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Fiir Frauen mit Kinderwunsch,
Schwangere und stillende Frauen

Fur Frauen mit Kinderwunsch sowie in Schwangerschaft und Stillzeit spielt die Ernahrung eine wichtige
Rolle fir ihr Wohlbefinden bzw. die Versorgung ihres Kindes mit allen wichtigen Nahrstoffen.

So steigt der Bedarf an einigen Vitaminen und Mineralstoffen in dieser Lebensphase deutlich an. Dies hangt
damit zusammen, dass durch die Mutter das (ungeborene) Kind mitversorgt wird.

Eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung ist daher besonders wichtig.
Demgegentiiber hat die Nationale Verzehrsstudie (2008) jedoch gezeigt, dass insbesondere die Versorgung
mit Folsdure, Jod, Eisen sowie Omega-3-Fettsduren gerade bei Frauen haufiger nicht optimal ist.

Die Kombination macht’s!

Doppelherz Mama plus* mit DHA + Folsaure liefert 600 ug Folsdure zusammen mit allen weiteren
lebenswichtigen B-Vitaminen sowie den Mineralstoffen Calcium, Magnesium, Eisen, Zink und
100 ug Jod. Zusitzlich enthalten die Kapseln wertvolle Omega-3-Fettsauren einschlieRBlich 200 mg
DHA pro Tag.

Beta-(;arotin 1 mg 2 mg Biotin 30 g 60 g 120 %
3713?5'5'35 167 ugRE | 333 ugRE 429 | |Niacin 75 mgNE| 15 mgNE| 94 %
Vitamin E 6,5 mga-TE | 13 mgaTE | 1089% | |VitaminBi2 1,75 ug 3,5 ug 140 %
Vitamin D 2,5 ng 5 ug 100% | |Eisen 7,5 mg 15 mg 107 %
Vitamin C 55 mg 110 mg 1389% | |Caldum 100 mg 200 mg 25 %
Pantothenséure 3 mg 6 mg 100 % Magnesium 45 mg 90 mg 24 %
Vitamin By 0,6 mg 1,2 mg 1099% | |Zink 5 mg 10 mg 100 %
Vitamin By 0,75 mg 1,5 mg 107 % Jod 50 ug 100 pg 67 %
VitaminBs 0,95 mg 19 mg 136 % Z‘:sg;‘hf" 310 mg 620 mg **
Folsaure 300 ug 600 ng 300 % DHA 100 mg 200 mg

* Nahrstoffbezugswerte gemaR EU-Verordnung 1169/2011 Omega-3- 120 mg 240 mg

** keine Néhrstoffbezugswerte vorhanden Fettsduren

Folsdure ist ein lebensnotwendiges Vitamin und tragt zur Zellteilung und zum normalen miitterlichen Ge-
webewachstum wahrend der Schwangerschaft bei.

Allen Frauen mit Kinderwunsch wird empfohlen, mindestens vier Wochen vor der Empfangnis an eine aus-
reichende Folsdureversorgung zu denken. Aber auch wéhrend Schwangerschaft und Stillzeit ist der Bedarf
deutlich erhdht.

Jod spielt eine Rolle fiir die normale Produktion der Schilddriisenhormone, die wichtige Aufgaben im
Stoffwechsel erfiillen. Schilddriisenhormone steuern viele Stoffwechselprozesse wie z. B. Wachstum,
Energiestoffwechsel, Knochenbildung sowie die Entwicklung des Gehirns.

Bei schwangeren Frauen ist die Jodversorgung der Mutter wichtig, da durch sie auch das ungeborene Kind
mitversorgt wird.

Eisen unterstiitzt die normale Bildung der roten Blutkérperchen und den normalen Sauerstofftransport im
Korper. Der Bedarf erhoht sich in der Schwangerschaft um das Doppelte.

Zink leistet einen Beitrag zur normalen Funktion des Immunsystems und zum Schutz der Zellen vor oxida-
tivem Stress.

Wertvolle Omega-3-Fettsauren mit DHA fiir Mutter und Kind

Die Aufnahme der Omega-3-Fettsaure Docosahexaensaure (DHA) durch die Mutter tragt zur normalen Ent-
wicklung der Augen und des Gehirns beim Fétus und beim gestillten Sdugling bei.

Omega-3-Fettsduren kann der Mensch ohne Zufuhr entsprechender Vorstufen nicht selbst bilden — er muss
sie mit der Nahrung aufnehmen. Wichtige Vertreter der Omega-3-Fettséuren sind die Eicosapentaensaure
(EPA) und die Docosahexaensaure (DHA). Aber nur wenige Lebensmittel enthalten diese wertvollen Fett-
sauren. Gute Quellen sind fette Kaltwasserfische, wie z. B. Lachs, Hering und Makrele.

Magnesium tragt zum normalen Energiestoffwechsel und zur normalen Funktion des Nervensystems und
der Muskeln bei.

Vitamin C unterstitzt die normale Funktion des Immunsystems und leistet zusammen mit Vitamin E einen
Beitrag zum Schutz der Zellen vor oxidativem Stress.

Der ,,Calcium-Einbauhelfer“ Vitamin D — Vitamin D unterstiitzt die Verwertung von Calcium und spielt
eine Rolle fir den Knochenerhalt. Vitamin D kann der Kérper durch regelméRige Einwirkung von Sonnen-
licht auf die Haut selbst herstellen. Diese Eigenproduktion reicht in unseren Breitengraden jedoch oft nicht
aus.

Vitamin B1 und Vitamin B2, Nicotinamid und Pantothensaure unterstiitzen den normalen Energiestoff-
wechsel. Vitamin Bg tragt zum normalen EiweiRstoffwechsel bei. Vitamin B2 leistet einen Beitrag zur
normalen Bildung der roten Blutkérperchen und zur normalen Funktion des Nervensystems. Biotin unter-
stUtzt die Erhaltung gesunder Haut und Haare.

Verzehrsempfehlung:
Taglich 2 Kapseln (z. B. zum Mittagessen) einnehmen.

Hinweise:
Ein zusatzliches Jodpréaparat sollte nur nach Ricksprache mit dem Arzt eingenommen werden.
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