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VORWORT VON PROF. DR. INGRID GERHARD

Als ich 1972 in der neu gegriindeten Abteilung fiir
Hormonforschung und Fortpflanzungsmedizin an der Uni-
Frauenklinik Heidelberg die Hormon- und Kinderwunsch-
Sprechstunde aufbaute, hitte ich mir nicht triumen las-
sen, dass mich das Thema unerfiillter Kinderwunsch mein
Leben lang begleiten wiirde. Damals hatten die Minner
meist fantastische Spermiogramme. Es waren tiberwiegend
die Frauen, die unfruchtbar waren aufgrund von entziind-

lich verinderten Eileitern oder fehlendem Eisprung. Die
Frauen waren durchschnittlich Anfang 30, und vielen von ihnen konnte durch damals
hoch moderne Hormontherapien geholfen werden.

Dieses Bild hat sich heute total geindert. Spermienanzahl und vor allen Dingen
Spermienqualitit haben sich sehr verschlechtert, der Kinderwunsch wird fiinf bis
zehn Jahre spiter erst aktuell, Hormonstérungen sind immer noch hiufig, sind
aber durch die frither iiblichen Hormontherapien nicht zufriedenstellend behan-
delbar. Glicklicherweise hat unser Wissen tiber die Vernetzung der Hypothalamus-
Hypophysen-Ovariellen-Achse mit Schilddriise, Nebennieren und Melatonin zuge-
nommen.

Wihrend wir frither in der Ambulanz fiir Naturheilkunde verlacht wurden, wenn
wir Kinderwunschpaaren eine Ernihrungsumstellung empfahlen, gibt es inzwischen
eine Fiille handfester Studien, die einen Mangel an Mikronihrstoffen mit einge-
schrinkter Fertilitit nachweisen. Auch an dem desastrésen Einfluss von Umweltgiften
auf die Fertilitdt kann nicht mehr gezweifelt werden. Kein Wunder also, dass sich die
Folgen einer schlechten Ernihrung, eines kranken Darms, chronischer Entziindung
und Cocktails von Umweltbelastungen chemischer und physikalischer Herkunft um-
so stirker negativ auswirken miissen, ja dlter die Kinderwunschpaare sind.

In diesem Ratgeber fiir Paare mit spitem Kinderwunsch ist es den Autoren ge-
lungen, die heute bekannten Ursachen einer eingeschrinkten Fertilitit systema-
tisch und ganzheitlich darzustellen und fiir alle méglichen Stérungen auch gleich
Behandlungstipps anzugeben. Eigentlich sollte dieses Buch jedes Paar mit potenziel-
lem Kinderwunsch durcharbeiten, das wiirde vielen von ihnen teure und vergebli-
che Reproduktionstechniken ersparen. Und was mir noch wichtiger erscheint — vie-
le Frauen wiirden mit besserer Gesundheit eine Schwangerschaft erzielen und damit



auch gesiindere Babys bekommen, eine Investition in die Gesundheit der nichsten
Generation. Dieses Buch gehort auch in die Hinde von Reproduktionsmedizinern,
die iiber den Tellerrand schauen und mit einfachen Methoden ihre Ergebnisse verbes-
sern wollen.

Und noch ein Tipp auch fiir jiingere Frauen: Epidemiologische Studien konnten
zeigen, dass durch einen gesunden Lebensstil die fruchtbare Lebensphase der Frau um
mindestens zwei Jahre verlingert werden kann, die Wechseljahre also erst spiter auf-
treten.

Diesem Buch ist eine grofle Verbreitung zu wiinschen!
Prof- Dr. Ingrid Gerhard

www.netzwerk-frauengesundheit.com
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VORWORT DER AUTOREN:
WARUM DIESES BUCH?

»Wer sagt, es gibt keine Wunder auf dieser Erde, hat noch nie die Geburt eines Kindes erlebr.
Wer sagt, Reichtum ist alles, hat noch nie ein Kind licheln gesehen. Wer sagt, diese Welt sei
nicht mebr zu retten, hat vergessen, dass Kinder Hoffnung bedeuten. «

Reinhard Becker (Autor)

Liebe Leserin, lieber Leser,

Biicher iiber Schwangerschaft und Fruchtbarkeit gibt es bereits sehr viele. Bislang aber
keines, das auf die Sorgen und Angste von Frauen und Minnern eingeht, die um die
40 sind und schwanger werden méchten.

