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Vom Kinderwunsch
zum Wunschkind.



Was Sie bei Kinderwunsch, wahrend der Schwangerschaft und
in der Stillzeit tber Folsdure, Metafolin®, DHA, B-Vitamine, Jod
und andere wichtige Mikrondhrstoffe wissen sollten.




Was erwartet Sie hier?

In dieser Broschiire finden Sie viele Informationen tber die flr
Sie richtige Versorgung mit Mikrondhrstoffen vor und wahrend
der Schwangerschaft sowie in der Stillzeit. Besonders Folsdure,
das korpereigene Folat Metafolin® und die hochungesittigte
Fettsdure DHA (Docosahexaensiure) spielen eine wichtige Rolle
fir die gesunde Entwicklung Ihres Babys.

Der erste Teil dieser Broschire richtet sich an Frauen, die sich
ein Kind wiinschen oder wissen, dass sie schwanger sind. Hier
erfahren Sie alles Gber die Bedeutung von Folsdure, Metafolin®,
weiteren lebenswichtigen Vitaminen und Jod.

Der zweite Teil dieser Broschire ist speziell fiir Frauen ab der
13. Schwangerschaftswoche und in der Stillzeit interessant,
denn dann wird zusétzlich die hochungesattigte Fettsdure DHA
flir eine optimale Versorgung der Schwangeren bzw. Stillenden
und ihres Kindes unentbehrlich.

Wir wiinschen lhnen nun viel Freude beim Lesen, viele neue
Erkenntnisse und alles Gute fiir diese ganz besondere Zeit in
lhrem Leben.
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Friihzeitig vorsorgen —
aus Liebe zum Baby.

Istderrichtige Partnerersteinmal
gefunden, dauert es meist nicht
lange bis zum Kinderwunsch.
Instinktiv  bereiten werdende
Eltern fiir ihren Nachwuchs ein
wunderbares Nest vor. Doch das
erste Zuhause des Kindes ist der
Mutterleib.

Vollig abgeschlossen und ge-
borgen verbringt der Mensch
die ersten 40 Wochen in einer perfekten Umgebung. Einziger
Kontakt zur ,AuBenwelt" ist die Nabelschnur, die ihn mit dem
mutterlichen Organismus verbindet. In faszinierender Weise
wird das Baby allein tber den Blutkreislauf der Mutter versorgt.
Aus diesem Grund ist es umso wichtiger, dass sich Frauen schon
ab Kinderwunsch gut erndhren und auf die optimale Versorgung
mit wichtigen Mikronéhrstoffen achten.

Selbstverstandlich sollten werdende Mitter auf Alkohol, Nikotin
und bestimmte Medikamente verzichten. Aber sie missen auch
lebenswichtige Vitamine und Jod, die der Korper selbst nicht
herstellen kann, in ausreichender Menge zu sich nehmen. Al-
lein Gber die Nahrung ist das jedoch gar nicht so einfach. Denn
der Kalorienbedarf ist wahrend der Schwangerschaft lediglich
um 139% erhoht, wahrend der Bedarf an den meisten Vitaminen
und Jod deutlich hoher ist.




Wie ernahre ich mich richtig?

Die erforderlichen wichtigen Vit-
amine sind beispielsweise in Voll-
kornbrotchen, Fleischprodukten,
Milch, Obst und Gemiise enthal-
ten. Der Vitamingehalt variiert
jedoch - je nach Frische und Sor-
te. Die empfindlichen Vitamine
werden ausserdem bereits durch
langere Lagerung ohne Kiihlung
abgebaut. Auch kommt es bei
den meisten Vitaminen auf die
schonende Zubereitung an: Gemise z. B. sollte mit mdglichst
wenig Garfliissigkeit schonend zubereitet und bald verzehrt
werden.

Doch wie erhalten Frauen mit Kinderwunsch und werdende
Mutter einfach und sicher genau die empfohlenen Mengen
wichtiger Mikrondhrstoffe in der optimalen Zusammenset-
zung?

