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Auf einen Blick

5 Bereiche, die im Kinderwunsch
oft übersehen werden

Für jeden Bereich zeig ich dir, was dahintersteckt — und was er konkret für deine
Kinderwunschreise bedeutet.

1 Omega-3 vs. Omega-6
Das Verhältnis wirkt sich direkt auf Eizell- & Spermienqualität aus

2 Vitamin D
Mehr als Stimmung — auch Eizellqualität & Hormonhaushalt

3 Stille Entzündungen
Unsichtbar, aber oft ein Faktor bei der Einnistung

4 Darmmikrobiom
Beeinflusst deinen Hormonhaushalt, ohne dass du's merkst

5 Aufnahme statt nur Zufuhr
Warum „gesund essen" allein oft nicht reicht

So liest du diesen Guide: Du musst nicht alles auf einmal umsetzen. Nimm dir das Kapitel
vor, das dich gerade am meisten anspricht — und den Rest, wenn du bereit dafür bist.

„Kleine, machbare Schritte schlagen große Vorsätze, die du nie startest.“

KinderwunschKompass 2 / 13



1 KAPITEL 1

Warum Nährstoffe oft
unterschätzt werden

Ich hab lange gedacht, gesund essen reicht. Bis ich gemerkt hab: es geht nicht nur darum, was
du isst — sondern was dein Körper davon wirklich aufnimmt.

Zwei Frauen können sich fast identisch ernähren und trotzdem ganz unterschiedliche Blutwerte
haben. Genau darum geht's in diesem Guide: 5 Bereiche, die im Kinderwunsch oft übersehen
werden, weil sie bei Standarduntersuchungen nicht automatisch angeschaut werden.

Für deinen Kinderwunsch bedeutet das: Nährstoffe wirken nicht nur auf deine Energie —
sondern direkt auf Eizellqualität, Spermienqualität, Hormonhaushalt und Einnistung.
Gleichzeitig, nicht nacheinander.

Eizellqualität Spermienqualität Hormonhaushalt Einnistung

„Es geht nicht nur um das, was du isst — sondern um das, was ankommt.“

Das erwartet dich auf den nächsten Seiten

Omega-3 vs. Omega-6 Vitamin D Stille Entzündungen

Darmmikrobiom Aufnahme statt Zufuhr
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2 KAPITEL 2

Omega-3 vs. Omega-6
— das Verhältnis zählt

Es geht nicht nur darum, mehr Omega-3 zu essen — sondern um das Verhältnis zu Omega-
6. Die meisten von uns nehmen über verarbeitete Lebensmittel und Pflanzenöle deutlich
mehr Omega-6 auf, als unserem Körper guttut.

Eizell- & Spermienqualität
Omega-3 ist Baustein der Zellmembranen. Ein
besseres Verhältnis kann beide unterstützen.1

Stille Entzündungen senken
Zu viel Omega-6 fördert Entzündungsprozesse,
die die Einnistung stören können.

Der Richtwert
Im Idealfall 1:1 (Omega-6 zu Omega-3),
spätestens ab 3:1 oder darunter — statt der in
westlichen Ländern üblichen 15:1 oder mehr.7

Für deinen Kinderwunsch bedeutet das: Öfter fetter Fisch, Walnüsse und Leinöl statt
Sonnenblumen- oder Distelöl — schon kleine Umstellungen verschieben das Verhältnis
spürbar. Ehrlich gesagt: Durch ausgelaugte Böden und Umweltbelastung ist das über die
Ernährung allein oft kaum noch auszugleichen — hier kann eine gezielte, hochwertige
Ergänzung den Unterschied machen.

Gute Omega-3-Quellen für den Alltag

Lachs & Makrele Walnüsse Leinsamen & Leinöl

Chiasamen & Algenöl

„Und das Beste daran: Ein gutes Omega-3/6-Verhältnis zahlt sich noch auf eine zweite Art aus — mehr
dazu auf der nächsten Seite.“
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Gehirnentwicklung
DHA macht rund 97% der Omega-3-Fette im Gehirn aus — entscheidend für den Aufbau der Nervenzellen, vor
allem im 3. Trimester.10

Sehkraft deines Babys
DHA macht rund 93% der Omega-3-Fette in der Netzhaut aus — die Augen entwickeln sich besonders im
letzten Drittel der Schwangerschaft.10

Geringeres Frühgeburtsrisiko
Eine große Cochrane-Übersichtsarbeit fand 11% weniger Frühgeburten (<37. Woche) und 42% weniger sehr
frühe Frühgeburten (<34. Woche) bei guter Omega-3-Versorgung.11

Dein Wohlbefinden danach
Erste Studien deuten an, dass Omega-3 auch die Stimmung in der Zeit nach der Geburt unterstützen kann —
die Beweislage ist hier noch nicht endgültig.12

