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Hvorfor skal
det vaere sa

svaert?

HVORFOR ER DET SA SVAERT

FOR NOGEN KVINDER AT

BLIVE GRAVIDE?

Fertilitet betyder: Den naturlige evne til
at give liv. Alligevel er omkring hvert
femte fgdedygtige par barnlgse, eller har
problemer med at blive gravide, og det
tyder pa at tallet kan stige til hvert tredje
par i lgbet af de kommende ar. Arsager-
ne kan skyldes flere ting, bade naturlige
og unaturlige; Vi bliver f.eks. ®ldre og
@ldre nar vi veelger at fa bgrn, de unge
far flere kgnssygdomme som f.eks. kla-
mydia, der senere i livet kan skade fer-
tiliteten, vi far hormonlignende stoffer i
cremer, madvarer, medicin m.v.
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® Nicholas van Bergen Garner er
fysioterapeut, akupunkter og na-
turmediciner. Han arbejder til dag-
lig pa sundhedsklinikken Medital
Klinik Danmark. Desuden under-
viser han pa skoler i kosttilskud
0og akupunktur. Han vil fremover
veere fast skribent i Liv & Sjel
under: "Nyt om sundhed”. Har du
spergsmal til dine behov for vita-
miner, eller gnsker du henvisning
til en professionel behandler, kan
du sende en mail til Nicholas pa:

nicholas@meditalklinik.dk
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Listen er lang, og ikke at kunne fa bgrn
rammer begge kgn stort set lige me-
get. Det er selvfglgelig hverken sjovt at
vere kvinde eller mand og ikke kunne
fa bgrn, men dybt nede er det ofte kvin-
den, der i sidste ende barer rundt pa de
stgrste skyldfglelser over ikke at kunne
reproducere. Og hvorfor er det lige pre-
cis mig der ikke kan blive gravid, ten-
ker mange kvinder. Pa klinikken hgrer
jeg ofte udsagn som: “Vores sexliv er
skemalagt”, ”Mit liv er ikke helt, hvis
jeg ikke far bgrn”, Jeg kan ikke klare
synet af kvinder med deres barnevogne
péa cafeerne, der drikker kaffe latte og
diskuterer amning, varmeknopper og
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sgvnmgnstre”, “Jeg foler mig ikke som
en rigtig kvinde”. Det er et kempe pres
ikke at kunne blive gravid, og dette pres
ender ofte med stress, grad, manglende
sgvn, skenderier og nedbrudt selvvard.
Mange kvinder lever med fglelser af
mindreveerd, fordi de ikke kan det, som
de fgler er en fundamental mening med
deres liv. Der er ligeledes et pres fra om-
verdenen, familie og venner, fordi nogen
kigger skavt til barnlgse kvinder, iser
andre kvinder, med bgrn. At blive gra-
vid kan vere en meget lang proces, den
kan kraeve store ofre og har ofte vidtrak-
kende personlige, sociale, menneskelige
og gkonomiske konsekvenser.

Specielt kvinderne ggr rigtig meget for
at blive gravide, og er villige til at legge
deres liv i skemaer og temperaturmélin-
ger, lave livsstilsendringer og modtage
diverse former for behandlinger i hébet
om graviditet. Og habet er meget vigtigt,
for er habet og troen ikke pa det, er sje-
len heller ikke med i projektet, og s skal
man nok overveje hvem og hvad man gér
sa meget igennem for.

VEJEN TIL GRAVIDITET

Med mindre undersggelser viser at der
er noget galt med sadkvaliteten, ®g-
gelederne, @glgsningen eller andet, sd
I ikke kan blive gravide, bgr I, inden I
beslutter jer for insemination, I'VF-be-
handling eller reagensglas, prgve mere
naturlige veje. Den naturlige vej starter
naturligvis med en livsstilssanering af

Arsager til Barnlgshed

vaner med kaffe, cigaretter, stress, darlig
kost og manglende motion.

Det er ofte kvinder der ggr mest ud af
livsstilsendringer, men mandene kan
faktisk ogsa ggre en hel del. Og de skyl-
der dem selv og deres kareste eller kone
at ggre alt for at optimere chancerne.

DEN SEXEDE AMINOSYRE

Aminosyren Arginin, der findes i mad-
varer som chokolade, ngdder, brune ris,
kokosngd, rosiner og havregryn stimu-
lerer udlgsningen af vaksthormon, der
er vigtig for immunforsvar og muskel-
dannelse. Derudover er den med til at
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®glgsning

lende seddannelse

PCO (Polycystisk Ovarie Infektioner
Syndrom) . Feber
Menstruations- X .
smerter Antistoffer i seeden
Uregelmzssig Testikelkreeft
menstruation

