vitalstoffe-in-der-schwangerschaft.de
Fragebogen zum Mikronahrstoffstatus
Lesen Sie sich die nachstehenden Fragen in aller Ruhe durch und beantworten Sie sie. Zdhlen Sie die Punkte der Fragen, die Sie beant-

wortet haben zusammen. Sie kdnnen die Punkte jedes Teilabschnitts im Feld ,Zwischensumme” notieren und kénnen dann zum Schluss
alle Punkte zusammenenzahlen. Die Auswertung finden Sie am Ende des Tests.

Alter <16 O 4 Wenn Sie schon einmal schwanger < 1 Jahr Os5
16-35 O 0 waren, wie lange liegt die letzte 1-3Jahre O 3
>35 O 2 schwangerschaft zuriick? >3Jahre OO0
Sind Sie schwanger? ja O 5 Gab es bei vorherigen Schwangerschaften
nein oo oder gibt es bei der jetzigen Schwanger-
o schaft Komplikationen (z.B. Schwanger- ja 07
Wievielte Schwangerschaft? ; ; 8 (2) schaftsabbruch, (Pra-)Eklampsie)? nein 0o
>4 O 4 Hatten Sie schon eine ja 02
Mehrlingsschwangerschaft? nein 0o
Stillen Sie? ja 07
nein oo
BMI = Gewicht (kg) : GréBe? (m?) <20 O3
20-25 oo
25-30 02
> 30 O3

Zwischensumme

Nehmen Sie oder nahmen Sie ldngere Zeit ein Medikament der folgenden Medikamentengruppen ein?

Analgetika (z.B. ASS) O3 Antibiotika O 4 Psychopharmaka O 3
Antazida O s Antiepileptika 07 Sonstige O 4
Antiadiposita Orale Kontrazeptiva (Pille) Oe6
(z.B. Orlistat, Sibutramin) Os Laxantien O 4
Zwischensumme

Leiden Sie an ...
Allergien/Nahrungsmittelunvertréglichkeiten 02 Herzrhythmusstérungen 02
Asthma O 2 Kopfschmerz/Migrine 02
Bulimie Os5 Leber- ,Nierenerkrankungen O3
chronischen Infektionen Magen-, Darmerkrankungen
(AIDS, Hepatitis) O 4 (Morbus Crohn, Colitis Ulcerosa etc.) O 4
Diabetes O 5 Milch- oder Fruchtzuckerunvertraglichkeit 02
chronischem Durchfall Os5 Mukoviszidose O 4
entziindlichen Hauterkrankungen Multiple Sklerose O 2
(Neurodermitis, Psoriasis, Akne) O3

Osteoporose O 4
Epilepsie Os5

Rheuma 02
erhohten Cholesterin/
Triglycerid- Werten O 2 Schilddriisenerkrankungen O 4
erhéhtem Blutdruck O 2 Tumorerkrankungen 05
Erkrankungen der Bauchspeicheldriise 02 Wundheilungsstérungen O3
Herz- Kreislauferkrankungen 02 Zéliakie/ Sprue O3

Zwischensumme
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Leiden Sie unter ...

Abgeschlagenheit O3 Kurzatmigkeit (unter korperlicher Belastung) (O
Appetitlosigkeit O 1 Muskelkrampfen (Fuf3, Wade, Oberschenkel) O3
geringer Stresstoleranz O3 Muskelzucken (Augen, Mundwinkel) O3
geroteter, rissiger Haut O 1 Nachlassen der kérperlichen und
Haarausfall, Haare matt, briichig O 3 geistigen Leistungsfahigkeit O3
Hautproblemen (Ekzem, Neurodermitis, Akne) O 3 schwachen Nerven 02
chronischen Infektionen O 3 Stimmungsschwankungen 02
Infektanfalligkeit O3 weilBen Flecken oder Furchen auf den Nageln (O
Zwischensumme \—‘
Risikofaktoren / Lebensstil:
Rauchen Sie? ja O 4 Trinken Sie regelmafig und haufiger ja O 4
nein O 0 als 3x die Woche Alkohol? nein OO0
Trinken Sie Kaffee? ja O 2 Sind Sie an lhrem Wohn- oder
nein O 0 Arbeitsplatz Umweltbelastungen
. . . wie z. B. Smog und Autoabgasen ja O3
?
Treiben Sie Sport? Ja O3 ausgesetzt? nen OO0
nein O 1
- o . Haben Sie schon (Schlankheits)-Didten
?
(SCEW'tlf?n S'?.'?ChBt't..t. ) ja. 8 g gemacht, ohne auf eine ausreichende ja O3
ohne korperliche betatigung nein Vitaminversorgung zu achten nein Co
Eteh(;_\lp ﬁ'e ptrlvasttode; ja. 8 3 Halten Sie sich selten im Freien ja O 4
erutlich unter tress nein auf (weniger als 20 Minuten taglich)? nein OO0
Zwischensumme
lhre Erndhrungsgewohnheiten
Erndhren Sie sich streng ja O 4 Verwenden Sie zum Anmachen
vegetarisch? nein O 0  von Salaten und zum Braten selten/nie O3
Vegan? ia o7 h(?chwertlge pflanzllche OJe, gfele.gentli.ch, 1-2x /Woche O 2
. wie z.B. Raps- oder Olivenél? taglich, mind. 5x /Woche O 1
nein Oo
. . . O
Essen Sie haufig in Kantinen selten/nie O Essen Sie Tomaten, Paprlka, Senen/me. >

- L i Karotten oder Brokkoli? gelegentlich, 1-2x /Woche O 2

oder im Schnellimbiss? gelegentlich, 1-2x /Woche O 2 diolich. mind. 5% /Woche O 1
taglich, mind. 5x /Woche O 3 ghich, )

. . O

Erndhren Sie sich einseitig von selten/nie O 1 Essen Sie Vo!lkornprodukte Selten/me, X

. . i (Vollkorn-Reis, - Nudeln, -Brot), gelegentlich, 1-2x /Woche O 2

Fertiggerichten, gelegentlich, 1-2« /Woche O 2 Hulsenfriichte oder Niisse? taglich, mind. 5x /Woche O 1
Konserven oder Fast Food? taglich, mind. 5x /Woche O 3 : gieh. ’

Erndhren Sie sich abwechs- Nghmen Sie Milch pzw. ne O 4

) o Milchprodukte zu sich? selten O3

lungsreich und vielseitig .