Die Antwort liefert Femibion®. Die beiden Produkte versor-
gen Frauen mit Kinderwunsch, Schwangere und Stillende
und somit auch das Kind optimal. Sicher und einfach, mit
Femibion®.

Grundsatzlich gilt natirlich immer, auf eine ausgewogene
Erndhrung zu achten. In welchen Lebensmitteln die wichtigen
Mikrondhrstoffe enthalten sind, kdnnen Sie der nachfolgenden
Ubersicht entnehmen.



Haben Sie gewusst, dass in der Nahrung
keine Folsdure, sondern ausschlieBlich
Folatverbindungen enthalten sind?

Folatlieferanten auf einen Blick

Lebensmittel Bewertung Anmerkung

Milch und Milchprodukte

Vollmilch, Joghurt, Rahm Milch und Milch
Hartkése: Emmentaler, produkte sind wichtig
Edamer, Greyerzer ° fur die Kalziumzufuhr
Weichkase: Brie, Camembert ooe

Fleisch und Fleischerzeugnisse

Lamm, Kalb, Rind, Schwein .
Huhn, Truthahn, Kaninchen ]
Fisch und Fischerzeugnisse . Wichtig flir Zufuhr von

DHA+Jod

Getreide und Getreideprodukte

Keimlinge cecece
Vollkornprodukte soe
Produkte aus hellem Mehl .

Achtung: erhebliche Folatverluste durch lange Lagerung und Wirme (kochen,
garen) maglich.

Wichtige Vitaminlieferanten auf einen Blick

Gemiise Obst Vollkornprodukte
Folat o o o
Vitamin B1 o °
Vitamin B2
Vitamin B6 L
Vitamin B12
Biotin o
Nicotinamid
Pantothensdure °
Vitamin E

Vitamin C o o



Lebensmittel

Bewertung Anmerkung

Gemiise und Salate
Kartoffeln
Blumenkohl, Brokkoli

Chinakohl, Rosenkohl, Weisskohl, Wirsing e e e

Griine Bohnen, griine Erbsen L

Gurke, Kiirbis, Tomate eeoe

Fenchel, Randen cee

Friichte und Obst

Apfel, Birne, Kirsche, Pfirsich, Erdbeere °

Weintraube, Mandarine, Ananas °

Mango, Orange, Avocado, Banane L X

Schalenfriichte, Niisse

Frische Erdnuss, Haselnuss, Kokosnuss eee Hoher Fettgehalt,
SiiBe Mandel, Pistazie, Walnuss L X dadurch viele Kalorien

® o o o o Sehr hoher Folatgehalt
® o o \ittlerer Folatgehalt

® Geringer Folatgehalt

Fleisch Fisch Eier Milchprodukte  Pflanzliche Fette
L] L]
L] L]
L] L]
L] L] L] L]
L] L]




Die besondere Bedeutung

von Folsaure und METAFOLIN®.

Aktuelle erndhrungswissenschaftliche Untersuchungen belegen
die besondere Bedeutung von Folsdure und folatreicher Nah-
rung fiir die gesunde Entwicklung des Kindes. Uber die Nahrung
nehmen wir nicht gentigend Folat auf, deshalb ist selbst der
.Normalbedarf" hdufig nicht gedeckt.

Die ersten essenziellen Entwicklungsschritte des Kindes spielen
sich zu einem Zeitpunkt ab, zu dem die Frau hdufig noch gar nichts
von ihrer Schwangerschaft weiB. Daher ist es wichtig, schon ab
Kinderwunsch auf eine ausreichende Versorgung mit Folsaure,
Folat (Metafolin®) und anderen lebenswichtigen Mikronahrstof-
fen zu achten.

Folsdure — bewahrt seit Giber 60 Jahren.

Folsdure wird im Organismus in mehreren Schritten zu ei-
ner biologisch aktiven Folatverbindung umgewandelt, die fir
Blutbildung wichtig und dadurch mitverantwortlich fiir die
Entwicklung und das Wachstum neuen Lebens ist.

Metafolin® - die nachste Generation
der Folsiure.

