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Stillen

Muttermilch ist die beste Nahrung fir den Saugling. Die Weltgesundheitsorganisation WHO empfiehlt,
dass ein Kind wahrend der ersten sechs Monate wenn mdglich ausschliesslich und anschliessend wah-
rend der Einflhrung der Beikost optimalerweise bis Ende des zweiten Lebensjahres gestillt wird. Fir
die Mutter bedeutet dies einen erhdhten Energie- und Néhrstoffbedarf, der in der Regel durch die wah-

rend der Schwangerschaft aufgebauten Reserven sowie die Ernédhrung gedeckt wird.

Vorteile des Stillens fur das Kind:

e Die Zusammensetzung der Muttermilch ist optimal auf die Bedirfnisse des Sauglings abgestimmt.

¢ Die Nahrstoffe in der Muttermilch besitzen eine hohe Verfiigbarkeit.

o Muttermilch liefert nicht nur Nahrstoffe, sondern auch Schutzstoffe zur Unterstiitzung des noch un-
reifen kindlichen Abwehrsystems.

o Stillen scheint auch einen langfristigen positiven Effekt auf die Gesundheit des Kindes zu haben.

Vorteile des Stillens fir die Mutter:

e Muttermilch ist immer frisch und griffbereit, auch unterwegs.

e Muttermilch muss nicht zubereitet werden und kostet nichts.

o Stillen fordert eine gesunde Mutter-Kind-Beziehung.

o Stillen fordert die Rickbildung der Gebarmutter in den ersten Wochen.

o Stillen férdert die Gewichtsabnahme, da der Energiebedarf wahrend der Stillzeit erhdht ist.

e Stillen fordert die Gesundheit der Brust.

Nichtstillende Mutter

Muttermilch ware das Beste, was Sie Ihrem Kind geben kénnten. Wenn Sie aber nicht stillen kénnen
oder wollen, kann sich ein Kind auch mit Fertigmilch und Flasche gesund und gut entwickeln. Die Zu-
sammensetzung der Sauglingsmilchnahrung kommt heute immer naher an den Nahrstoff- und Ener-
giegehalt der Muttermilch heran. Was der Fertigmilch fehlt, sind Abwehrstoffe, die in der Muttermilch
vorhanden sind. Die Qualitéat der Flaschenmilch héngt auch von derjenigen des verwendeten Trinkwas-
sers ab. Wasser vor jedem Gebrauch fiir die Herstellung von Flaschenmilch so lange laufen lassen, bis
es gleichmassig kihl aus der Leitung fliesst.Auch bei der Erndhrung mit der Flasche kann zwischen
Mutter und Kind eine gleich tiefe Beziehung entstehen wie beim Stillen. Gute Ratschlage und Hilfe be-

zuglich dieser Thematik finden Sie bei der Mtter- und Vaterberatung.
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Erndhrung wéahrend der Stillzeit

Energie: Der Energiebedarf wahrend der Stillzeit steigt im Mittel um 500 kcal pro Tag an. Damit wer-
den taglich rund 8 dl Muttermilch produziert. Diese Menge Milch kann auch produziert werden, wenn
die Energiezufuhr nicht oder in geringerem Mass erhoht ist. Die Energie dafur wird dann vermehrt aus
den wahrend der Schwangerschaft angelegten Reserven gewonnen und es kommt zu einem Ge-
wichtsverlust. Dieser sollte jedoch ein halbes Kilo pro Woche nicht Uberschreiten, um nachteilige Aus-
wirkungen auf das gestillte Kind zu vermeiden (siehe Schadstoffe in der Muttermilch). Von einer ener-

giereduzierten Diat unter 1800 kcal pro Tag ist in jedem Fall abzuraten.

Eiweiss: Der tagliche Eiweissbedarf steigt durch das Stillen um rund 15 g an. Diese Menge ist bereits
in der weit verbreiteten proteinreichen Erndhrungsweise enthalten. Besondere Anforderungen fir Vege-

tarierinnen und Veganerinnen: siehe spezieller Abschnitt unten.