.. ) gelegentlich, 1-2x /Woche O 2
(Gemiise, Kartoffeln, Salate, selten/nie O3 diolich. mind. 5 /Woche O 1
Obst, Getreide, Fisch, Geflligel, gelegentlich, 1-2x /Woche O 2 ghich, ’

Milch und Milchprodukte)? taglich, mind. 5x /Woche O 1 Essen Sie Fisch? nie O 4
O
Verzehren Sie Obst, frische selten O3 selten ) 3
N ) gelegentlich, 1-2x /Woche O 2
Obstsafte? gelegentlich, 1-2x /Woche O 2 diolich. mind. 5% /Woche O 1
taglich, mind. 5x /Woche O 1 ghich, ’
Wie haufig essen Sie GemUse selten/nie O3 Wieviel (Mineral-) Wasser, .
i Fruchtsaft ohne Zuckerzusatz, < 5 Glaser O3
oder Salate? gelegentlich, 1-2x /Woche O 2 - . . . 0O
diglich. mind. 5x Woche O 1 ungesUBten Tee trinken Sie am 5-10 Glaser 2
gfich, mind. Tag? (1 Glas = 0,21) mind. 10 Gléser O 1
V?rwenden S.|.e bevorzugt Selten/me_ O3 Trinken Sie regelmaBig Cola nie Oo
frisches GemUse und Salate gelegentlich, 1-2x /Woche O 2 . O
(nicht alter als 2 Tage)? taglich, mind. 5x /Woche O 1 oder andere phosphathaltige selten !
’ ' ) Limonaden? gelegentlich, 1-2x /Woche O 2
Duinsten oder Dampfen Sie selten/nie O3 taglich, mind. 5x /Woche, O 3
Kartoffeln und Gemise? gelegentlich, 1-2x /Woche O 2
taglich, mind. 5x /Woche O 1

Zwischensumme




Seite 3

Gesamtsumme

Auswertung

14 bis 45 Punkte

Herzlichen Gliickwunsch! Die Auswertung lhrer Selbsteinschatzung zeigt, dass Sie héchstwahrscheinlich lhren individuellen Bedarf an
Mikronahrstoffen sowie den Bedarf ihres Kindes allein durch ausgewogene Erndhrung decken kdnnen. Eine Blutanalyse zur Uberpriifung
der Mikrondhrstoffversorgung ist demnach sehr wahrscheinlich nicht notwendig. Falls Sie aufgrund von unklaren Symptomen oder
Befindlichkeitsstérungen unsicher sind ob eine Blutuntersuchung sinnvoll ist, sprechen Sie lhren Arzt/Therapeuten an. Er wird Sie sicher
gerne beraten.

Unabhédngig davon ist eine Analyse der in der Schwangerschaft wichtigen Mikronahrstoffe aus praventivmedizinischer Sicht ein wichti-
ger Beitrag zur gesund Erhaltung von Mutter und Kind.

46 bis 80 Punkte

Aus lhren Angaben im Test werden mogliche Versorgungsliicken hinsichtlich lhrer Mikrondhrstoffversorgung deutlich. Zum Wohle lhrer
Gesundheit und der Gesundheit lhres ungeborenen Kindes/Sauglings, sollten Sie eine Blutanalyse durchfiihren lassen, um bei einem
tatsachlichen Mikrondhrstoffmangel eine addquate Therapie einleiten zu kdnnen. Zusétzlich sollten Sie darauf achten, gentigend Obst
und Gemdise zu sich zu nehmen und haufiger Milch- und Vollkornprodukte zu verzehren. Versuchen Sie sich regelmafBig mindestens
30 Minuten am Tag drauB3en aufzuhalten und Stresssituationen sowie Situationen, in denen Sie vermehrten Umweltbelastungen ausge-
setzt sind zu minimieren.

> 80 Punkte

Es ist hochste Zeit, dass Sie sich mit dem Thema Mikronahrstoffmangel auseinandersetzen. Nach Ihrer Selbsteinschatzung besteht der
dringende Bedarf Ihre Mikrondhrstoffversorgung mittels einer Blutanalyse untersuchen zu lassen. Je nach Beschwerdebild und in Abspra-
che mit lhrem Arzt/Therapeuten empfiehlt sich eine individuelle auf Ihre Situation abgestimmte Analyse. Nur mit einer vorangehenden
Vollblutuntersuchung kann eine individuelle Mikronéhrstofftherapie in Form von Medikamenten oder Nahrungeergdanzungsmitteln sinn-
voll sein. Ihr Arzt/Therapeut wird Sie dabei gerne beraten. Zusétzlich sollten Sie darauf achten, gentigend Obst und Gemiise zu sich zu
nehmen und héufiger Milch- und Vollkornprodukte zu verzehren. Versuchen Sie sich regelmafig mindestens 30 Minuten am Tag drauf3en
aufzuhalten und Stresssituationen sowie Situationen, in denen Sie vermehrten Umweltbelastungen ausgesetzt sind zu minimieren.
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