Verbraucherbroschtre

Bestens geschitzt -
Sie und |hr Baby




Inhalt

Kinderwunsch

Die drei Phasen einer
Schwangerschaft

Erndhrung in der
Schwangerschaft

Was sind Mikron&hrstoffe?

Ernahrungsempfehlung
far die Schwangerschaft

Stillzeit
Mikronahrstoffe fir Mutter und Kind

orthopregna -
Mutter-Kind-Mikronahrstoffe

orthopregna -
bei Kinderwunsch,
Schwangerschaft und Stillzeit

11

14

15

16

19

29

30

Copyright Orthomed. Alle Rechte, insbesondere die der Ubersetzung in fremde
Sprachen, vorbehalten. Kein Teil dieser Broschure darf ohne schriftliche Ge-

nehmigung des Urhebers in irgendeiner Form - durch Fotokopie, Mikrofilm

oder irgendein anderes Verfahren - reproduziert oder in eine von Maschinen,
insbesondere Datenverarbeitungsmaschinen, verwendete Sprache lbertragen

oder ibersetzt werden.



4

Liebe Leserin, lieber Leser,

Sie wlinschen sich ein Baby oder sind vielleicht
schon in anderen ,gltcklichen” Umstanden?

Kinderwunsch, Schwangerschaft und Stillzeit
zahlen zu den ganz besonderen Phasen im Leben
vieler Frauen. Wir mochten Sie in jeder dieser
Phasen aktiv unterstitzen.

Erfahren Sie in diesem Ratgeber, wie wichtig
eine gesunde Ernadhrung vor, wahrend und nach
der Schwangerschaft ist und welche Nahrstoffe
die Fruchtbarkeit und das Wohlbefinden werdender
Mtter sowie die Entwicklung des Babys unter-
stltzen kénnen.

Damit Sie und |hr Baby sich rundum wohlfthlen.

|hr Orthomed-Team




Kinderwunsch

Schon ab Kinderwunsch kénnen Sie viel zu lhrer
eigenen und damit zur Gesundheit |hres Wunsch-
kindes beitragen. Dazu gehort, sich ausgewogen
zu erndhren - mit allen wichtigen Mikronahr-
stoffen, wie sie natirlicherweise in der Nahrung
vorkommen.

Durch eine gesunde und bewusste Lebensfih-
rung konnen Sie |hre Fruchtbarkeit positiv beein-
flussen und friihzeitig sicherstellen, dass |hr Kind
vom ersten Tag der Schwangerschaft an optimal
mit allen wichtigen Nahrstoffen versorgt ist -
auch wenn Sie selbst noch gar nicht wissen, dass
Sie schwanger sind. Wenn Sie hormonell verhitet
haben, denken Sie daran, dass unter anderem lhr
Folsdurebedarf erhéht sein kann.

Ein Blick auf den Schwangerschaftstest verrat in
den meisten Fallen sofort, ob es endlich geklappt
hat.

ir dricken Ilhnen die Daumen!

ut zu wissen

Vitamine und Mineralstoffe kdnnen einen positiven
Einfluss auf die Fruchtbarkeit haben. Bereits vor dem
Schwangerschaftsbeginn ist eine optimale Versorgung
empfehlenswert.



Tipps fur Frauen und
Manner mit Kinderwunsch

Gemeinsamer Kinderwunsch -

gemeinsam handeln

= Versuchen Sie, Stress durch ausreichend
Ruhepausen, Bewegung oder entspannte
Zeit zu zweit abzubauen.

= Verzichten Sie auf Genussmittel
wie Nikotin und Alkohol.

» Wirken Sie Uber- wie Untergewicht entgegen
und achten Sie auf eine ausgewogene Ernahrung.

= Bis zu einem Jahr auf einen Schwangerschaft-
seintritt zu warten, ist durchaus normal.
Versuchen Sie es seit langerer Zeit, sollte ein
Arzt mogliche Ursachen bei Ihnen und lhrem
Partner abklaren.

Man(n) kann da was machen!