Kohlenhydrate: Eine regelméassige, Uber den Tag verteilte Aufnahme von Kohlenhydraten in Form von
z.B. Brot, Teigwaren oder Friichten tréagt zu einem stabilen Blutzuckerspiegel bei. Durch Bevorzugung
von Vollkornprodukten gegeniber raffinierten Produkten kann die Zufuhr an Nahrungsfasern, Vitami-

nen, Mineralstoffen und weiteren wichtigen Pflanzenstoffen auf einfache Weise gesteigert werden.

Nahrungsfasern: Eine ausreichende Zufuhr an Nahrungsfasern unterstitzt die Darmtatigkeit. Am
meisten Nahrungsfasern liefern Vollkornprodukte aus Getreide wie z.B. Vollkornbrot, Vollreis, Vollkorn-
teigwaren und Flocken. Ebenfalls reichlich Nahrungsfasern enthalten Hilsenfriichte, Kartoffeln, Gemu-

se, Frichte und Nusse. Der Bedarf an Nahrungsfasern betragt auch wahrend der Stillzeit 30 g pro Tag.

Fette: Der Fettbedarf ist wahrend der Stillzeit nicht erhdht, jedoch der an essentiellen Fettsduren — be-
sonders die Omega-3-Fettsauren. Fette mit einem hohen Gehalt an essentiellen Fettsduren sind fr
Bildung und Funktion des Hirns und des Nervensystems des Sauglings unerlasslich. Durch die Ver-
wendung sinnvoller Pflanzenéle wie z.B. Raps6él und durch den Verzehr von 1-2 Fischmahlzeiten pro
Woche kann die Zufuhr an essentiellen und insbesondere Omega-3-Fettsauren optimiert und gesteigert

werden.

Vitamine und Mineralstoffe: Stillen erhéht den Bedarf an verschiedenen Vitaminen und Mineralstof-
fen, oftmals sogar noch starker als wahrend der Schwangerschaft. Dieser erhéhte Bedarf kann durch

eine ausgewogene, abwechslungsreiche Ernahrung gedeckt werden. Besonderes Augenmerk soll da-
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bei auf eine ausreichende Calcium- und Eisenzufuhr gelegt werden.

Calcium kommt hauptsachlich in Milch und Milchprodukten sowie in einigen Mineralwéassern vor. Aber
auch griine Gemduse, Hulsenfrichte, Nisse, Kerne und Fische mit Graten (z.B. Sardellen) liefern Calci-
um.

Eisen findet sich in Fleisch, Fisch, Eigelb, Vollkornprodukten, Hilsenfriichten und Gemiise. Eisen
pflanzlichen Ursprungs wird schlechter aufgenommen als Eisen tierischen Ursprungs. Wer eisenhaltige
Nahrungsmittel gleichzeitig mit Vitamin C-haltigen Nahrungsmitteln (z.B. Friichte oder Fruchtsafte) ver-

zehrt, erleichtert bzw. steigert so die Eisenaufnahme.

Flussigkeit: Wahrend der Stillzeit braucht die Mutter erheblich mehr Flissigkeit, um das mit der Mut-
termilch abgegebene Wasser zu ersetzen. Eine Frau, die ihr Kind stillt, sollte pro Tag mindestens 2
Liter trinken, am besten Trinkwasser, Mineralwasser, verdinnte Frucht- oder Gemuisesafte sowie unge-
zuckerter Frichte- und Krautertee. Von Trinkmengen Uber 3 Liter pro Tag wird abgeraten, da diese die
Milchproduktion negativ beeinflussen kénnen.

