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Definitionen fur das Stillen (1) Xx

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

Volles Stillen: . ‘ .
Summe des ausschliel3lichen und Uberwiegenden Stillens. AN '\
a) AusschlieBliches Stillen: -

Keine andere Flussigkeit als Muttermilch, auch kein Wasser ¢

oder Tee, mit Ausnahme von Vitaminen, Mineralstoffen oder
Medikamenten in Form von Tropfen oder Sirup.

b) Uberwiegendes Stillen:
Die Uberwiegende Nahrungsquelle fur den Saugling ist Muttermilch.
Flussigkeiten auf wassriger Basis, z. B. (gesuftes) Wasser, Tee,
Maltodextrin-Losung, Fruchtsaft etc. sind zulassig; Sauglings(milch)-
nahrung o. a. ahnliche Flussigkeiten nicht.
Jede Forim
“< cfillens ist QLI!-'mf
des otor und Kind!

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019



Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Erganzende Futterung:
Wird unterteilt in:

a) Zwiemilchernahrung:
Der Saugling erhalt neben Muttermilch auch Sauglings(milch)-
nahrung, aber keine Beikost oder andere feste Nahrung.

b) Teilweises Stillen:
Der Saugling erhalt neben Muttermilch auch (Sauglings[milch]nahrung

und) Beikost.

Jede Eorm

des stillens it gut fur

Mutter;und

Kind!

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019



Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

AusschlielNlich Stillen bis
mindestens Anfang 5. Monat,
langstens bis Anfang 7. Monat.

Stilldauer insgesamt
bestimmen Mutter
und Kind!

Mit Beginn der Beikost
weiterstillen.

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019



Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Anteil der Sauglinge, die im ersten Lebenshalbjahr voll gestillt werden

100 %
~——SuSe 1997/98

2 ~—Bayern 2005/06

: ~KiGGS 2007/08
50
40
30
20
10
0

0 2 4 6 Monate

Fazit: Stillende Mutter brauchen Unterstiutzung! Am besten schon
vor der Geburt und besonders in den ersten Lebenswochen des Kindes.

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019 —



Stillen: Das Beste fur die Familie Xx

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

Stillen kostet (fast) nichts.

Beim Stillen ist immer alles dabei und \
sofort verfugbar. 2

Wenig Schlafunterbrechung.

Forderung der Bindung zwischen :
Mutter und Kind. D @

Forderung der Entwicklung von
Korper, Geist und Seele

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019
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Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Fur die Mutter

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019
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1. Gebarmutterriickbildung
2. Risiko fur Brustkrebs
3. Risiko fir Eierstockkrebs

Fur das Kind

,Nestschutz”
Plétzlicher Kindstod
Akute Mittelohrentzindung
Magen-Darm-Infekte

Ubergewicht |



Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

a) Mit zunehmendem Alter des Kindes nach der Geburt:

Kolostrum Ubergangsmilch reife Frauenmilch

Immunglobuline
Eiweit | Fett {
EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEHN IIIIIIIIII*

J

o S

Wertvolle Inhaltsstoffe:

Essenzielle Fettsauren,
Oligosaccharide, Abwehr-
stoffe etc.

b) Wahrend einer

Stillmahlzeit:
zu Beginn gegen Ende .
IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII>
Durstloscher Fettreicher Sattmacher

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019 _
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Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

flur

oder ... passt sich die
Milchproduktion an.

tzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019
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Gesund ins Leben
k lie

Netzwerk Junge Fami

¢ Such- und Saugbewegungen
¢ Unruhe

¢ Bewegung der Hand zum Mund

o Strampeln, Armbewegungen

¢ Angespannte Korperhaltung, geballte
Fauste, Runzeln der Stirn

o Sanfte Laute oder Seufzen

esund ins Leben / BLE 2019
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Gesund ins Leben
k lie

Netzwerk Junge Fami

Erste Geschmackserfahrungen:

¢ Pragung durch die Ernahrung der Mutter:
- Vor der Geburt: Fruchtwasser
- Nach der Geburt: Muttermilch

Genetische Geschmacksvorlieben:

e Angeborene Vorliebe fur suf}

e \orliebe fur herzhaft mit 2 bis 6 Monaten

e Sauer und bitter werden zunachst abgelehnt

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019
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Gesund ins Leben“.