🤰  BESONDERS WICHTIG IN DER SCHWANGERSCHAFT

Omega-3 zählt doppelt

Ein gutes Omega-3/6-Verhältnis unterstützt nicht nur
deinen Zyklus auf dem Weg zum Kinderwunsch — sobald
du schwanger bist, ist es für die Entwicklung deines
Babys sogar noch entscheidender. Alle Punkte, die die
Forschung dazu zeigt:

Offiziell bestätigt: DHA trägt laut EU-Gesundheitsclaim zur Erhaltung normaler Sehkraft und
normaler Gehirnfunktion bei — bei dir genauso wie bei deinem Baby. Da über die Ernährung
allein oft kaum genug zusammenkommt, ist eine hochwertige Ergänzung gerade jetzt eine
der sinnvollsten Investitionen in beides.
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3 KAPITEL 3

Vitamin D: mehr als
ein Winter-Thema

Vitamin D wird meistens mit Stimmung und Energie
verbunden. Was viele nicht wissen: es wirkt eher
wie ein Hormon als wie ein klassisches Vitamin —
mit Rezeptoren auch in den Eierstöcken und der
Gebärmutterschleimhaut.

Ein Mangel steht in Zusammenhang mit
schlechterer Eizellreifung und einem gestörten

Hormonhaushalt.2 Bei künstlicher Befruchtung wird
ein guter Spiegel oft als einer von mehreren
begünstigenden Faktoren genannt.

Mangel selten 25%

Mangel mittel 55%

Mangel häufig 80%

Mangel-Häufigkeit in den dunkleren Monaten (grobe Orientierung, individuell verschieden)

Für deinen Kinderwunsch bedeutet das: Ein ausgeglichener Vitamin-D-Spiegel gehört zu
den Basiswerten, die vor und während einer Kinderwunschbehandlung sinnvoll sind — frag
bei deiner nächsten Blutabnahme gezielt danach.

„Manchmal ist es nicht mehr Aufwand, sondern die richtige Frage beim Arzttermin.“

Gute Vitamin-D-Quellen

10–15 Min. Sonnenlicht täglich Fetter Fisch Eigelb

Nahrungsergänzung nach Blutbild
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4 KAPITEL 4

Stille Entzündungen:
unsichtbar, aber folgenreich

Stille Entzündungen tun nicht weh, man merkt sie
meistens nicht direkt. Ausgelöst werden sie z. B.
durch chronischen Stress, Schlafmangel oder ein
gestörtes Mikrobiom.

Relevant für deinen Kinderwunsch: In einer großen
Kohortenstudie war ein erhöhter Entzündungswert
(hsCRP) mit einer geringeren Wahrscheinlichkeit

verbunden, pro Zyklus schwanger zu werden.3

Für deinen Kinderwunsch bedeutet das: Bei wiederholt erfolglosen Versuchen ohne klare
Ursache lohnt sich ein Blick auf stille Entzündungswerte — ein Bereich, der bei
Standarduntersuchungen oft fehlt, sich aber mit einem einfachen Test bestimmen lässt.

Was stille Entzündungen begünstigt

Chronischer Stress Schlafmangel Gestörtes Mikrobiom

Viel Zucker & Fertigkost

„Nicht jeder Rückschlag hat eine sichtbare Ursache — manche liegen unter der Oberfläche.“

Auch das hängt eng mit Omega-3/6 (Kapitel 2) und dem Mikrobiom (Kapitel 5) zusammen
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Schaffst du es nicht über die Ernährung?

Täglich genug Ballaststoffe zu essen ist im Alltag oft schwer machbar. Es gibt mittlerweile tolle
Ergänzungsprodukte mit Ballaststoffen, die dir dabei gezielt helfen können.

5 KAPITEL 5

Darmmikrobiom: die
unterschätzte Verbindung

Dein Darmmikrobiom hat mehr mit deinem Zyklus
zu tun, als man vermuten würde. Ein Teil deiner
Darmbakterien — das Estrobolom — ist direkt
daran beteiligt, wie dein Körper Östrogen
verstoffwechselt und wieder ausscheidet.

Eine aktuelle systematische Übersichtsarbeit bringt
ein gestörtes Estrobolom mit einem
hyperöstrogenen Umfeld und

Fruchtbarkeitsproblemen in Verbindung.4

Für deinen Kinderwunsch bedeutet das: Ein gesundes Mikrobiom kann helfen,
Hormonhaushalt und Zyklus zu stabilisieren — ballaststoffreiche Ernährung, fermentierte
Lebensmittel und weniger Zucker sind der erste, machbare Schritt.

Ein gestörtes Mikrobiom hängt außerdem eng mit stillen Entzündungen zusammen (Kapitel 4) —
beide Themen verstärken sich oft gegenseitig.

Gut fürs Mikrobiom

Sauerkraut & Kimchi Ballaststoffreiches Gemüse Naturjoghurt/Kefir

Weniger Zucker

„Dein Darm hört mehr mit, als du denkst.“
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6 KAPITEL 6

Warum „gesund essen“
allein nicht reicht

Hier schließt sich der Kreis zur Einleitung: Es reicht
nicht, dich gesund zu ernähren, wenn dein Körper
die Nährstoffe daraus nicht richtig aufnehmen
kann. Aufnahme ist etwas anderes als Zufuhr.