Koffein geht in die Muttermilch tber. Bei einer hohen Koffeinzufuhr (> 300 mg pro Tag) wird der Saug-
ling unruhig und kann nicht schlafen. Gegen einen massvollen Koffeinkonsum (z.B. 2-3 Tassen Kaffee
oder 4-6 Tassen Tee) spricht hingegen nichts. Alkohol sollte wéhrend der Stillzeit gemieden werden, da
Alkohol vom Séugling tber die Muttermilch mitgetrunken wird. Regelmassiger Alkoholkonsum oder der

Konsum von grésseren Mengen kann die psychomotorische Entwicklung des Kindes beeintrachtigen.

Geschmacksgebende Nahrungsmittel und Gewdrze

Zahlreiche Stoffe gehen aus der Nahrung der Mutter direkt in die Muttermilch tber. Dadurch entsteht
der spezifische Eigengeschmack der Milch jeder Mutter, der sich entsprechend der Nahrungsaufnahme
der Frau taglich andert. So kann der Saugling die vielfaltigen Geschmacksrichtungen der Familienkost
von Anfang an kennen lernen. Es gibt keinen Grund, irgendwelche geschmacksrelevanten Lebensmittel

und Gewirze zu vermeiden, ausser wenn das Kind das Trinken verweigert.

Vegetarismus/Veganismus

Bei Stillenden, die sich vegetarisch oder vegan erndhren, sollte eine individuelle Beratung hinsichtlich
Substitution von Vitaminen, Mengen- und Spurenelementen mit dem Gynéakologen und/oder der Ernah-
rungsberaterin stattfinden, um nétigenfalls u.a. Eisen und Vitamin B 12 zu supplementieren. Es sollte
darauf geachtet werden, dass der Eiweissbedarf gedeckt ist und darum sollten Milch sowie Milchpro-

dukte und Eier auf dem Speiseplan stehen. Auch um den Vitamin B12-Bedarf zu decken, sollten Milch-
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produkte und Eier konsumiert werden. Problematisch kann bei einer vegetarischen/veganen Ernéhrung
die Deckung des Eisenbedarfs sein. Fleisch enthalt nicht nur viel Eisen, sondern das Eisen ist auch viel
besser verfligbar als das Eisen aus pflanzlichen Lebensmitteln. Zu den pflanzlichen Lebensmitteln, die
relativ eisenreich sind, zahlen Vollkornprodukte und Hulsenfriichte. Das pflanzliche Eisen kann besser
vom menschlichen Kérper aufgenommen werden, wenn dazu Vitamin C reiche Nahrungsmittel geges-
sen werden, z.B. das Vollkornbrot mit einem Stiick roter Peperoni geniessen. Vegetarierinnen und Ve-
ganerinnen sollte darauf achten, dass sie ihren Omega 3-Bedarf abdecken (z.B. mit Rapsdl). Bei ovo-
lacto-Vegetarierinnen (Vegetarierinnen, die Eier und Milchprodukte verzehren) sind die Risiken eher
klein. Bei einer veganen Ernahrungsweise besteht sogar ein Risiko an einer Unterversorgung an Vita-

min B12, Eiweiss, Selen, Vitamin D, Jod, Kalzium und Eisen.

Schadstoffe in der Muttermilch

Viele Substanzen, mit denen die Mitter im Verlauf ihres Lebens in Kontakt gekommen sind und sich in
ihrem Fettgewebe angereichert haben, gelangen in die Muttermilch. Die Belastung der Muttermilch ist
deutlich hoher als die anderer Lebensmittel. Ein Vergleich der heutigen Analysen mit jenen vor 25 Jah-
ren zeigt aber, dass die Belastung der Muttermilch mit den meisten Schadstoffen, ausgenommen den
bromierten Flammschutzmitteln, deutlich zuriickgegangen ist. Die aktuellen Riickstande in der Mutter-
milch erfordern aber noch immer weitere Anstrengungen zur Reduktion. Dies gilt v.a. fir Dioxine und
dioxindhnliche Verbindungen sowie besonders fir bromierte Flammschutzmittel. Die Vorteile der Mut-
termilch Gberwiegen aber bei weitem die Risiken durch Schadstoffe. Daher wird empfohlen, die Saug-
linge wahrend den ersten 6 Monaten falls mdglich ausschliesslich zu stillen und das Stillen zusammen

mit einer sicheren und dem Alter angepassten Beikost weiterzufiihren.

