FUR MANNER MTT

KINDERWUNSCH

d
madannlichen Fruchtbarkeit

Kinderwunsch: Tipps fiir den Mann

Damit es mit dem Kinderwunsch funktioniert, kann auch der Mann einiges tun. Neben einer gesunden
Erndhrung kann auch die Einhaltung bestimmter Dos & Don’ts dazu beitragen, die Spermienqualitat
und damit die Fruchtbarkeit des Mannes zu verbessern.

Die Spermienqualitdt wird anhand verschiedener Faktoren beurteilt. Dazu zihlen:

Spermiendichte: Die Gesamtzahl der Spermien im Ejakulat

Spermienform: Aussehen der Spermien

Spermienmenge: Das Volumen des Ejakulats

Spermienbeweglichkeit: Die Mdglichkeit und Geschwindigkeit der Spermien zur
Vorwartsbewegung

Folgende Faktoren kdénnen die Qualitat der Spermien und damit auch die Fruchtbarkeit des Mannes
beeintrachtigen:

® Ubergewicht

® Rauchen

® Alkohol

® Ungesunde Erndhrung

® Eine unzureichende Versorgung mit Mikron&hrstoffen

Die richtige Ernéahrung

Téaglich mehrere Portionen frisches Obst und Gemiise

v.a. Rohkost und gedampftes Gemuse sind gut geeignet

Brot, Nudeln und Reis in Form von Vollkornprodukten

Taglicher Verzehr von Milch und Milchprodukten

Mindestens einmal pro Woche Fisch

Verwendung hochwertiger pflanzlicher Ole wie Lein-, Walnuss- oder Olivendl
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Fleisch nur in MaR3en

Vorsicht bei Fast Food, Fertiggerichten, Wurst und Geback: Versteckte Kalorien!
SuRigkeiten und Snacks nur selten

Kein Verzehr fertig abgepackter Salate! Diese weisen oft eine erhdhte Keimbelastung auf.
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Insbesondere diese Mikronahrstoffe sind wichtig:

¥" Zink und Selen
¥"  B-Vitamine: Folsaure, Vitamin B6 und B12
¥ Vitamin C und E, Beta-Carotin und Kupfer

Weitere Tipps fur die mannliche Fruchtbarkeit

Temperatur im Hodensack sollte bei 35 bis 35 Grad Celsius liegen

Keine engen Hosen tragen

Beim Sport auf atmungsaktive und ausreichend weite Funktionskleidung setzen
Gleiches gilt fiir Unterwasche: Nicht zu eng und atmungsaktiv

Zu harte Rennradséttel kénnen die Durchblutung stéren und zu einer Uberhitzung fiihren
Dauerhaften Stress vermeiden
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Hilfreiche Info-Materialien fiir Sie und lhre Kunden sowie Deko-Artikel

fur lhre Apotheke erhalten Sie kostenlos auf www.steripharm.de FOIiO® MMIH[




