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Hi!

I am so happy that you now have your Preconception Care Checklist and that you're on

your way to ensuring that you create the best start for your baby. After all, you are

contributing your genetic material to become a mother so best you're in tip top shape to

create a new life.

I have created this list because it's my absolute passion in life to assist people to bring

the healthiest baby possible into the world. I have been practicing as a Medical Herbalist

for over 17 years and there is nothing that brings me more joy than to see people

focused on their health prior to conception as it really does make a difference, not only to

their health and fertility, but also creates the right environment for a healthier pregnancy

and the birth of a healthy, happy baby.

We use to think that, as far as genes go, you get what you are given in life. With studies

on epigenetics we now know that the care you take of your body for 4 months prior to the

conception of your baby dictates the health of the genes you pass on and thus the health

of your baby. So I do encourage you to check everything off on your preconception

checklist.

Remember that our environment today is higher in toxins than it once was, our soils are

not as rich as they were so our foods are no longer as nutrient dense. Stress and

busyness is often an issue for my clients and this will also impact on your fertility, health

and nutritional status, all impacting on your ability to conceive. If you do suffer from high

stress/anxiety/depression these are all areas that can be treated well with natural

medicine, diet, mindfulness and exercise. High stress means high adrenaline and

cortisol, these hormones send a message to the pituitary that the body is in danger or

going into famine or that overall something bad is going to happen, so not the best time

to reproduce. Therefore, you may experience, anovulation (not ovulate), amenorrhea (no

period) or irregular periods.
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If you are needing to conceive with the help of IVF, for whatever reason, following a

preconception care program prior to conception has been proven to double your

chances of IVF working. If you would like support with your preconception care, I would

be so happy to help you with either a visit to my clinic or a Skype consultation.

If you have any fertility related questions please don’t hesitate to ask. There is no greater

gift that you can give your child than that of good health and it is my passion to help you

with this.

Best wishes for creating a healthy baby.

In health and happiness

Kylie Armstrong

Medical Herbalist, B.H.Sc.,Dip Herb. Med

Meet Kylie

Kylie Armstrong is director of Naturally Fertile and a certified Medical Herbalist practicing

since 1997. She is also a certified Iridologist and Massage Therapist with a Bachelor of

Health Science.

Kylie specialises in overcoming infertility issues through natural fertility methods for those

trying to conceive. She is focused on helping couples learn how to increase their fertility,

overcome infertility issues, prepare for a healthy pregnancy and bring healthy babies into

the world.

Find out more about Kylie and Naturally Fertile by clicking the links below. Like us on

Facebook to get up to date news and information.
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Preconception

Your

Checklist

Your guide to making a healthy baby

Visit your General Practitioner for a checkup, including breast check

and a pap smear. Discuss any medications you may be taking and their

safety in pregnancy.

Have your rubella and varicella immunity tested along with basic

preconception care blood testing i.e. vitamin D, Iron, B12, antibody screen,

FBE and thyroid function.

Check both yours and your partners’ blood type. If your blood group is

negative but your partner’s is positive, conception will need careful

attention.

If you have had any previous obstetric history a family history or

advanced maternal age you may wish to discuss genetic testing with your

doctor.

Visit your dentist; have a checkup, brush and floss regularly. Studies

have shown that it takes women with gum disease longer to conceive than

women with healthy gums.

See your naturopath or herbalist who can ensure that everything is

covered for healthy conception and pregnancy and that you are taking

good quality preconception vitamins. A lot more than the wellknown folate

is needed. Did you know that the best form of folate is folinic acid? It is

much easier for the body to absorb especially for those carrying gene

mutations.
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Folinic acid is found in a ‘practitioner only’ pregnancy multivitamin

and should be started three months prior to conception.  This is

important to prevent neural tube defects. Your naturopath or herbalist will

provide you with other supplements that may be required alongside your

multivitamin, such as fish oils (proven to improve babies cognitive

function), iron (a common deficiency for ladies with heavy menstrual flow),

vitamin D (important to ensure that you have a good vitamin D status for

immune balance), calcium (essential for the development of babies teeth

and bones), magnesium (important for stress management and to prevent

uterine contraction during pregnancy), selenium  (important for sperm

health and for auto immune disorders) or zinc (if you have taken the oral

contraceptive pill you will most likely be low in this vital fertility mineral).

It is important that your body is in optimal shape before you try to

conceive. You wouldn’t attempt a nine month road trip in your car without

having it checked out and maintained by a mechanic – so treat your body

with the same respect!

Start cleaning up your diet; remove alcohol, caffeine, additives,

preservatives and fast foods. See The Fertility Formula for more

information.

Get help to stop all illicit drugs as these will severely impact on the

health of your child.

Check your relationship, is it healthy? Babies do not heal relationships,

so relationship issues are best addressed before conception. See a

counsellor or talk to your doctor and ask them to refer you to a

psychologist for relationship advice.

If you are ready to become a parent than it is time to get fit with regular

noncontact exercise. Aim to be as close to your recommended ideal

weight as possible before conception. Exercise enhances fertility and

helps with stress management.

In the very early stages of pregnancy your baby may be harmed by

toxoplasmosis and listeria. Safe, hygienic food preparation is essential

(see our listeria info sheet in RESOURCES at

www.naturally.fertile.com.au).  Avoiding cat litter is important to avoid

toxoplasmosis. 
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You may choose to complete our 28 day nutritional and

lifestyle cleanse The Fertility Formula, or to have a

one on one consultation with natural fertility specialist

Kylie Armstrong.

To book an appointment please click on this link

Naturally Fertile  Bookings

or email us at admin@naturallyfertile.com.au or call on

02 4952 4042
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