Netxwerk Junge Fami

Daran erkennt man ausreichenden Milchfluss:
* Ausdauerndes rhythmisches Saug-Schluck-Muster
¢ Horbares Schlucken

¢ Entspannte Arme und Hande
* Feuchter Mund

o Sattheit und Zufriedenheit

-+ Gutes Gedeihen

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019



Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Abwechslungsreich, ausgewogen, regelmallig

©BLE

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019 _



Den Energie-Mehrbedarf Xx
sinnvoll decken

Gesund ins Leben

trwerk Junge Familie

Mehrbedarf - ca. 500 kcal taglich

Beeren-Smoothie aus 150 g Beeren,
1 Banane und 150 ml Milch (3,5 % Fett)

Tomaten-Mozzarella-Salat aus 250 g Tomaten,

100 g Mozzarella, 1 EL Rapsoal, etwas Essig, R T AT

Basilikumblattern, dazu ein Vollkornbrotchen der Lebensmittel kann neben
der Energie auch der
Mehrbedarf an Vitaminen,

Mineralstoffen und

Spurenelementen gut
gedeckt werden.

Zu jeder Stillmahizeit: - Jod bleibt kritisch!
+ 1 Glas Wasser -

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019




Jod

Bei Mangel

- Risiko einer Schilddrisenunter-
funktion steigt

- Korperliche und geistige

Entwicklung des Kindes kann

beeintrachtigt werden

Zusatzlich Jodsalz verwenden!

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019

- Erganzung
100 pg / Tag

2
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Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie



Die Bedeutung der Stillhormone XX

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

Hormone

Oxytocin/Prolaktin

? Prolaktin:
: - Zustandig flr Milchbildung
.
1 - |
= J : ‘ Oxytocin:
Regtan . |/ Zustandig fir Milchfluss
: ?x und Uteruskontraktion
! (fordert Ruckbildung).
Baby  Milch Beeinflusst die Psyche:

- Gelassenheit
- Zufriedenheit
- Verbundenheit

/ saugt flieRt

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019
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Einflussfaktoren auf das Stillen ’ Xx

Gesund ins Leben

etzwerk Junge Familie

Alter Rauchen

Schulbildung Stillabsicht

Soziales Milieu Selbstvertrauen
Einstellung des Partners
Anfangsbedingungen

nach der Geburt

Al
—t .
_ -“é": X Fazit fiir die Beratyng:
2 T - am besten schon in der
| ot Schwangerschaft.
:': - Besonderer Bedarf bei

B am

Schwangeren unter 25 Jahren.
- Partner einbeziehen.

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019
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Stillen fordern! Was ist zu tun? Xx

Gesund ins Leben

etzwerk Junge Familie

Stillfordernde MaBnahmen in der Schwangerschaft —

« Zielgruppengerechte Still-Infos

« Partner informieren und mit ins Boot holen

» Geburtsvorbereitungskurse empfehlen und Informationen
zu Hebammen/Stillberaterinnen weitergeben

Stillfordernde MaBRnahmen im Wochenbett

| / F’Fﬂ - Ausgedehnter Hautkontakt unmittelbar nach der Geburt
,,L,;:' « Zum ersten Anlegen Kind auf den Bauch der Mutter legen
‘ ‘ (,oreast crawl)
1 » 24-Stunden-Rooming-in
— /@l * Anleitung zum richtigen Anlegen
& : \w » Ausschlielliches Stillen ohne Zufltterung
— - ")+ Kein Schnuller oder Flaschensauger