Bei Metafolin® handelt es sich bereits um die Calcium-Verbin-
dung der kérpereigenen, biologisch aktiven Folatform. Dadurch
ist Metafolin® fiir den Kdrper direkter verfiigbar und wird besser
verwertet als Folséure.



Folsdure und Metafolin® - je friiher,
desto sicherer.

Zwischen dem 22. und dem 28.
Schwangerschaftstag ~ werden
Gehirn und Riickenmark ange-
legt und der Riickenmarkskanal
muss sich schlieBen. Zu diesem
frihen Zeitpunkt wissen die
meisten Frauen jedoch noch
nicht, dass sie schwanger sind.
Femibion® 800 kombiniert 400
ug Folsdure mit einer entspre-
chenden Menge an Metafolin®.
Mit dieser Kombination kann ein optimaler Folat-/Folsdurespie-
gel in Zellen und Gewebe bei taglicher Zufuhr nach ca. vier Wo-
chen erreicht werden. Deshalb sollte bereits ab Kinderwunsch
auf eine ausreichende Versorgung mit Folsdure und Metafolin®
geachtet werden, um die Versorgung zu sichern und den erhoh-
ten Bedarf von Anfang an zu decken - zur Sicherheit von Mutter
und Kind.

Starke Partner:
Folsaure, Metafolin® und die B-Vitamine.

Bei vielen Prozessen wirken Folsdure und Metafolin® mit weiteren
B-Vitaminen zusammen. So sind die B-Vitamine an der Blut-
bildung und an wichtigen Stoffwechselfunktionen maB-
geblich beteiligt. Deshalb sind in Femibion® 800 neben Fol-
sdure und Metafolin® alle weiteren B-Vitamine enthalten.
Die Vitamine C und E sind Schutzstoffe (sog. Antioxidantien) fiir
die Zellen und Organe von Mutter und Kind.



Jod - essenziell fiir Wachstum
und Stoffwechsel.

Der Kérper braucht Jod, um in
der Schilddriise Hormone zu
bilden, die zur Steuerung von
Wachstum und Stoffwechsel
zustdndig sind.

Werdende und stillende Mitter
mussen deshalb nicht nur sich,
sondern auch ihr Kind ausrei-
chend mit Jod versorgen.

Aus diesem Grund ist es in dieser Zeit besonders wichtig, dass
die Mutter gentigend Jod zu sich nimmt.

In den ersten Schwangerschaftswochen sind die Schilddrlisen-
hormone der Mutter auch fiir ihr Baby zusténdig. Also sollte sie
moglichstschonvorderSchwangerschaftgeniigend Jod aufneh-
men,damitdie Hormonproduktiongesichertist,wennsichderKin-
derwunsch erfilllt. Spatestensab der 12. Schwangerschaftswoche
produziert die Schilddrtise des Kindes selbst Hormone. Auch dazu
braucht das Baby unbedingt gentigend Jod von seiner Mutter.
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Wichtige Mikrondhrstoffe
auf einen Blick.

Welche Mikrondhrstoffe sind jetzt besonders
wichtig und wofiir?

Mikronihrstoff Nutzen

Folsdure

Metafolin®

Folsdure +

Metafolin®

Vitamin B,

Vitamin B,

Vitamin B,
Vitamin B,

Biotin

Wird erst im Korper zu ihrer biologisch akti-
ven Folatform umgewandelt

Ist die Calcium-Verbindung der natirlich
vorkommenden biologisch aktiven Folat-
form und wird vom Korper besser verwertet
als Folsaure

Sind wichtig fir Blutbildung und sind not-
wendig furr die Entwicklung des Neuralrohrs

des ungeborenen Kindes

Wird fiir den Kohlenhydratstoffwechsel und
die Energieversorgung benotigt

Ist fiir den Energiestoffwechsel, das normale
Wachstum und die Blutbildung notwendig

Wird fir den Eiweissstoffwechsel bendtigt
Ist notwendig fiir die Blutbildung

Ist wichtig fur den Stoffwechsel von Amino-
sauren



Mikronahrstoff

£

Nutzen

Niacin
(Nicotinamid
Vitamin PP)