Koliken beim Saugling

Koliken sind krampfartige Schmerzen im Bauchbereich. Ein Sédugling, der an Koliken leidet, weint und
schreit, und sein Bauch ist oftmals geblaht. Bestimmte Nahrungsmittel wie Kohl, Lauch, Zwiebeln, Hul-
senfrlichte oder einzelne Friichtesorten, die bei Erwachsenen Blahungen verursachen, haben den Ruf,
diese Koliken zu verursachen. Dies ist jedoch selten der Fall. Das gleiche Verhalten des Sauglings
kann zahlreiche andere Ursachen haben, die nicht zwangslaufig mit der Erndhrung in Verbindung ste-
hen miissen. Wichtig ist, dass eine stillende Frau sich vielseitig ernahrt und daher grundsatzlich alles
isst bzw. nichts von vornherein einschréankt. Erst wenn der Saugling wiederholt auf ein bestimmtes Le-
bensmittel oder Gericht reagiert, soll dieses nur in geringen Mengen bzw. gar nicht mehr gegessen

werden. Nutzliche Hilfe geben die Mutter- und Vaterberatung sowie die Stillberaterinnen.
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Erndhrung wéhrend der Stillzeit — das merke ich mir

e Taglich mindestens 2 Liter trinken.

¢ Alkohol meiden, koffeinhaltige Getréanke mit Zurlickhaltung geniessen.

¢ Nahrungsfaserreich essen: Vollkornprodukte, Hilsenfriichte, Gemiise, Friichte und Nisse.

e 3-4 Portionen Milch und Milchprodukte pro Tag zu sich nehmen.

¢ 1-2 Mal wochentlich moglichst fetthaltigen (Omega-3-reich), schadstoffarmen Fisch essen. Auf
Schwertfisch, Marlin/Speerfisch und Hai verzichten.

e Schlankheitsdiaten vermeiden.
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Erndhrungsempfehlungen wéahrend der Stillzeit

Viele Faktoren beeinflussen unser Ess- und Trinkverhalten: individuelle Bedurfnisse und Geliste, das
tagliche Befinden, das soziale Umfeld, das aktuelle Nahrungsmittelangebot, die Werbung usw. Die
Empfehlungen der Lebensmittelpyramide gewdahrleisten (im Sinne einer ausgewogenen Mischkost)
eine ausreichende Zufuhr von Energie, Nahr- und Schutzstoffen und damit eine gesunde Erndhrungs-
weise flr gesunde Erwachsene. Die unten angegebenen Mengen und Portionen sind Durchschnitts-
werte, sie missen nicht jeden Tag, sondern sollen langfristig eingehalten werden, z.B. tUber eine Wo-
che. Eine Ausnahme bilden die Empfehlungen zur Flissigkeitszufuhr, die taglich beriicksichtigt werden
sollen. Die Ernahrungsempfehlungen wahrend der Stillzeit basieren auf der Lebensmittelpyramide.

Kursiv und fett gedruckte Textstellen sind fir stillende Frauen besonders wichtig.

Empfehlun gen

zum gesunden und
genussvollen

Essen und Trinken
fiir Erwachsene
Lebensmittelpyramide

Massvoll mit Genuss

Téglich mit Mass

" Zu jeder

4
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@ —
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Getranke — Reichlich Uber den Tag verteilt

Pro Tag rund 2 Liter Flissigkeit trinken, bevorzugt in Form von ungezuckerten Getranken, z.B.
Trink-/Mineralwasser oder Frichte-/Krautertee. Koffeinhaltige Getranke (Kaffee, schwarzer/griner
Tee) massvoll geniessen.

