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Ernahrung in der Stillzeit

Worauf sollte eine Stillende besonders achten?

Wesentlich ist die Qualitdt der Nahrungsmittel. Grundsatzlich sollten Nahrungsmittel maoglichst
wenig aufbereitet und so viel wie mdglich roh gegessen werden. Durch die hormonelle Umstellung
nutzt der Organismus der stillenden Frau die angebotene Nahrung besser aus. In unserer
Zivilisation brauchen die Mitter im Allgemeinen nur 200 bis 300 kcal mehr und eine Verbesserung
der Nahrungszusammensetzung.

Gibt es bestimmt Speisen, die eine stillende Mutter meiden muss?

Grundsatzlich nein! Doch es gibt mitunter Babys, die auf Samen (z.B. Sesam oder Leinsamen) oder
Zitrus- und sonstige sdurehaltigen Friichte mit Ausschlag reagieren. Es gibt auch Babys, die auf die
Geschmacksveranderung der Milch durch Knoblauch oder Kohl Widerwillen beim Trinken zeigen
oder gar streiken und wieder andere, die auf Kuhmilch, Kohl, Lauch, Zwiebeln, Hilsenfriichte oder
Kérner Blahungen bekommen (besonders, wenn die Mutter auch empfindlich darauf reagiert). In
Einzelféllen kann eine Mutter ein Baby haben, das auf bestimmte Nahrungsmittel in ihrer
Ernahrung reagiert. Das muss aber immer individuell herausgefunden werden.

Kann ich Blahungen vermeiden?

Die haufigsten Ausléser fiir Probleme wie Blahungen, Koliken und Unruhe des Babys sind Kuhmilch
und Milchprodukte, raffinierter Zucker in Verbindung mit Vollkorn, Kohlensaure in Getranken sowie
Konservierungs-, Farb- und Aromastoffe sein. Es sollte in der Stillzeit nicht mehr Kase, Joghurt und
Milch gegessen bzw. getrunken werden, als vor der Schwangerschaft.

In diesem Fall sollten Sie zwei bis drei Tage auf das Nahrungsmittel, welches sie am meisten
verdachtigt, verzichten. Andert sich nichts, kann sie es wieder essen und etwas Anderes fiir ein
paar Tage weglassen, bis sie den Ubeltiter gefunden hat.

Merke:
Produkte, z.B. Bohnen, die Thnen Probleme bereiten, werden auch Ihrem Baby Probleme
bereiten!

Was konnen Sie sonst noch fiir ein erfolgreiches Stillen tun?

Erschépfung und standige Mudigkeit kdnnen auBer an den ungewohnten Anforderungen durch das
Baby auch an einer schlechten Ernahrung liegen. Viele Frauen essen nicht regelmaBig und ernahren
sich unausgewogen. Die Zusammensetzung der Muttermilch bleibt davon ziemlich unbeeinflusst,
aber

die Kérperreserven der Mutter werden angegriffen.

Dem koénnen Sie entgegenwirken!

Wichtig ist ausreichend Flussigkeit. Glinstig ist es, wenn Sie jedes Mal etwas trinken, wenn
auch das Kind trinkt.

Negative Auswirkungen auf die Milch kénnen auch folgende Faktoren haben:

» Nikotin = auch wenn nur der Vater im gleichen Raum raucht, kann das schon bei den Babys
zu Bauchweh flihren.

» Koffein und &hnliche chemische Stoffe machen Babys unruhig. Sie sind in Kaffee, Tee,
Kakao und Schokolade enthalten.

» Alkohol ist in der Muttermilch in der gleichen Konzentration wie im Blut der Mutter.
Alkoholische Getranke sollten daher unbedingt vermieden werden.

» Alle Medikamente, auch AbfUhrmittel, kénnen Auswirkungen auf das Baby haben. Jede
Medikamenteneinnahme muss vorher mit dem Arzt besprochen werden.

Bei weiteren Fragen wenden Sie sich bitte an Ihre Hebamme oder an die Mitarbeiterinnen der
Station.

Wir wiinschen Ihnen eine angenehme und schone Stillzeit!
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