Wer sich erst relativ spit im Leben dafiir entscheidet, ein Kind zu bekommen, den
beschiftigen ganz andere Fragen als jiingere Paare, nimlich:

* Bin ich tiberhaupt (noch) fruchtbar und wenn ja, wie viel Zeit bleibt
mir noch?

¢ Kann ich meine eigene Fruchtbarkeit beeinflussen?

*  Welche Risiken sind mit einer spiten Schwangerschaft fiir Mutter und
Kind verbunden?

Die eigene nachlassende Fruchtbarkeit ist nun mal eine biologische Tatsache, die in
erster Linie die Frauen stark beschiftigt und oft auch belastet. Dabei nimmt auch die
minnliche Fertilitit mit zunehmendem Alter ab. Auch wenn viele Minner dies gar
nicht wissen (wollen).

Jetzt kommt aber die gute Nachricht: Biologie schligt Chronologie!
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Auch wenn wir uns um die 40 nicht mehr auf dem Hohepunkt unserer fruchtbaren
Jahre befinden, so sind wir dennoch in der Lage, gesunde Kinder in die Welt zu setzen.

Kyra wurde mit 42 und mit 45 Jahren Mutter eines gesunden Kindes — ohne
Verfahren der kiinstlichen Befruchtung wie IVE, ICSI oder kiinstliche hormonelle
Unterstiitzung. Sascha war 40 bzw. 43 Jahre alt bei der Geburt seiner S6hne. Wir sind
keine exotischen Ausnahmen, wie die Erfahrungen mit unseren Patienten zeigen.

Wir haben viel mehr Einfluss auf unsere fruchtbare Lebensspanne und auch auf
viele Risiken einer Schwangerschaft, als allgemein angenommen wird. Und darum
geht es hauptsichlich in diesem Ratgeber.

Als Frau erfahren Sie u.a.:

* welche Untersuchungen mit 40 besonders sinnvoll sind,

¢ was lhr Schlaf mit Thren Eispriingen zu tun hat,

* wie Sie Ihre Vaginalgesundheit und damit Thre Empfingniswahr-
scheinlichkeit optimieren.

Als Mann erfahren Sie u.a.:

* was ein Spermiogramm wirklich aussagt,
¢ warum lhre Hoden Algen und fetten Fisch lieben,
* was Sonnencreme mit Threr Spermienqualitit zu tun hat.

Wie bei all unseren Biichern versichern wir Thnen auch hier: Alle Methoden sind wis-
senschaftlich fundiert und haben sich in unserer Praxis seit Jahren bewihrt.

Wir wiinschen Thnen nun viel Spafl beim Lesen und viel Erfolg beim Umsetzen
unseres Programms — egal, ob Sie auf natiirlichem Weg schwanger werden méchten
oder in einem Kinderwunschzentrum zusitzliche Unterstiitzung suchen.

Kyra und Sascha Kauffmann
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JETZT NOCH EIN KIND?

Utk LEMPER, BRIGITTE NIELSEN, CAROLINE BEIL, JANET JACKSON — in der Welt der
Promis sind sie mal bestaunte, mal kritisierte Phinomene: Frauen, die iiber 40 oder
gar erst mit 50 ein Kind bekommen.

Was die Klatschpresse gerne reiflerisch auf ihre Titelseiten setzt, ist bei Frau
Normalverbraucherin schon lingst Realitit: spite Schwangerschaften. In den 1970er
Jahren, als unsere Miitter uns bekamen, war die erste Schwangerschaft mit Anfang 20
normal. Mit 28 Jahren galt man damals als »spatgebirend«. Dies hat sich mittlerwei-
le grundlegend gedndert. Statistisch gesehen, bekommt eine deutsche Frau heute im
Alter von 29 Jahren — eine Spanierin sogar erst mit 34 — ihr erstes Kind. Immer mehr
Frauen werden sogar erst im fiinften Lebensjahrzehnt das erste Mal Mutter. Seit 1990
hat sich die Zahl dieser spiten Erstmiitter vervierfacht.

Im Jahr 2018 kamen in Deutschland 42.800 Babys zur Welt, deren Miitter schon
den 40. Geburtstag hinter sich hatten — davon waren 9.210 Erstgeburten.

Und was ist mit den Herren der Schépfung?

DIETER BOHLEN, PETER MaFFAY, ULRICH WICKERT, HERBERT GRONEMEYER — alles
spite Viter, die Fruchtbarkeit bis ins Rentenalter suggerieren — ein Mythos im Ubrigen,
wie wir spiter noch sehen werden. Sie stellen zwar nicht die Mehrheit dar, aber immer-
hin werden sechs Prozent der deutschen Minner noch mit iiber 45 Jahren Vater.

