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Infos und Tipps zum Stillen

Stillen ist die natlirliche Sauglingsernahrung
und hat vielfaltige gesundheitliche Vorteile

fur Mutter und Kind. Abwehrstoffe in der
Muttermilch schutzen vor Infektionskrankheiten.
Beim Stillen entsteht ein enger korperlicher
Kontakt zwischen Mutter und Kind. Empfohlen
ist das ausschlieBliche Stillen in den ersten
vier bis sechs Lebensmonaten. Auch nach
der Einfuhrung von Beikost, spatestens mit
Beginn des 7. Lebensmonats, soll weiter
gestillt werden. Mutter und Kind bestimmen,
wann das Stillen beendet wird.

Praktische Empfehlungen zum Stillen

Legen Sie Ihr Baby moglichst innerhalb der
ersten Stunde nach der Geburt an, wenn es |lhnen
und Ihrem Kind gut geht. Legen Sie sich das Kind
dazu auf lhren Bauch und lassen Sie Ihrem Kind
dabei Zeit, selbst die Brustwarzen zu finden.
Zdgern Sie nicht, sich in den Folgetagen von
Hebammen und Kinderkrankenpfleger/innen
dabei helfen zu lassen, eine gute Stillhaltung

zu finden: Ihr Kind soll lhnen mit seinem ganzen
Korper zugewandt sein und nicht nur die Brust-
warze, sondern viel von der Brust im Mund haben.
Naturlich kdnnen Sie auch nach einem Kaiser-
schnitt stillen, Sie brauchen nur ein wenig Unter-
stitzung und vielleicht etwas mehr Geduld. Legen
Sie Ihr Kind in den ersten Tagen jeweils an beiden
Bristen an, um die Milchbildung zu férdern.

Die volle Milchmenge bildet sich erst

einige Tage nach der Geburt. Eine voruberge-
hende Zufltterung mit Flissigkeit soll nur er-
folgen, wenn Kinder- und Jugendarzt/in, Kinder-

krankenpfleger/in oder Hebamme dies empfehlen.

Stillen Sie lIhr Kind mdglichst nach Bedarf,

d. h. immer dann, wenn |lhr Kind es mochte,
auch in der Nacht. Die meisten Sauglinge
verlangen in den ersten Wochen 8- bis 12-mal
innerhalb von 24 Stunden nach Nahrung.

Erndhrungstipps fiir die Mutter

Bitte beginnen Sie in der Stillzeit keine Diaten,
Stillen foérdert die mutterliche Gewichtsabnahme
in den Monaten nach der Geburt. Stillende Frauen
sollen sich abwechslungsreich erndhren und
ausreichend trinken (der Flussigkeitsbedarf

ist beim Stillen erhoht). Besondere Tees oder
spezielle Getranke zur Forderung der Milchbildung
sind jedoch nicht notwendig.

Wenn Sie sich vegetarisch oder vegan
ernahren oder bestimmte Lebensmittel aus
anderen Griinden meiden, ist eine arztliche
Beratung sehr zu empfehlen.

Nur wenige Kinder zeigen Unvertraglichkeits-
reaktionen auf Nahrungsmittel, die die stillende
Mutter gegessen hat. Daher ist ein Verzicht

auf bestimmte Lebensmittel nur in den seltensten
Fallen notwendig und soll nur in Absprache

mit dem/der Kinder- und Jugendarzt/in erfolgen.
Stillende Frauen sollten Alkohol sowie aktives
und passives (,Mit-“)Rauchen vermeiden.

Falls Sie Medikamente benotigen: Viele Arznei-
mittel sind mit dem Stillen vereinbar, lassen Sie
sich von lhrem/Ihrer Arzt/Arztin beraten.

Vitamine fiir das Baby

Alle gesunden Sauglinge bekommen insgesamt
drei Mal (nach der Geburt und bei den Vorsorge-
untersuchungen U2 und U3) je 2 mg Vitamin K

als Tropfen zur Vorbeugung von Vitamin K-
Mangelblutungen sowie nach Erreichen der vollen
Milchzufuhr (in der Regel ab der 2. Lebenswoche)
taglich eine Tablette mit Vitamin D und Fluorid zur
Férderung der Knochen- und Zahngesundheit.
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Saduglingsnahrungen

Sauglinge, die nicht oder nicht voll gestillt werden,
konnen mit industriell hergestellter Sauglings-
nahrung sicher ernahrt werden. In diesem Fall soll
in den ersten Monaten ausschlieflich Sauglings-
anfangsnahrung, sog. ,Pre”- oder ,1-Nahrung”
verwendet werden (Pre-Nahrung ist der Mutter-
milch starker angenahert als die 1-Nahrung).
Beide sind fir das gesamte erste Lebensjahr
geeignet. Nach Einfuhrung der Beikost kdnnen
Sauglingsfolgenahrungen (,2-Nahrung”) gegeben
werden.

Wenn bei Eltern oder Geschwistern eines nicht
bzw. nicht voll gestillten Sauglings allergische
Erkrankungen vorliegen, kann in Absprache
mit dem/r Kinder- und Jugendarzt/in bis zur
Einfuhrung der Beikost auf eine sogenannte
HA-Nahrung ausgewichen werden.

