4+ NAHRSTOFFGUIDE - SCHWANGERSCHAFT

OMEGA-3 UND CO.

Was dein Baby von dir wirklich braucht

WDu ernéhrst nicht nur dich —
auch dein Baby bekommt, was du ihm mitgibst.”

Omega-3 & 6 Vitamin D Darmflora Folsdure, Jod & BalanceTest
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4+ BEVOR ES LOSGEHT

Du ernahrst nicht
nur DICH

Sobald du schwanger bist, verandert sich dein
Ndahrstoffbedarf spurbar — dein Kérper sorgt nicht mehr
nur fur dich, sondern auch fur die Entwicklung deines
Babys.

Die meisten Standarduntersuchungen schauen auf
einen kleinen Ausschnitt — Blutbild, Eisen, manchmal
Vitamin D. Ein Bereich, der besonders viel bedeutet, wird
oft nur am Rande erwdhnt: Omega-3.

Fiir deine Schwangerschaft bedeutet das: Es geht
nicht darum, alles perfekt zu machen — sondern zu
wissen, welche paar Stellschrauben wirklich zéhlen.
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BalanceTest

.Ilch nehme dich mit — ehrlich, Schritt far Schritt und ohne etwas zu beschdénigen.”

— Michaela
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Fetter Fisch Walnlsse Chiasamen Weniger

Lachs, Makrele & Leindl taglich méglich Sonnenblumendl,
Frittiertes

1 5.1 3.1 Ausgelaugte Béden machen den Ausgleich Gber die Erndhrung allein
° — °

oft schwer — deshalb greifen viele Frauen zusatzlich zu einer gepruften
Durchschnitt heute dein Ziel Ergdinzung.

Fur deine Schwangerschaft bedeutet das: Ofter fetter Fisch, WalnUsse und Leindl statt
Sonnenblumendl — kleine Umstellungen verschieben das Verhditnis bereits spurbar.




% Gehirnentwicklung

DHA macht rund 97% der Omega-3-Fette im
Gehirn aus. Sie ist ein zentraler Baustein der
Nervenzellmembranen und untersttzt die
Bildung neuer Synapsen — besonders im 3.
Trimester, wenn sich das Gehirn deines Babys

am schnellsten entwickelt.?

7 Weniger Frithgeburten

11% weniger Fruhgeburten, 42% weniger
sehr frihe Frihgeburten bei guter

Versorgung.®

Auch fiir dich: EPA+DHA tragen zu normaler
Herzfunktion & normalen Blutfettwerten bei.

® sehkraft

DHA macht rund 93% der Omega-3-Fette in
der Netzhaut aus — sie ist Baustein der
Photorezeptoren, die fur scharfes Sehen sorgen.
Eine gute Versorgung unterstutzt die
Entwicklung der Sehschdrrfe in den ersten

Lebensmonaten.?

< Dein Wohlbefinden

Erste Studien deuten eine unterstltzende
Wirkung nach der Geburt an.*

Offiziell: DHA tragt zur Erhaltung normaler Sehkraft &
Gehirnfunktion bei (ab 250mg/Tag).
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Reinheit Verhdiltnis Gepruft
frei von Schwermetallen gutes 3:6-Verhdltnis unabhdngig getestet

Hdaufig gefragt: Ist das sicher in der Schwangerschaft? Achte auf ein speziell auf Reinheit gepruftes
Fischdl — und sprich die Einnahme kurz mit deiner Hebamme oder Frauendrztin ab.

Ich hab das selbst gemacht: ein Jahr lang ganz normale, standarddosierte Omega-3-Kapseln
genommen und danach getestet, was sich bei mir wirklich veréindert hat. Frag mich gerne, was dabei
rauskam **
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Immunsystem Knochen Calcium-Aufnahme Muskelfunktion
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10-15 Min. Sonne Fetter Fisch Angereichert

gratis & einfach & Eigelb Lebensmittel

Fiir deine Schwangerschaft bedeutet das: Die glnstigste Variante ist Sonnenlicht — 10-15 Minuten am
Tag kosten dich nichts. Reicht das nicht (v.a.im Winter), I&sst sich ein Mangel gezielt ausgleichen. Frag
mich gerne nach dem Vitamin-D-Test, wenn du deinen Wert wissen willst.
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Vollkorn Sauerkraut Joghurt, Kefir

2309 Ballaststoffe empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fur Ernéhrung (DGE) taglich — auch in der

Schwangerschaft, ohne separate ErhC‘)hung.9

Fiir deine Schwangerschaft bedeutet das: Ballaststoffreiche Erndhrung, fermentierte Lebensmittel und
weniger Zucker sind der erste, machbare Schritt.




