsches nach einer
Phase der Verhiitung ganz bewusst ge-
troffen. Daher kommt hiufig die Fra-
ge auf, wie man sich bestmdglich auf
eine eintretende Schwangerschaft vor-
bereiten kann. Die prikonzeptionelle
Beratung sollte daher Teil der gyni-
kologischen  Routineuntersuchung
sein. Ziel ist es, gesundheitsfordernde
Mafinahmen (gesunde Erndhrung,
Bewegung, Einnahme von Nahrungs-
ergdnzungsmittel- insb. Folsiure,
Gewichtsoptimierung u.a.) zu stirken
und gesundheitsschiddigende Lebens-
gewohnheiten (Nikotin, Alkohol, u.a.)
einzustellen. Es lohnt sich auch ein
Blick in den Impfpass um ggf. wich-
tige Impfungen vor einer Schwanger-
schaft nachzuholen um damit konge-
nitalen Infektionen zu vermeiden und
einen Nestschutz sicherzustellen.

Bei vorbestehenden Krankheiten
der werdenden Mutter ist es wichtig,
die Therapie zu optimieren um nega-
tive Auswirkungen auf die Schwan-
gerschaft sowie den Krankheitsverlauf
zu minimieren. Hierbei sollte darauf
geachtet werden, dass die eingesetz-
ten Medikamente in einer Schwan-
gerschaft zugelassen und sicher sind.

All diese Mafinahmen zielen dar-
auf ab, gut vorbereitet in eine gesunde
Schwangerschaft zu gehen.

Nihere Informationen
unter www.wunschbaby.at