Gemise und Friichte — 5 am Tag in verschiedenen Farben

Pro Tag 3 Portionen Gemiise essen, davon mindestens einmal roh (1 Portion = mind. 120 g Gemlise
als Beilage, Salat oder Suppe). Pro Tag 2 Portionen Friichte verzehren (1 Portion = mind. 120g=1
«Handvoll»). Pro Tag kann eine Friichte- oder Gemuseportion durch 2 dl ungezuckerten Frucht- oder
Gemisesaft ersetzt werden.

Vollkornprodukte und Hilsenfriichte, andere Getreideprodukte und Kartoffeln — Zu jeder
Hauptmahlzeit

Zu jeder Hauptmahlzeit 1 Starkebeilage essen (d.h. 3 Portionen pro Tag, 1 Portion = 75 -125 g Brot
oder 60 —100 g Hulsenfriichte [Rohgewicht] wie z.B. Linsen/Kichererbsen oder 180 — 300 g Kartoffeln
oder 45 — 75 g Flocken/Teigwaren/Mais/Reis/andere Getreidekdrner [Rohgewicht]), davon mindes-
tens zwei Portionen in Form von Vollkornprodukten.

Pro Tag abwechslungsweise 1 Portion Fleisch, Fisch, Eier, Kédse oder andere Eiweissquellen wie z.B.
Tofu oder Quorn essen (1 Portion = 100 —120 g Fleisch/Fisch [Frischgewicht] oder 2—3 Eier oder 200 g
Quark/Hattenkase oder 60 g Hartkase oder 100 —120 g Tofu/Quorn). Auf Schwertfisch, Mar-
lin/Speerfisch und Hai verzichten. Pro Tag zuséatzlich 3-4 Portionen Milch oder Milchprodukte
verzehren, regelmassig auch fettreiche Varianten konsumieren (Vitamin A-Quellen) (1 Portion = 2
dl Milch oder 150 —180 g Jogurt oder 200 g Quark/Huttenkase oder 30 — 60 g Kase).

Ole, Fette und Niuisse — Taglich mit Mass

Pro Tag 2-3 Kaffeeloffel (10-15 g) hochwertiges Pflanzendl wie Raps- oder Olivendl fir die kalte Ki-
che verwenden (z.B. fir Salatsaucen). Pro Tag 2—3 Kaffeeloffel (10-15 g) Pflanzendle fir das Erhitzen
von Speisen verwenden (Dlnsten, Braten): empfehlenswert ist z.B. Olivendl. Bei Bedarf pro Tag 2 Kaf-
feeloffel (10 g) Streichfett (Butter oder Margarine aus hochwertigen Olen) als Brotaufstrich verwenden.
Der tagliche Verzehr von 1 Portion Nissen ist zu empfehlen (1 Portion = 20 —30 g Mandeln oder
Baumniisse oder Haselnlisse usw.).

Sussigkeiten, salzige Knabbereien und energiereiche Getranke — Massvoll mit Genuss
Sussigkeiten, salzige Knabbereien und gezuckerte Getranke (z.B. Soft Drinks, Eistee, Energy Drinks)
mit Mass geniessen. Auf alkoholhaltige Getranke verzichten. Jodiertes und fluoridiertes Speisesalz
verwenden und Speisen zurlckhaltend salzen.

Individuelle Beratung

Fur eine individuelle Ernéahrungsberatung empfehlen wir Ihnen, eine/n dipl. Ernahrungsberater/in HF/FH
aufzusuchen. Unter folgendem Link finden Sie Fachpersonen in lhrer Umgebung: www.svde.ch.

Fir eine individuelle Stillberatung empfehlen wir lhnen die Stillberaterinnen (www.stillen.ch) und die

Mutter- und Véterberatung lhres Wohnortes.
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