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GUT VERSORGT BEI
KINDERWUNSCH UND
SCHWANGERSCHAFT

Wichtige Labortests fiir vegetarisch
und vegan lebende Frauen




— Wichtige Labortests fiir

Vegetarierinnen und Veganerinnen
bei Kinderwunsch oder in der
Schwangerschaft

Wenn Sie sich vegetarisch oder vegan erndhren und schwan-
ger werden modchten oder bereits schwanger sind, ist es
besonders wichtig, hren Nahrstoffhaushalt regelmagig mit
medizinischen Labortests Gberpriifen zu lassen. Bestimmte
Vitamine und Spurenelemente sind essenziell fir Ihre Ge-
sundheit und die Entwicklung Ihres Babys. Die folgenden
Untersuchungen helfen dabei, sicherzustellen, dass Sie und
Ihr Baby optimal versorgt sind. Lassen Sie sich am besten
arztlich beraten, welche Tests fUr Sie personlich sinnvoll sind
- besonders, wenn Sie eine Schwangerschaft planen. Sehr
gern geben wir lhnen einen Uberblick tiber die wichtigsten
Labor-Untersuchungen:

Wichtige Vitamine

Vitamin B12

(Holotranscobalamin und Methylmalons&ure)

Vitamin B12 ist unerlasslich fir die Blutbildung und die Ent-
wicklung des Nervensystems.

Empfehlung: Lassen Sie Ihr Holotranscobalamin testen - es
zeigt friihzeitig einen moglichen Vitamin-B12-Mangel an.
Sollten Unklarheiten bestehen, wird zusatzlich Methylma-
lonsdure (MMA) gemessen.

Vitamin D (25-OH-Vitamin D3)

Vitamin D ist wichtig fUr das Immunsystem, die Knochenge-
sundheit und die Entwicklung des Babys. Ein Mangel kann das
Risiko flir Schwangerschaftskomplikationen wie Préklampsie
und Gestationsdiabetes erhdhen.

Empfehlung: Der Vitamin-D-Spiegel sollte vor der Schwan-
gerschaft kontrolliert werden. Bei einem Mangel kann eine
tagliche Supplementierung mit 800 bis 2.000 I. E. (Interna-
tionale Einheiten) sinnvoll sein.

Folsiure (Vitamin B9)

Folsaure ist essenziell: Sie ist verantwortlich flr die Zell-
teilung und die Entwicklung des Babys. Ein Mangel kann
zu schweren Fehlbildungen flihren - beispielsweise einem
offenen Ricken (Spina bifida).

Empfehlung: Frauen mit Kinderwunsch sollten mindestens
vier Wochen vor der geplanten Empfangnis taglich 400 bis
800 Mikrogramm (ug) Folsaure einnehmen und diese bis zur
12. Schwangerschaftswoche weiter einnehmen. In manchen
Fallen (z. B. bei Ubergewicht oder bestimmten Vorerkrankun-
gen) kann eine hohere Dosierung notwendig sein.

Mineralstoffe und Spurenelemente

Eisenstatus

Wahrend der Schwangerschaft steigt der Eisenbedarf, da das
mutterliche Blutvolumen zunimmt und das Baby flr seine
Entwicklung Eisen bendtigt. Ein Mangel kann zu Blutarmut
(Andmie) fUhren, die mit MUdigkeit, Schwindel und einer er-
hohten Friihgeburtsrate verbunden sein kann.
Empfehlung: Eisenwerte sollten regelmaBig im Labor Gber-
prift werden. Ferritin gibt Aufschluss Uber die Eisenspeicher,
wahrend Hamoglobin zeigt, ob eine Blutarmut vorliegt. Falls
ein Mangel besteht, kann eine Supplementierung mit 30 bis
40 mg (Milligramm) pro Tag erforderlich sein. Die Aufnahme
wird durch Vitamin C verbessert, wahrend Kaffee, Tee und
Milchprodukte die Eisenaufnahme hemmen.

Jod

Jod ist essenziell wichtig fUr die Funktion der Schilddrise und
die geistige Entwicklung des Babys. Ein Mangel kann zu Ent-
wicklungsstérungen und Wachstumsverzégerungen fihren.
Besonders bei vegetarischer oder veganer Erndhrung sollte
der Wert Uberpruft werden.

Empfehlung: Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung (ODGE)
empfiehlt eine tagliche Zufuhrvon 200 pg (Mikrogramm) Jod
bei Kinderwunsch und 230 pg in der Schwangerschaft. Bei
Schilddriisenerkrankungen sollte die Jodzufuhr mit einem
Arzt abgestimmt werden.



Zink

Zink starkt das Immunsystem und unterstitzt das Zell-
wachstum. Ein Mangel kann Hautprobleme oder Infekt-
anfélligkeit beglinstigen.

Empfehlung: Frauen sollten auf eine ausreichende Zufuhr
achten (ca. 10 mg (Milligramm) taglich).

Magnesium

Magnesium kann helfen, Muskelkrampfe und vorzeitige
Wehen zu reduzieren.

Empfehlung: Eine Zufuhrvon 300 bis 400 mg (Milligramm)
pro Tag kann sinnvoll sein.

Calcium

Wichtig fir starke Knochen und gesunde Zahne.
Empfehlung: Sollte besonders bei Vitamin-D-Mangel Uiber-
prift werden.

Omega-3-Fettsauren

Omega-3-Index

Omega-3-Fettsduren sind entscheidend fir die Gehirn-
entwicklung des Babys.

Empfehlung: Falls weder Fisch noch Algendl auf Ihrem
Speiseplan stehen, ist eine Uberpriifung besonders wich-
tig - DHA/EPA-Messung im Blut.

Zusatzliche Tests bei Verdacht auf
Mangel oder Beschwerden

Aminosaureprofil
Falls eine Unterversorgung mit bestimmten Eiweil3en ver-
mutet wird.

Kupfer & Selen
Falls die Erndhrung stark einseitig ist oder Symptome eines
Mangels auftreten.

Schilddriisenwerte (TSH, fT3, fT4)
Falls ein Jodmangel oder eine Schilddriisenerkrankung
vorliegen.

Parameter

Vitamin B12
Holotranscobalamin
Methylmalonsaure
Vitamin D

Folsaure

Ferritin

Blutbild (Hdmoglobin)
Jod im Urin

Zink

Magnesium
Calcium
Omega-3-Index
Aminosaureprofil
Selen

Kupfer

TSH

fT3

fT4

IGeL-Preis
(GOA 1,0fach)

14,57 €
2798 €
53,62 €
2798 €
14,57 €
1457 €

3,50 €
54,79 €

525€

2,33 €

2,33 €
54,97 €
38,20 €
23,90 €
23,90 €
14,57 €
14,57 €
1457 €




Fiir gesetzlich versicherte Personen:

Einige medizinische Leistungen kdnnen von den Kranken-
kassen nicht bzw. nicht in jedem Fall (z. B. auf eigenen
Wunsch) ibernommen werden und missen deshalb vom
Patienten selbst bezahlt werden.

Die aktuellen Preise entnehmen Sie bitte dem Auftrags-
schein flr individuelle Gesundheitsleistungen.

Fur privat versicherte Personen:

Es erfolgt eine Kostentibernahme der privaten Kranken-
versicherung nach giiltiger GOA, wenn kein vorheriger
Leistungsausschluss bestand. Falls Sie hierzu Fragen haben,
wird Ihr Arzt bzw. lhre Arztin Sie gerne beraten.
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