Auch ihr Partner ist gefragt - die mannliche Frucht-
barkeit kann durch eine mikronahrstoffreiche Er-
nahrung oder z. B. orthofertil plus, mit Zink fir die
normale Fruchtbarkeit und Fortpflanzung sowie
Selen fUr die normale Spermabildung, unterstitzt
werden.
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Die drei Phasen einer
Schwangerschaft

Das erste Trimester (1.-12. SSW)

Jede Schwangerschaft kann in drei Phasen, so-
genannte Trimester, unterteilt werden. Das erste
Trimester umfasst die ersten 12 Wochen. In dieser
Zeit werden bereits alle wichtigen Organe und
Gliedmalien des Babys angelegt und sind im Ultra-
schall bereits sichtbar. Das Neuralrohr schlief8t sich
zwischen dem 22. und dem 25. Tag. Das kleine
Herz beginnt Ende der 8. Woche zu schlagen. Es
passiert also eine Menge in den ersten Wochen.

Kein Wunder, dass die werdende Mutter in dieser
Zeit nicht nur im ,Hormon-Karussell”, sondern oft
besonders mide ist. |hr Kérper stellt sich auf die
Schwangerschaft ein, muss die Plazenta aufbauen
und das neue Leben mit allen wichtigen Nahrstof-
fen versorgen.

Ubelkeit und besondere Geruchsempfindlichkeit
oder Abneigung gegen bestimmte Lebensmittel
sind keine Seltenheit. Das erschwert zuweilen
eine ausgewogene Ernahrung.

Gut zu wissen

Wahrend der Schwangerschaft unterstitzt eine aus-
reichende Mikronahrstoffversorgung den optimalen
Schwangerschaftsverlauf, die Entwicklung lhres
Kindes und lhr eigenes Wohlbefinden.
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Das zweite Trimester (13.-28. SSW)

Mit Beginn des zweiten Trimesters ist die sensible
Phase der Friihschwangerschaft Uberstanden und
Ihr Baby hat es sich im Bauch gemiitlich gemacht.
Viele Paare teilen nun ihr Glick mit anderen.

Die Beschwerden der Anfangszeit sind einer
immer grofder werdenden Vorfreude gewichen.
Die ersten splrbaren Tritte Ihres Babys machen
das Glack in dieser Phase perfekt. Bei Inrem Baby
reifen die Organe weiter aus, es wird grofder und
mit ihm auch der Bauch der Mutter.

Damit mehren sich auch die gut gemeinten Rat-
schlage, z. B. in puncto Erndhrung. Es stimmt:
lhre Ernahrung ist die Basis fur die gesunde Ent-
wicklung lIhres heranwachsenden Babys.

Das dritte Trimester (29.-40. SSW)

Sie haben schon das meiste geschafft. Im letzten
Trimester legt das Kind hauptsachlich weiter an
Gewicht und Grof3e zu. Sie werden dementspre-
chend unbeweglicher. Ihr Korper leistet nach wie
vor Schwerstarbeit. Tun Sie sich etwas Gutes,
wie leichtes Yoga oder eine FuRmassage. Mdog-
liche Beschwerden, wie Wassereinlagerungen,
Sodbrennen oder Gelenkbeschwerden verschwin-
den nach der Entbindung.

Eins ist gewiss: Sie werden in der Schwanger-
schaft zunehmen. Wieviel genau kann allerdings
nicht vorhergesagt werden. Als Vergleichswerte
gelten in etwa: 200 g/Woche im ersten Trimester,
300-450 g/Woche im zweiten Trimester und
500 g/Woche im letzten Trimester. Eine starkere
Gewichtszunahme ist in der Regel jedoch nicht
gefahrlich. Sie sind sich unsicher, ob Ihre Ge-
wichtszunahme im normalen Bereich ist? Dann
besprechen Sie das Thema mit Ihrer Gynakologin/
Ihrem Gynakologen.
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Erndhrung in der
Schwangerschaft

Ein ausgeglichener Mikronahrstoffhaushalt ist die
beste Basis flr |hre Gesundheit und unterstitzt
den positiven Verlauf lhrer Schwangerschaft.
Ernahren Sie sich mdglichst abwechslungsreich,
mit frischen und regionalen Produkten.

Zwischen dem Zeitpunkt der Befruchtung und
dem Moment, in dem Sie lhr frisch geborenes
Baby in den Armen halten, liegen wichtige Monate.
Bedenken Sie, dass lhr Korper in dieser besonderen
Zeit auch besonders viel leisten muss. Unterstitzen
Sie ihn, indem Sie ihn mit allen wichtigen Nahr-
stoffen versorgen.