» Sachgerechte Information und fachliche Begleitung mit
einheitlichen Aussagen

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019
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Bonding — Stillen schafft Nahe Xi

Gesund ins Leben

nnnnnnnnnn ge Familie

Direkter Hautkontakt unmittelbar nach der Geburt

Stabilisiert Geborgenheit
biologische und
Rhythmen Urvertrauen
,,Vatergefuhl ,,Muttergefuhl

Fordert Stillbeginn

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019
Foto: www.klinikum-bad-hersfeld.de
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Gedeihen: Daten und Fakten (1) Xx

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

Gewichtsentwicklung nach der Geburt:

In den ersten Tagen nach der Geburt:
Gewichtsabnahme nicht mehr als 7 %

Wiederzunahme:
Geburtsgewicht wieder erreicht

nach 7—10 Tagen N La

| X 5



Gedeihen: Daten und Fakten (2) Xx

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

Geburtsgewicht
Verdoppelt: Nach ca. 3 bis 5 Monaten
Verdreifacht: Etwa Ende des 1. Lebensjahres

Wachstumsschube ungefahr im Alter von
2 bis 3 Wochen
6 Wochen

3 Monaten

Der tatsachliche Verlauf kann bei jedem Kind anders sein!

20



Wachstums- und Gewichtskurven (1) Xx

Korperlange und
-gewicht

Normales Wachstum:
Parallel zu den
Perzentilen, zwischen
P3 und P97

Quelle:
Nach Kromeyer-Hauschild et al., 2001.

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019

Gesund ins Leben

etzwerk Junge Familie

Perzentilkurven
(Jungen 0-2 Jahre)
aus dem Kinder-
Untersuchungsheft

21



Wachstums- und Gewichtskurven (2) Xx

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

Weitere Perzentilkurven:

WHO-Standards

(ausschlieldlich gestillte Kinder, ab Geburt)

www.who.int/childgrowth/standards ’
- 2;
8

KiGGS-Referenzkurven

Download unter www.rki.de, Menupunkte
Gesundheitsmonitoring, Gesundheits-
berichterstattung (GBE) und Beitrage
zur GBE

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019
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Ausscheidung: Je nach Kost

Gelblich bis ocker

Gelblich bis Braunlich

hellbraun
Breiig Zah Geformt
Haufigkeit « Zunachst 3x und Seltener als beim  Geringer
haufiger pro Tag Stillen (1-2x am Tag)

* Nach 4 Wochen
seltener

“ Unaufdringlich, sufdlich  Starker Intensiver

Gesuﬁd ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Sauglings(milch) | Beikost/
-nahrung Familienkost

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019
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Aus der Stillpraxis: Xx
Richtiges Anlegen (1)

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

Erfassen der Brust

Mund weit geoffnet.

Brustgewebe mit Kieferleisten erfasst.
Brustwarze verschwindet in der Mundhohle.

Zunge liegt Uber unterer Zahnleiste.

Lippen sichtbar nach auf3en gestulpt.

/ Kinn beruhrt die Brust.

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019
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Aus der Stillpraxis: X,
Richtiges Anlegen (2)

Gesund ins Leben

nnnnnnnnnnn ge Familie

Stillpositionen

Wiegehaltung Riickenhaltung/ im Liegen
Football-Haltung (Bauch an Bauch)

»

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019
lllustrationen: Daniela Sonntag
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Stillen und Beruf Xx

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

Regelungen des Mutterschutzgesetzes fur stillende Mutter

- § 7,Abs. 2
,Der Arbeitgeber hat eine stillende Frau auf ihr Verlangen
- a wahrend der ersten zwolf Monate nach der Entbindung fur
die zum Stillen erforderliche Zeit freizustellen, mindestens

. // aber zweimal taglich fur eine halbe Stunde oder einmal
<t taglich fur eine Stunde..."