Folsdure [ Folat

Offizieller EU-Claim: ,Die ergéinzende Aufnahme von Folsdure erhéht bei Schwangeren den

Folatspiegel. Ein niedriger Folatspiegel ist bei Schwangeren ein Risikofaktor fur Neuralrohrdefekte beim

heranwachsenden Fotus.”®

400 pg/Tag ab 4 Wochen vor bis 12 Wochen nach Empféngnis. DGE: 550 pg/Tag in der Schwangerschaft.

Jod
Tragt zu normaler Schilddrisen- & kognitiver Funktion bei — die Schilddrise spielt eine zentrale Rolle
far das kindliche Nervensystem.6

DGE: 230 pg/Tag in der Schwangerschaft (statt 200 pg).

Eisen

Trégt zu normaler Bildung von roten Blutkérperchen & Hdmoglobin sowie zur Verringerung von

Mudigkeit bei — dein Blutvolumen steigt um bis zu 50%.”

DGE: 30 mg/Tag in der Schwangerschaft (statt 15 mg) — meist Teil der Vorsorge.
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Test bestellen & nach Hause Ein paar Tropfen Blut abnehmen & Ergebnis erhalten & gemeinsam
geschickt bekommen einschicken einordnen

Der Test zeigt einen Durchschnittswert der letzten ~120 Tage — er begleitet dich Uber die ganze
Schwangerschaft. Nach ein paar Monaten Ergdnzung kannst du erneut testen und siehst schwarz auf
weil3, ob sich dein Verhdltnis wirklich verbessert hat.




é Test & Produkte

Verhdiltnis testen lassen oder mehr zu Ergéinzungen
erfahren.

Schreib mir @

& JdOTERRA Kids Collection

FUr wenn dein Baby da ist

= Kennenlerngespréich

30 Min,, unverbindlich austauschen.

@ Alle Angebote

Gratis Tools & mehr im Uberblick
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https://wa.me/436644268956?text=Hallo%20Michaela%21%20Ich%20hab%20deinen%20Omega-3-Schwangerschaftsguide%20gelesen%20und%20m%C3%B6chte%20gern%20mehr%20zum%20BalanceTest%20bzw.%20den%20passenden%20Produkten%20erfahren%20%F0%9F%A4%8D
https://wa.me/436644268956?text=Hallo%20Michaela%21%20Ich%20hab%20deinen%20Omega-3-Schwangerschaftsguide%20gelesen%20und%20m%C3%B6chte%20gern%20mehr%20zum%20BalanceTest%20bzw.%20den%20passenden%20Produkten%20erfahren%20%F0%9F%A4%8D
https://wa.me/436644268956?text=Hallo%20Michaela%21%20Ich%20hab%20deinen%20Omega-3-Schwangerschaftsguide%20gelesen%20und%20m%C3%B6chte%20gern%20mehr%20zum%20BalanceTest%20bzw.%20den%20passenden%20Produkten%20erfahren%20%F0%9F%A4%8D
https://meinkinderwunschkompass.com/services/gespraech/
https://meinkinderwunschkompass.com/services/gespraech/
https://meinkinderwunschkompass.com/services/gespraech/
https://claude.ai/code/artifact/bdd2fc5f-0c46-4f43-9b61-f3e6d64ae544
https://kinderwunschkompass-angebote.netlify.app/
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Fotos Seite 3 & 4: Unsplash (freie Lizenz).

Dieser Guide dient der Information und ersetzt keine individuelle medizinische Beratung. Sprich Nahrstoff-Ergdnzungen in der
Schwangerschaft immer mit deiner Hebamme oder Frauendrztin ab. - Stand: September 2026

Alles (iebe Fir deine Schwangercchaft
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