Essen fiir zwei?

Die alte Redensart ,Essen fir zwei” ist langst
Uberholt. Ab dem vierten Schwangerschaftsmonat
ist der Energiebedarf um rund 200 bis 300 Kalo-
rien pro Tag (ca. +13 %) erhoht - das entspricht
gerade mal einer Portion Fruchtquark mit Obst.
Der Bedarf an einigen Mutter-Kind-Mikron&hr-
stoffen steigt dagegen um einiges mehr. Essens-
gellste in der Schwangerschaft - zwischen Es-
siggurke und Kasekuchen - kdnnen einer mikro-
nahrstoffreichen Kost haufig entgegenstehen.
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Was sind Mikronahrstoffe?

Zu den Mikronahrstoffen gehoren Vitamine, Mi-
neralstoffe und Spurenelemente. Sie sind an allen
wichtigen Stoffwechselprozessen beteiligt und
mUssen Uber die Nahrung in ausreichenden Mengen
aufgenommen werden. Was viele nicht wissen:
Vitamine & Co. sollten nicht nur in ausreichender
Menge, sondern auch in einer sinnvollen Kombination
zu sich genommen werden.

In bestimmten Lebensphasen, wie z.B. wahrend
einer Schwangerschaft und in der Stillzeit, steigt
der Mikronahrstoffbedarf Gber den Normalbedarf
hinaus an.
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Ernadhrungsempfehlung
fUr die Schwangerschaft

Dass Alkohol und Nikotin in der Schwangerschaft
tabu sind, ist hinlanglich bekannt. Aber es gibt
auch eine Reihe von Lebensmitteln, von deren
Verzehr in der Schwangerschaft abgeraten wird.
So kdnnen z. B. in rohen tierischen Produkten
Keime enthalten sein und auch Salate, Obst und
GemUse sollten vor dem Verzehr immer gut gewa-
schen werden.
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Empfehlenswert

Taglich frisches, grindlich
gewaschenes Obst und
GemUuse

Regelmaliger Verzehr
von Vollkornprodukten

2-mal in der Woche
fettreicher Meeresfisch
(Omega-3-Fettsauren)

Bei Eiern gilt: Nur durch-
gegarte Eier verzehren

Fettarme Milch- und
Kaseprodukte aus
warmebehandelter Milch,
z. B. Joghurt

Reichlich kalorienarme
Flussigkeit wie z. B. stilles
Mineralwasser oder unge-
sURter Frichtetee

Eisenhaltige Lebensmittel,
wie Fleisch oder Hilsen-

frichte, mehrmals wochent-

lich

Wertvolle pflanzliche
Speisedle, wie z. B.
Oliven- und Rapsol

Nicht Empfehlenswert

Rohes oder nicht durchge-
bratenes Fleisch (Tatar,
Mett, Carpaccio etc.)

Rohe Wurstsorten wie
Mettwurst, Salami und
geraucherter Schinken,
Teewurst

Roher Fisch und rohe
Meeresfriichte (Sushi,
Austern, Shrimps, Kaviar,
geraucherter Lachs)

Kase aus Rohmilch

Rohes Getreide
(z. B. Frischkornmsli,
Getreidekeimlinge)

Rohe oder nicht durch-
gegarte Eier, Mayonnaise

Fett-, zucker- und
salzreiche Produkte

Alkohol, Nikotin und
chininhaltige Tonic- oder
Bitterlemongetréanke

Kaffee in groferen
Mengen
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Stillzeit

Geburt und Schwangerschaft sind haufig
,Schwerstarbeit” fir den Organismus. Jetzt ist es
wichtig, dass Sie sich moglichst schnell wieder
regenerieren, um den neuen Alltag zu meistern.
Profitieren Sie auch in der Phase nach der Geburt
von einer ausgewogenen Mikronahrstoffkombination
und unterstltzen Sie |hr Wohlbefinden.

