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Diese -Checkliste enthalt
wichtige Tipps rund um das Thema Erndhrung bei
Kinderwunsch. Diese konnen dir bei der Steigerung
deiner Fruchtbarkeit helfen und tragen auf3erdem
zu deinem allgemeinen Wohlbefinden bei.

Sie sollte reich an frischem Obst, GemUse
und Vollkornprodukten sein. Diese gewdhr-
leisten die Zufuhr von wichtigen Ndhrstoffen
wie Folsdure, Omega-3-Fettsduren, Eisen
und Antioxidantien. Diese Ndahrstoffe sind
beispielsweise enthalten in Beeren, Avocado,
Spinat, Brokkoli und Nussen.

Reduziere den Alkohol- und Zuckerkonsum
und verzichte auf Transfette, da sie den
Hormonhaushalt stéren, die Insulinempfind-
lichkeit verringern und Entzindungen
fordern kénnen.




3. Gesunder Lebensstil

Integriere Stressa
achte auf ausreic

bobau-Methoden und

nend Schlaf und Bewe-

gung. Das kann das hormonelle Gleich-
gewicht unterstutzen und die allgemeine
Gesundheit verbessern.

4. RegelmadBige drztliche Untersuchungen

Lass dich von einem Arzt beraten, um

individuelle Erndhrungsbedurfnisse

zu klaren.
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