Pantothensiure

Vitamin E

Vitamin C

Jod

Notwendig flir die normale Funktion
der Haut, des Nervensystems und des
Gesamtstoffwechsels

Ist an den Stoffwechselvorgangen zur
Energiegewinnung beteiligt

Schiitzt Kérperzellen vor so genannten
freien Radikalen und ist notwendung fir
die Erhaltung der Muskelfunktionen

Notwendig fiir die Erhaltung von gesun-
den Knochen, Zahnen, Zahnfleisch und
Blutgefdssen. Ist an der Aufnahme von
Eisen beteiligt. Kann als Antioxidans freie
Radikale abfangen.

Ist ein lebenswichtiges Spurenelement,
das wichtig fir Wachstum und Funktion
der Schilddrise ist
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Ab der 13. Schwangerschafts-
woche auch an DHA denken!

Der Kérper vollbringt ein kleines Wunder.

In der zweiten Halfte der Schwangerschaft vollbringen wer-
dende Mitter Hochstleistungen. Wachstum und Entwicklung
des Babys gehen nun mit Riesenschritten voran. Und alles, was
der kleine Mensch daftir braucht, holt er sich einfach von seiner
Mutter. Da sinken nicht nur die Kraftreserven, sondern auch die
Reserven an wichtigen Mikronéhrstoffen.

Folsdure und Metafolin®.

Wahrend der gesamten Schwangerschaft und Stillzeit ist der
Folatbedarf erh6ht. Eine ausreichende Versorgung ist wichtig
flir den weiteren Schwangerschaftsverlauf.

In der Stillzeit ist die Muttermilch die beste Folatquelle. Deshalb
enthalt Femibion® 400 mit DHA (Docosahexaensiure) 200 pg
Folsdure und eine entsprechende Menge an Metafolin® um den
erhéhten Bedarf in dieser Zeit zu decken.

DHA - eine lebensnotwendige Fettsdure.
,-" ‘ Ganz wichtig ist jetzt die aus-
' ' reichende Versorgung des Babys
mit der wertvollen Fettsdure
DHA.

Die Abkiirzung DHA steht fiir Do-
cosahexaensdure. Diese essenzi-
elle Fettsdure ist in der Schwan-
gerschaft und Stillzeit einer der
wichtigsten Vertreter aus der
Gruppe der hochungesattigten
Fettsduren. Der Organismus der Frau kann DHA nur begrenzt aus
pflanzlichen Olen wie z.B. Lein- oder Rapsél umwandeln. Das
Baby ist jedoch ganz auf die Versorgung mit DHA Tber die Na-
belschnur und spater tber die Muttermilch angewiesen.




Auch bei DHA gilt: Quelle ftir
das Baby ist allein die Mutter.

DHA - bedeutsam fiir Gehirnfunktion und
Sehscharfe des Kindes.

Aktuelle wissenschaftliche Ergebnisse belegen, dass sich die
friihe und regelmaBige Versorgung mit der lebensnotwendigen
Fettsaure DHA entscheidend auf die Entwicklung des kindlichen
Gehirns und auf die spatere Sehscharfe auswirkt.

Ab der 2. Schwangerschaftshélfte und in der Stillzeit steigt der
Bedarf an DHA, da das Baby diese lebensnotwendige Fettsaure
nicht selbst herstellen kann und tber die Mutter versorgt wer-
den muss.

Um das Kind zu diesem Zeitpunkt optimal mit DHA zu versorgen,

ist es empfehlenswert, die DHA-Speicher friihzeitig - ab der
13. Schwangerschaftswoche - aufzufiillen.

Nur fetter Fisch enthalt viel DHA.

Da nur fettreiche Seefische, die auf unserem taglichen Speiseplan
selten vorkommen, nennenswerte Mengen an DHA enthalten,
reicht die Versorgung mit DHA in Schwangerschaft und Stillzeit
oft nicht aus.