Wer sich erst mit Gber 40 fir ein Kind entscheidet, liegt im Trend

Lingere Ausbildungszeiten, ein starkes berufliches Engagement oder ein fehlen-
der dauerhafter Partner — es gibt genug Griinde, warum die Entscheidung zur
Familiengriindung erst einmal vertagt wird. Und wie schnell vergehen die Jahre.
Plétzlich sind wir 40! Wo ist die Zeit blof§ geblieben?

Der 40. Geburtstag ist fiir viele ein Zeitpunkt, um Bilanz zu ziehen und zuriick-
zuschauen:
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* Die Partyzeit ist schon lange vorbei. Viele Freunde aus den wilden 20ern
und den nicht mehr ganz so wilden 30ern haben mittlerweile selbst eine
eigene Familie.

* Die grof§e Karriere ist entweder schon in sicheren Tiichern oder es hat
die niichterne Erkenntnis eingesetzt, dass einige berufliche Ziele in die-
sem Leben wohl nicht mehr erreichbar sind.

¢ Traumreisen wurden schon gemacht.

* Viele Jahre beruflicher Erfahrung zahlen sich nun merklich aus.

* Der Lebenspartner ist gefunden.

All dies sind positive Punkte, die fiir eine spite Familiengriindung sprechen.
Aber mit 40 ticke die biologische Uhr doch hérbar lauter. Spitestens ab diesem
Zeitpunkt fragen sich viele:

Und jetzt noch ein Kind?

Wir sind beide Eltern geworden, als wir die 40 bereits erreicht bzw. tiberschritten hat-
ten. Hier sind unsere Erfahrungen zu der Zeit nach der Geburt:

Sascha: »Der Schlafmangel in den ersten Jahren hat mich sehr belastet. Seit die
Kinder auf der Welt sind, schlafe ich nicht mehr so tief wie frither. Ich wache von
jedem kleinen Gerdusch auf. In der ersten Zeit war es fiir mich zudem eine grofle
Umstellung, meine Bediirfnisse hintanzustellen. Sport, Kino, Freunde treffen — all das
war erst einmal fiir mehrere Jahre gestrichen. Jetzt sind die Jungs vier und fast sieben
Jahre alt und fiir Hobbys und Freizeitaktivititen ist wieder mehr Raum.«

Kyra: »Wihrend die Schwangerschaften problemlos waren, hat auch mir der chro-
nische Schlafmangel der ersten Jahre mit den Siuglingen sehr zugesetzt. Ich habe bei-
de Kinder lange gestillt, und auch nach der Stillzeit gab es immer wieder Phasen von
durchwachten Nichten, z. B. wenn einer der Jungs krank war. Ich habe mich davon
immer nur sehr langsam erholt. Dies hat sicherlich auch etwas damit zu tun, dass die
Regenerationsfihigkeit im Alter doch spiirbar nachlisst. Auch die Riickbildung und
die Gewichtsregulation nach der Geburt kénnen linger dauern als bei jiingeren Frauen.
Manchmal bleiben deutliche Zeichen einer Schwangerschaft mit Bindegewebsrissen
an Brust und Bauch zuriick. Mein Koérper hat sich sehr verindert durch die beiden
spiten Schwangerschaften. Und noch einen Punket finde ich wichtig zu erwihnen:
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Holen Sie sich Hilfe, wo es nur geht. In unserem Fall gab es leider keine Eltern mehr,
die uns hitten unterstiitzen kénnen — ein hiufiges Problem ilterer Paare. Denn ent-
weder sind die eigenen Eltern bereits zu alt oder leben nicht mehr. Wer nicht auf die
Unterstiitzung von »Oma und Opac fiir die Kinder zihlen kann, sollte sich rechtzei-
tig ein Netzwerk aufbauen und im Vorhinein tiberlegen, wie trotz Kindern Schlaf und
Regeneration méglich werden.«

Wir sind froh und dankbar fiir unsere beiden wilden Jungs, die unser Leben seit
einigen Jahren auf den Kopf stellen. Wir finden, die ersten Babyjahre sind unvergess-
lich und vergingen wie im Fluge. Sie sind aber auch wahnsinnig anstrengend. Die
Regenerationsfihigkeit nach drei oder vier fast schlaflosen Nichten ist bei vielen tiber
40 einfach nicht mehr wie mit 25. Das sollte nicht vergessen und beriicksichtigt wer-
den, damit diese besondere Zeit wirklich genossen werden kann. Diese Erfahrungen
mochten wir zukiinftigen Elternpaaren mit auf den Weg geben.