Ein Beispiel: Manche Frauen haben eine MTHFR-
Genvariante, die die Aufnahme und Umwandlung
von Folsäure erschwert. Eine Studie fand dabei
weniger Embryonen und eine niedrigere

Lebendgeburtenrate.5

Auch Dauerstress spielt eine Rolle: In der LIFE-Study
war ein hohes Stresslevel mit einer rund 2-fach

längeren Zeit bis zur Schwangerschaft verbunden.6

Zufuhr 100

Was ankommt ~50

Beispielhaft — abhängig von Genetik, Darmgesundheit, Stress und mehr.

Für deinen Kinderwunsch bedeutet das: Nicht nur WAS du isst zählt, sondern was dein
Körper daraus wirklich macht — genau den Unterschied kann ein Bluttest sichtbar machen,
statt dass du im Dunkeln rätst.

Ein oft übersehener Faktor dabei ist die Zelldurchlässigkeit — wie gut Nährstoffe überhaupt bis in
deine Zellen gelangen, statt nur im Blut zu zirkulieren. Was das genau bedeutet, zeig ich dir auf
der nächsten Seite.
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VERTIEFUNG

Was deine Zellen
wirklich brauchen

Dein Körper besteht aus schätzungsweise 37 Billionen Zellen8 — und die erneuern sich
ständig: Deine Darmschleimhaut zum Beispiel etwa alle 4–5 Tage, rote Blutkörperchen etwa

alle 120 Tage. Insgesamt ersetzt dein Körper täglich rund 330 Milliarden Zellen.9 Jede neue
Zelle ist nur so gut, wie das Material, aus dem sie gebaut wird.

Nicht gut versorgte Zelle
Wie eine Rosine — klein, schrumpelig, wenig
Austausch mit der Umgebung. Nährstoffe

kommen kaum rein, Abfallstoffe kaum raus.

Gut versorgte Zelle
Wie eine pralle Weintraube — straff, elastisch.
Nährstoffe kommen an, Abfallstoffe werden

zuverlässig abtransportiert.

Für deinen Kinderwunsch bedeutet das: Bei jeder Zellerneuerung entscheidet sich neu, wie
gut dein Körper versorgt ist — auch bei Eizellen und der Gebärmutterschleimhaut. Die
Zelldurchlässigkeit lässt sich mit einem einfachen Test überprüfen.

Gut zu wissen: Reicht die Ernährung allein nicht aus, kann eine gezielte, hochwertige
Nährstoff-Ergänzung genau hier den Unterschied machen — frag mich gerne,
welche für dich sinnvoll sein könnte.
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7 KAPITEL 7

Wie du deine eigenen
Werte checken lässt

15:1 bis 20:1 liegt das Omega-6/3-Verhältnis bei den meisten Menschen in westlichen
Ländern (siehe Kapitel 2) — statt der angestrebten 3:1 oder besser. Du merkst es nicht
direkt, aber du kannst es messen.

Ich nutze dafür einen einfachen Dry-Blood-Test für zuhause, der genau diese Werte sichtbar
macht. Es lohnt sich auf jeden Fall, das einmal checken zu lassen — es ist einer der wenigen
Werte, die du danach wirklich selbst beeinflussen kannst.

Ein paar Tropfen Blut aus
der Fingerkuppe

Einschicken, fertig Ergebnis zu deinen Werten

Das Besondere: er zeigt einen Durchschnittswert der letzten rund 120 Tage statt nur einer
Momentaufnahme — und begleitet dich damit nicht nur beim Kinderwunsch, sondern genauso
durch eine bestehende Schwangerschaft.

Ehrlich gesagt: Kein Versprechen, dass ein guter Wert automatisch zur Schwangerschaft
führt. Aber eine Sache, die du wirklich selbst beeinflussen kannst.
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8 KAPITEL 8

Zum Schluss

Du kannst nicht alles beeinflussen, was auf deinem Weg passiert. Aber deine Nährstoffversorgung
gehört zu den wenigen Dingen, bei denen du wirklich selbst etwas tun kannst — für deinen
Kinderwunsch, deine Schwangerschaft und die Entwicklung deines Babys.

Das nimmst du aus diesem Guide mit:

Omega-3/6 Vitamin D Entzündungen

Mikrobiom Aufnahme

Von Herzen, Michi

Test & passende Produkte

Willst du zuerst nur mehr über den Test oder die Nährstoff-
Produkte erfahren, die dich in Kinderwunschzeit und
Schwangerschaft optimal versorgen?

Schreib mir auf WhatsApp

Magst du in Ruhe drüber sprechen?

Im kostenlosen Kennenlerngespräch schauen wir
gemeinsam auf deine Situation.

30-Minuten-Gespräch buchen

Ich freu mich, wenn dieser Guide dir ein
Stück mehr Klarheit gibt.
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