In der Stillzeit ist Ihr Nahrstoffbedarf ebenfalls
erhoht - denn Sie mUssen nicht nur Ihren eigenen
Bedarf decken, sondern Uber die Muttermilch
auch den |hres Babys. Die Muttermilch ist die
wichtigste Nahrstoffquelle fur Ihr Baby und
wichtig fur seine Entwicklung. So tragt z. B. die
Aufnahme von Omega-3-Fettsauren (z.B. Docosa-
hexaensaure, DHA) zur normalen Entwicklung des
Gehirns und der Augen bei. AuRerdem tragen die
Vitamine C, Bs, B12 und D sowie Folsaure, Eisen,
Zink, Selen und Kupfer zur normalen Funktion des
Immunsystems bei.

Gut zu wissen

Nach der Geburt sind Mikronahrstoffe wichtig fir lhre
Regeneration. Uber die Muttermilch wird Ihr Kind mit
wichtigen Nahrstoffen versorgt.



S
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Tipps fur die Stillzeit

|deal ist es, wenn Sie |hr Baby nach Bedarf stillen.
Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) emp-
fiehlt, Babys bis zum 6. Monat ausschlief3lich zu
stillen.

= Sie leisten derzeit Unglaubliches: Fir das
Baby werden ca. 800 ml Muttermilch taglich
produziert. Daflr braucht |hr Kérper Energie.
Essen Sie auch in dieser Zeit nach wie vor
ausgewogen.

= Achten Sie auf |hre FlUssigkeitszufuhr. Viel zu
trinken wirkt sich positiv auf die Milchmenge
aus. Neben Wasser sind auch Stilltees
empfehlenswert.

= |n der Stillzeit kdnnen Schlafmangel und
die Versorgung des Babys zur Erschopfung
fihren. Génnen Sie sich Moglichkeiten zur
Regeneration, wann immer es geht. Magnesium
tragt zur Verringerung von Midigkeit und
Ermidung bei und B-Vitamine zu einem
normalen Energiestoffwechsel.

= Biotin und Zink tragen zum Erhalt normaler Haut
und Haare bei.
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Mikronahrstoffe
fur Mutter und Kind

Empfohlene Mehrzufuhr nach DGE bei Schwangeren
und Stillenden in %

woioca I 11%
Vitamin C 329%

. . - 8%
Vitamin E 42%

Vitamin B.>> [N 25%

30%
- » TN 23%
Vitamin B 22 7%
Niacin a,b,c _ 25%
33%
amin Bea N 29 %
Vitamin Be 14%
itamin B P 17%
Vitamin Biz 33%
Fols3ure e 83 %
50%
Magnesium® N 3%
9 30%
i e 100%
Eisen 33%
inkad e 38 %
Zink 63%
W 15%
Jod 30%
I Schwangerschaft Stillzeit

a. Fur einige Mikronahrstoffe ab dem 4. Monat.

b. Mittelwert Mehrbedarf 2. und 3. Trimenon.

c. Bezogen auf DGE-Referenzwerte fir Frauen ab 25 Jahren.

d. Bezogen auf eine mittlere Phytatzufuhr, wie sie bei einer vollwertigen Ernahrung
gegeben ist (nach DGE).

1. D-A-CH. Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr.

2. Aufl. 5. aktualisierte Ausgabe 2019. Bonn: Neuer Umschau Buchverlag, 2019.
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Die Deutsche Gesellschaft flr Erndhrung (DGE)
empfiehlt eine konkrete Mehrzufuhr von bestimm-
ten Mikronahrstoffen flir schwangere und stillende
Frauen. Als besonders kritisch gilt die Versorgung
mit Folsaure, Jod und Eisen.

Folsaure und Quatrefolic®

Folsaure gehort zur Gruppe der B-Vitamine und tragt
zum normalen mutterlichen Gewebewachstum, zur
normalen Zellteilung und zur Blutbildung bei. Aus
der befruchteten Eizelle bilden sich ungefahr 100
Milliarden neue Zellen! Wichtig ist, dass die Zufuhr
frlihzeitig erfolgt, da sich das embryonale Neural-
rohr (Vorstufe des zentralen Nervensystems, aus der
sich Rickenmark und Gehirn entwickeln) bereits am
23.-25. Tag der Schwangerschaft schlielst. Zu die-
sem Zeitpunkt wissen viele Frauen noch gar nicht,
dass sie schwanger sind. Folsdure kommt unter
anderem in griinem BlattgemUse und Salat vor.