Bei der Zubereitung der Sauglingsnahrung
miissen die Herstellerempfehlungen sorgfaltig
beachtet werden, denn sowohl eine zu niedrige
als auch eine zu hohe Konzentration der Nahrung
(ein Loffel Pulver weniger oder mehr) sind
nachteilig fur das Kind. Aus hygienischen
Grunden soll zubereitete Milchnahrung innerhalb
von 2 Stunden nach der Zubereitung verflttert
werden. Das grindliche Auswaschen und
Trocknen von Flaschchen und Saugern reicht
aus - Auskochen, Desinfektionsbader oder
Dampfsterilisationen sind nicht notig.

Pulvernahrungen werden mit frischem Trinkwasser
zubereitet (Uber Nacht in der Leitung gestandenes
Wasser soll zunachst ablaufen, bis frisches Wasser
kommt). Tischwasserfilter zur Wasserentkalkung
sind nicht erforderlich und sollen wegen der
moglichen Verkeimung nicht eingesetzt werden.

Bei hohem Nitratgehalt des Wassers (> 50 mg/I

- Infos gibt das ortliche Wasserwerk) und bei
Wasserleitungen aus Blei (in manchen Altbauten)
soll fur die Zubereitung der Sauglingsnahrung
geeignetes, abgepacktes Wasser benutzt werden.
Wasser aus hauslichen Brunnen muss man
Uberprufen lassen.

Sauglingsnahrungen mit Sojaeiweif> und

andere ,Spezialnahrungen” werden nur bei
besonderen Grinden auf ausdricklichen Rat
des/der Kinder- und Jugendarztes/arztin einge-
setzt. Selbst zubereitete Nahrungen aus Kuhmilch,
anderen Tiermilchen (Ziegen-, Stuten-, Schafs-
milch) oder anderen Rohstoffen (z. B. Mandel,
Hafer und Reis) bergen erhebliche Risiken

fur die Nahrstoffversorgung von Sauglingen.
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Beikost

Ab dem Ende des ersten Lebenshalbjahres In etwa monatlichen Abstanden sollen

werden die Ernahrungsbedirfnisse gesunder zusatzlich ein Getreide-Milch-Brei und ein
Sauglinge durch Milch allein nicht mehr gedeckt. Obst-Getreide-Brei eingefuihrt werden.

Sauglinge brauchen dann zusatzliche Nahrstoffe Etwa ab dem 10. Monat kann (zunachst weiches)
far ihre optimale Entwicklung. Durch die Einfih- Brot auf den Speiseplan kommen.

rung von Beikost - nicht vor Beginn des 5.,

nicht spater als zu Beginn des 7. Lebensmonats - Das Vermeiden von bestimmten Nahrungsmitteln
gewohnt sich Ihr Baby schrittweise an die Viel- wie z.B. Ei, Fisch, Nusse hat keinen Vorteil flr die
falt von Nahrungsmitteln und wird allmahlich Allergiepravention.

auf den Ubergang zur Familienkost mit etwa

1 Jahr vorbereitet. Als erste Beikost eignet sich
besonders gut ein Brei aus Gemluse, Kartoffeln
und Fleisch, der dem Kind gut verfligbares
Eisen und Zink liefert.

Der Ernahrungsplan fiir das 1. Lebensjahr (Forschungsinstitut fiir Kindererndhrung Dortmund)

Milchernahrung Einfuhrung Breikost Einfuhrung Familienkost
Monat

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 ‘ 11 ‘ 12

Stillen, solange Mutter und Kind es wiinschen

Brotmahlzeit

Muttermilch Brei: Awel

oder Fertigmilch

Obst-Getreide Zwischenmahlzeiten

Brei:
Gemtlse-Kartoffel-Fleisch

Warme Mahlzeit

Vitamin K
Vitamin D, Fluorid

Abb.: Erndhrungsplan fir gesunde Sauglinge im ersten Lebensjahr.
Basis: Forschungsinstitut fur Kinderernahrung (FKE) und DGKJ-Erndhrungskommission.
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Getranke

Bis zur Futterung von taglich 3 Breien sind
Getranke zusatzlich zu Muttermilch oder Saug-
lingsnahrung nicht erforderlich (Ausnahme:
Fieber, Erbrechen, Durchfall). Nach der Einfliihrung
von 3 Breimahlzeiten pro Tag sollen Sauglinge
zusatzlich Wasser trinken. Kuhmilch soll im ersten
Lebensjahr nicht als Getrank gegeben werden.
Eine tagliche Zufuhr von 200 ml, z. B. fir die
hausliche Zubereitung des Getreide-Milch-Breis,
soll nicht lberschritten werden. Es soll zudem
nur handelslbliche pasteurisierte oder hoch-
erhitzte Kuhmilch verwendet werden.

N WEITERE BERATUNG UND INFORMATIONEN
Ihre weiteren Fragen zur Sauglingsernahrung beantwortet Ihr/e Kinder- und Jugendarzt/arztin.
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