Wegen der Schadstoffbelastung
mancher Fische z.B. mit Queck-
silber ergibt sich fiir Schwange-
re und Stillende hier die gleiche
Problematik wie bei der Jod-
aufnahme. Zudem haben viele
Schwangere eine Abneigung
gegen fetten Fisch.

Die Versorgung des Kindes rich-
tetsich wahrend der Schwanger-
schaft und Stillzeit ausschlieBlich nach dem mitterlichen DHA-
Angebot. Bei unzureichender Versorgung der Mutter mit DHA
sinken die Reserven und DHA kann nicht mehr in der erforderli-
chen Menge an das Baby weitergegeben werden.

S

Die Empfehlung besagt, dass Mutter und Kind mit einer Gabe
von 200 mg DHA pro Tag optimal versorgt sind.

Zur bestmdglichen Versorgung mit Folsdure, Metafolin®, wichti-
gen Vitaminen, dem Spurenelement Jod und der lebensnotwen-
digen Fettsdure DHA gibt es Femibion® 400.

Femibion® 400 sorgt mit 200 mg DHA tdglich fiir eine optimale
Versorgung des Kindes. Empfehlenswert ab der 13. Schwanger-
schaftswoche bis zum Ende der Stillzeit.
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Wer sich ein Baby wiinscht, mochte alles dafiir tun, dass es sich
gesund entwickelt. Fiir die Miitter von morgen, die sich fragen,
was sie schon heute fir ihr Baby tun kdnnen, gibt es zwei auf-
einander abgestimmte Femibion®-Produkte von Medinova.

Femibion® 800

Ab Kinderwunsch bis zum Ende der 12. Schwangerschaftswoche

! emllblon

LIN®
i r -d-n'"i"‘-

Packungsgrosse: 60 Tabletten

Mit den lebensnotwendigen Mikrondhrstoffen:
® 400 pg Folsaure und eine entsprechende Menge an Metafolin”
(entspricht total 800 ug Folate)

e B-Vitamine, Vitamin C und E
® 150 ug Jod

® \lersorgt bestmdglich von Anfang an, selbst diejenigen Frauen,
die Folséure nicht optimal verwerten kénnen

e Sichert die Versorgung und deckt den erhohten Vitaminbedarf

® Unterstiitzt so die gesunde Entwicklung des Kindes



Femibion® 400

Ab der 13. Schwangerschaftswoche bis zum Ende der Stillzeit

! temibiorf

i aiaries |
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Packungsgrosse: 60 Tabletten und 60 Kapseln

Mit den lebensnotwendigen Mikrondhrstoffen:
© 200 pg Folsdure und eine entsprechende Menge an Metafolin®
(entspricht total 400 ug Folate)

® alle B-Vitamine, Vitamin C und E
® 150ug Jod
® 200mg DHA

® \ersorgt bestmdglich alle Frauen, selbst diejenigen, die Folsdure
nicht optimal verwerten kénnen

o Sichert die Versorgung und deckt den erhéhten Vitaminbedarf

® Unterstiitzt die Entwicklung der Gehirnfunktion und Seh-
schérfe des Kindes

Femibion® 800 und Femibion® 400 sind auch fiir Diabetike-
rinnen geeignet. Sie sind selbstverstidndlich frei von Konser-
vierungsstoffen, enthalten keine Gelatine und sind gluten- und
laktosefrei.

www.femibion.ch
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Optimal versorgt vom
Kinderwunsch bis zum Ende
der Stillzeit.

Metafolin®: Hochste Versorgungssicherheit und bestmdéglicher Schutz
DHA: Wichtig fir Gehirnfunktion und Sehschérfe des Kindes

Zuerst beschiitzen! Und dann entwickeln!

Femibion® 800 Folsiure Plus Metafolin® Femibion® 400 Folsaure Plus + DHA

RE N b

Kinderwunsch ~13. Schwangerschaftswoche o Stl|zeit

E )

= Und Sorge wird zur Fiirsorge



MERCK

Metafolin® ist eine eingetragene Marke der Merck KGaA, Darmstadt, Germany



www.femibion.ch  www.medinova.ch www.swissmom.ch