Quatrefolic® ist eine aktive Form der Folséure, die
dem Kérper ohne vorherige Umwandlung zur VerfU-
gung steht und somit eine héhere Bioverflgbarkeit
aufweist.

Jod

Jod tragt zur normalen Schilddrisenfunktion und
somit zur Steuerung des mitterlichen Hormon-
haushalts bei. Bei einer gesunden Schwanger-
schaft kommt es durch die erhéhten Stoffwech-
selvorgange zu einem gesteigerten Bedarf an
Schilddriisenhormonen und somit an Jod.
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Eisen

Eisen leistet einen Beitrag zur normalen Bildung
von roten Blutkérperchen und des sauerstoff-
transportierenden Eiweilles Hamoglobin. Es ist
wichtig fur die normale Funktion des Immunsys-
tems und - zusammen mit Folsaure - auch fur die
normale Zellteilung. Fleisch und Fisch sind die
besten Eisenlieferanten.

Magnesium

Magnesium tragt zur normalen Muskelfunktion
und Zellteilung bei sowie zum Erhalt des normalen
Knochens. Darlber hinaus tragt Magnesium zur
Verringerung von Mudigkeit und Ermidung sowie
zu einem normalen Energiestoffwechsel bei. Es
kommt in geringen Mengen in vielen Nahrungs-
mitteln vor, vor allem in Vollkorngetreideprodukten,
Obst und Gemdse.

Vitamin-B-Komplex

B-Vitamine werden fir zahlreiche Stoffwechsel-
prozesse im Korper bendtigt und tragen so bei-
spielsweise zum Energiehaushalt, zur Verringe-
rung von MUdigkeit und Ermidung sowie auch
zur normalen Immunfunktion bei. Sie sind in den
verschiedensten Lebensmitteln zu finden, z. B.
in Vollkornbrot und Nissen, aber auch in Fleisch,
Eiern und Milchprodukten.
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Vitamin D

Vitamin D tragt zur kindlichen Knochenentwick-
lung und zum Erhalt des normalen mitterlichen
Knochens bei. Ferner zur normalen Funktion des
Immunsystems von Mutter und Kind. Der Kérper
kann zwar Vitamin D bei ungeschitzter Sonnen-
bestrahlung auch selbst in der Haut bilden. Far
eine ausreichende Vitamin-D-Versorgung reicht
dies aber in unseren Breitengraden meist nicht
aus, um die geringe Vitamin-D-Aufnahme durch
die Nahrung zu kompensieren. Auch durch Sonnen-
schutzcremes wird die Vitamin-D-Bildung in der
Haut herabgesetzt. Ein Grol3teil der Frauen er-
reicht die Empfehlung der Zufuhr nicht.

Vitamin D ist nur in wenigen Lebensmitteln wie
Lebertran, Fettfischen und Eigelb enthalten.
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Omega-3-Fettsauren

Diese mehrfach ungesattigten Fettsauren kann
der Korper nicht selbst herstellen, sie missen
Uber die Nahrung zugefihrt werden. Sie sind zen-
traler Bestandteil der Zellmembranen und wichtig
fur deren Funktion. So besitzt das Gehirn einen
grofden Anteil an Omega-3-Fettsauren, vor allem
DHA (Docosahexaensaure). Nimmt die Mutter
diese ungeséattigten ,Gehirnfettsduren” auf, sorgt
sie flr eine normale Entwicklung des Gehirns und

der Augen beim Fétus und beim gestillten Saugling.

Milchsaurebakterienkulturen

Als Milchsaurebakterienkulturen werden ganz
bestimmte lebende Bakterien bezeichnet, die
sich glnstig auf die Darmflora und damit auf die
Gesundheit auswirken. Sie kénnen wahrend der
Schwangerschaft und in der Stillzeit insofern
eine wertvolle UnterstlUtzung bieten, als dass der
Darm nicht nur flr die Verdauung der Nahrung,
sondern auch fur die lebensnotwendige Nahr-
stoffaufnahme sorgt. Er bildet zusammen mit der
Darmschleimhaut und den Darmbakterien den
groften Teil unseres Immunsystems. Ein intaktes
Immunsystem wahrend der Schwangerschaft und
der Stillzeit ist wichtig fir Mutter und Kind.
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Cholin

Cholin ist ein wichtiger Nahrstoff und tragt zu
einem normalen Homocystein-Stoffwechsel bei.
Cholinhaltige Lebensmittel sind Eier, Fleisch,
Fisch, Hulsenfrichte und KohlgemUse.