Kraftige blgdninger

PMS,

depression, angst
Lukkede ®ggeledere

Endometriose

KVINDER OG
KVINDER MZEND M/END
* Alder e Nedsat Indre miljg:
Manglende sedkvalitet og mang- | o Stress

e Kaffe og cigaretter

e Alkohol

e Mad af ringe kvalitet

Ydre miljg:

e Arbejdsmiljg

e Forurening og rgg
* Stgj og lugtgener

e Sociale vilkar
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regulere kolesterol og blodtryk og har i
talrige undersggelser vist sig at have flere
gavnlige virkninger pé seedproduktionen
og den mandlige ydeevne nar det gaelder
lagengymnastik. Den forgger nemlig
blodgennemstrgmningen til underlivet
og dermed penis. Dette ggr mandens
ydeevne stgrre og gger s&ddannelse- og
kvalitet. For kvinder vil den ggede blod-
gennemstrgmning i underlivet resultere i
mere n@ring til udvikling af &g og steer-
kere slimhinder i livmoderen. Man skal
ikke tage Arginene som kosttilskud, hvis
man har problemer med forkglelsessar og
herpes, da de kan komme i udbrud.
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HVAD KAN DU GORE FOR AT

BLIVE GRAVID

For bade mand og kvinders vedkom-
mende vil naturlig forebyggelse veare
det fgrste skridt. Hvis du planlegger at
fa bgrn ud i fremtiden, vil du kunne lave
en rigtig god sundhedsopsparing ved at
teenke pa mangden af kaffe du drikker,
dit stressniveau, om du féar frugt og grgnt
hver dag, og om du motionerer. Rygning
giver sig selv, vil man have bgrn, skal
man bare se og fa kvittet smggerne.
Derudover bgr man tage et vitamin og
mineraltilskud dagligt. Kosttilskud er
ngdvendige, fordi selv en god og sund
dizt ikke indeholder de naringsstoffer
du har brug for, nar du skal optimere
dine chancer for graviditet. Er man mal-
rettet i sine forsgg pa at fa bgrn, findes
der flere gode kosttilskud og urtemedi-
ciner, der forgger mulighederne.
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Tilskud der styrker fertiliteten hos maend og kvinder

Tilskud og forslag til daglig
dosering hos barnlgse

Zink (op til 30 mg)

Virkning

Mangel pa zink kan fgre til kromosom-
forandringer og dermed infertilitet og
risiko for abort.

Selen (op til 100 mcg)

Selen er en vigtig antioxidant til
beskyttelse af sed- og egceller.

Folinsyre (op til 400 mcg)

Folinsyre er ngdvendig for at producere
DNA og er, sammen med B12, vigtig
for celledelingen.

B6 (op til 50 mg)
B12 vitamin (op til 50 mcg)

Vigtige for udviklingen af et sundt foster.
B12 gger s&dproduktionen og er sammen
med folinsyre ngdvendig for celledeling.

E-vitamin (op til 3-400 iu)

Sterk antioxidant. Undersggelser viser
at E-vitamin i.f.m. hormonel
fertilitetsbehandling af mand kan gge
chancen med op til 25%.

C-vitamin (ca. 1000 mg)

Steerk antioxidant. Ggr saeden sterkere
og mere svpmmedygtig.

A-vitamin (1500 — 2000 mcg)

Vigtig antioxidant. Forhindrer hareskar,
styrker gjne, teender, hud, har og knogler
hos barnet.

Essentielle fedtsyrer
(f-eks. 1000 mg horfrpolie)

Er essentielle for hele vores
reproduktionssystem og for en sund
hormonel balance.

L-Arginine
(aminosyre til mend, 1000 mg)

Vigtig for blod og naring til underlivet.
(skal ikke tages som tilskud af folk med
herpes og forkglelsessdr)

L-Carnitine
(aminosyre til mend, 100 mg)

(Dger mengden af seedceller og bedrer
mobiliteten af dem.

Agnus Castus

(Urteudtreek af kyskhedstre, til
kvinder, dosering som anbefalet)
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Hjelper pa menstruationsproblemer og
gendanner hormonbalancen sa chancen
for fertilitet gges.

Lykkes det ikke at blive gravide, bgr
bade manden og kvinden fa foretaget de
ngdvendige undersggelser for at fa afkla-
ret om der er noget mekanisk, hormonelt
eller andet i vejen for graviditet.

Er dette ikke tilfeldet, er det en god idé
at opsgge klinikker, der specialiserer sig
i fertilitet. Dette kan vare akupunktur,
hvor dokumentationen for virkning er
stor, eller zoneterapi og homgopati. Dis-
se behandlingsformer kan med fordel
ogsa benyttes, hvis man er i gang med

inseminationer og anden form for ferti-
litetsbehandling.

NYT FRA KLINIKKEN

Der er stor forskel pa kvinder der er i fer-
tilitetsbehandling. Dels i forhold til al-
der, men ogsa i forhold til indstilling og
forhandsviden. Nogle ved pracis hvad
de vil og skal, og andre er mere fam-
lende. Men fzlles for dem alle sammen
er troen. Troen pa at det skal lykkes. Det
er vigtigt at bevare en positiv indstilling,
selvfglgelig ikke en blagjet tro, men en
viden om at blive taget serigst og sam-
men at arbejde mod et felles méal: Nem-
lig graviditet.
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