JETZT NOCH EIN KIND? | 15






RISIKO SCHWANGERSCHAFT?

Nachdem alle Untersuchungen abgeschlossen waren, erhielt Kyra von ihrem Gyni-
kologen den Mutterpass mit dem Vermerk »Risikoschwangerschaft/Schwangere tiber
35 Jahre« und war zunichst ziemlich verunsichert. Was genau bedeutet dieser Eintrag?

Alter________ Jahre  Gewichtvor SS-Beginn kg GréBe_________ cm
Gravida Para

A. Anamnese und allgemeine Befunde/Erste Vorsorge-Untersuchung

1. Familiare Belastung (z.B. Diabetes, Hypertonie, Fehlbildungen,
genetische Krankheiten, psychische Krankheiten )
Fruhere eigene schwere Erkrankungen (z.B. Herz, Lunge, Leber,
Nieren, ZNS, Psyche) ggf. welche
Blutungs-/Thromboseneigung
Allergie, z.B. gegen Medikamente
Frahere Bluttransfusionen
Besondere psychische Belastung (z.B. familiare oder berufliche)
Besondere soziale Belastung (Integrationsprobleme, wirtsch. Probleme)
Rhesus-Inkompatibilitat (bei vorangegangenen Schwangerschaften)
9. Diabetes mellitus

10. Adipositas

11. Kleinwuchs

12. Skelettanomalien

13. Schwangere unter 18 Jahren

14. Schwangere uber 35 Jahren

nein

Q

N
-

@ NOO AR

15. Vielgebarende (mehr als 4 Kinder)
16. Zustand nach Sterilitdtsbehandlung 16.
17. Zustand nach Fruhgeburt (vor Ende der 37. SSW) 17.
18. Zustand nach Mangelgeburt 18.
19. Zustand nach 2 oder mehr Fehlgeburten/Abbriichen 19.
20. Totes/geschadigtes Kind in der Anamnese 20.
21. Komplikationen bei vorausgegangenen Entbindungen

ggf. welche 29.
22. Komplikationen post partum

ggf. welche 22,

28. Zustand nach Sectio
24. Zustand nach anderen Uterusoperationen
ggf. welche
25. Rasche Schwangerschaftsfolge (weniger als 1 Jahr)
26. Andere Besonderheiten
ggf. welche

23.

24.
25.

0 00 00 0 OJoodoooooooooddoodod o
N
0 00 U0 0 Oo0o00o0000000000000

26.

Nach arztlicher Bewertung des Kataloges A liegt bei der
Erstuntersuchung ein Schwangerschaftsrisiko vor

Auszug aus dem Mutterpass
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EXPERTIN MAREN FISCHER,
HEBAMME

Maren Fischer erklirt: »Der Begriff Risikoschwangerschaft
wurde in den 1970er Jahren eingefiihrt und beschreibt
eine Schwangerschaft, bei der in der Vergangenheit
oder zum Zeitpunkt der Schwangerschaft bestimmte
Risikofaktoren bestanden. Wir Hebammen — Gleiches gilt

~fiir Gynikologen — miissen u. a. folgende Risiken abfragen:

¢ Allgemeinerkrankungen der Mutter, wie Bluthochdruck oder Diabetes
mellitus

*  Wiederholte Fehlgeburten oder Frithgeburten

*  Geburt(en) von Kindern mit einem Gewicht iiber 4.000 Gramm oder
unterentwickelten Kindern

* Zustand (des Vaginaltrakts) nach Gebirmutteroperationen (z. B. auch
nach einer Konisation des Gebirmutterhalses)

¢ Komplikationen bei vorherigen Geburten, z. B. Thrombosen oder eine
sogenannte Schwangerschaftsvergiftung (Prieklampsie)

Studien konnten zeigen, dass diese Vorerkrankungen die Wahrscheinlichkeit von
Komplikationen wihrend der Schwangerschaft oder wihrend bzw. nach der Geburt
erhohen.

Aber auch das Alter der Schwangeren, unter 18 Jahren, und — was heutzutage viel
haufiger ist — das Alter von iiber 35 Jahren — gelten als Risiken.«
»Ist das Alter denn ein eigenstindiger Risikofaktor ab 352, fragen wir nach.

Dazu Maren Fischer: »Das Risiko fiir Frauen steigt nicht plotzlich mit dem
35. Lebensjahr an, sondern es steigt tendenziell mit zunehmendem Alter. Dies ist al-
lerdings auch wieder von Frau zu Frau ganz unterschiedlich.
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