Lutein und Zeaxanthin

Lutein und Zeaxanthin zahlen zu den Carotinoiden.
Griines Gemuse, wie Grinkohl, Spinat, Erbsen
oder Brokkoli, sowie buntes Gemuse und Obst,

z. B. rote Paprika, Klrbis, Mais oder Eigelb, sind
reich an Lutein und Zeaxanthin.




Wichtige Mikronahrstoffe

Nutritive Eigenschaften

Folsaure und
Quatrefolic®

*Die positve Wirkung stellt sich bei
einer erganzenden Aufnahme von
400 pg Folsaure taglich Uber einen
Zeitraum von mindestens 1 Monat
vor und bis zu 3 Monaten nach der
Empfangnis ein.

erhoht den Folatspiegel und
kann dadurch das Risiko fur
Neurahlrohrdefekte* redu-
zieren

tragt zum normalen mditter-
lichen Gewebewachstum in
der Schwangerschaft, zur
normalen Zellteilung und zur
Blutbildung bei

Jod, Selen

tragen zu einer normalen-
Schilddrisenfunktion bei

Vitamin D

hat eine Funktion bei der Zell-

teilung und tragt zur Erhaltung

normaler Knochen bei

Omega-3-Fettsauren™

“Die positve Wirkung stellt sich
bei einer taglichen Aufnahme

von 200 mg DHA, zusatzlich

zur empfohlenen Tagesdosis an
Omega-3-Fettsauren von 250 mg
DHA und EPA ein

tragen zur Entwicklung des
Gehirns und der Augen beim
Fotus und beim gestillten
Saugling bei

Cholin

tréagt zu einem normalen
Homocystein-Stoffwechsel
bei
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orthopregna -
Mutter-Kind-Mikronahrstoffe

Orthopregna bietet von Kinderwunsch bis Stillzeit
eine umfassende Versorgung mit allen empfohlenen
Mikronahrstoffen und unterstitzt so den positiven
Verlauf Ihrer Schwangerschaft, die gesunde Ent-
wicklung lhres Kindes und Ihr Wohlbefinden in
allen drei Phasen (Mutter-Kind-Plus).

©

Omega-3-Fettsauren

% Vitamin Ds
@ Milchsaurebakterienkulturen

Dartber hinaus sind Cholin, Lutein und Zeaxanthin enthalten.
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orthopregna - bei Kinderwunsch,
Schwangerschaft und Stillzeit

Orthopregna ist ein Nahrungserganzungsmittel.
Wichtige Nahrstoffe bei Kinderwunsch, in Schwan-
gerschaft und Stillzeit. Mit Folsaure als Beitrag
zum normalen mitterlichen Gewebewachstum in
der Schwangerschaft. Mit der Omega-3-Fettsaure
DHA, Cholin, Lutein, Zeaxanthin und Milchsaure-
bakterienkulturen.

Unsere Produkte

= sind bedarfsgerecht zusammengesetzt

= werden orthomolekular konzipiert und entwickelt
= sind in praktischen Tagesportionen erhaltlich

= und schmecken gut!

Praktische Darreichungsformen

Granulat/Kapseln

o0 00

Tabletten/Kapseln
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orthofertil plus -
Gemeinsamer Kinderwunsch,
gemeinsames Handeln

Orthofertil plus ist ein Nahrungserganzungsmittel.
Wichtige Mikronahrstoffe fur die mannliche Ferti-
litat. Mit Zink fur die normale Fruchtbarkeit und
Fortpflanzung sowie mit Selen fir die normale
Spermabild. Mit Omega-3-Fettsauren, L-Carnitin
und Coenzym Quo.

30 o0

Tagesporticran  Taslaten/Kapsal

ortholert] plus it Wichtige
M,

o Sean:
it L-Camitin, Cosnzym Qupurd Omega:-3-Fattsiuren

Praktische Darreichungsform

DAY 7, Q

Kapsel
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