§ 9, Abs. 3

,Der Arbeitgeber hat sicherzustellen, dass die schwangere
oder stillende Frau ihre Tatigkeit am Arbeitsplatz, soweit es
fur sie erforderlich ist, kurz unterbrechen kann ..."

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019
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Muttermilch abpumpen Xx
und aufbewahren

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

Vorbereitung: Hande und Brustwarze grundlich waschen

Abpumpen: Manuell mit der Hand bzw. einer manuellen Pumpe
oder elektrisch

Lagerung: Im Kuhlschrank unter 5 °C maximal 72 Stunden/3 Tage
In Tiefkuhltruhe/Tiefkuhlfach bei -18 bis -22 °C maximal 6 Monate

Handhabung: Schonend und langsam auftauen. (Nicht im
Wasserbad, bei Raumtemperatur oder in der Mikrowelle).
Anschliel3end vorsichtig auf Zimmer- oder
Trinktemperatur (max. 37 °C) erwarmen.

Reste wegwerfen!

Reinigung von Flaschen, Deckel und
Milchpumpenaufsatz

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019
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Umgang mit Alkohol, Nikotin und Xx
Medikamenten

Gesund ins Leben

...................

Medikamente? _ Nikotin?
Arzt fragen! Jetzt nicht!

Alkohol?
Nein danke!

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019
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Gesund ins Leben
k Lie

Netxwerk Junge Fami

Grunde fur die Gabe industrieller
Sauglingsnahrung:

¢ Mutter mochte nicht stillen.

¢ Mutter kann nur teilweise bzw.
nicht stillen (kommt selten vor).

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019



Gesetzliche Grundlagen Xx

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

Verschiedene EU-Verordnungen
regeln u.a. die Zusammensetzung 2\

von Sauglings(milch)nahrungen. (’r}é\
- Alle Produkte mussen einen im \J

gesetzlichen Rahmen vorgeschriebenen
Gehalt an Energie und Nahrstoffen aufweisen.

30
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i -l
-m Charakteristika Zeitraum der Gabe
= Einziges
»h o Kohlenhydrat
_E’E Laktose Im gesamten Nach Bedarf
2% K et B | e R
c C
n G oder andere
- Kohlenhydrate
2 Zusatzlich Starke  Nur gekoppelt an Nach
oder andere Beikost, frihestens Hersteller-
Kohlenhydrate, Anfang 5. Monat angaben
Aromen konnen bis 7. Monat
zugesetzt sein

Stillen: Unubertroffen

:.:'.al I\. . i
© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019 _
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Gesund ins Leben
k lie

Netzwerk Junge Fami

7

Probiotika und Prabiotika
¢ Probiotika: Lebende Mikroorganismen
z. B. Bifidobakterien, Laktobazillen
¢ Prabiotika: Unverdauliche Kohlenhydrate
z. B. GOS, FOS g
e —— NutzeD :;;t\\;‘;\nbe\egﬂj

wissensc

LC-PUFA -
(= Long Chain Polyunsaturated Fatty Acids)
Langkettige, mehrfach ungesattigte Fettsauren

Stillen: Unubertroffen

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019



Spezialnahrungen

Therapeutische Nahrung

z. B. bei Kuhmilcheiweil3allergie
- Extensive Hydrolysate

- Aminosauremischungen

Sonstige Spezialnahrungen

bei Befindlichkeitsstorungen, z. B.:
- bei Spuckneigung

- bei Blahungen oder Durchfall

Sauglingsnahrung auf SojaeiweiBbasis:

- bei angeborenem Laktasemangel
- bei Galaktosamie

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019
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Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

Futtern von
Spezialnahrung
immer nur nach

medizinischer
Rucksprache!

33



Ungeeignete Nahrungen

Selbst hergestellte Nahrung aus:
e Tiermilch

z. B. Kuh, Ziege, Kamel, Stute oder Schaf
e Pflanzlichen Rohstoffen

z. B. aus Mandeln, Reis-, Hafer- oder Sojadrink

Risiken:

e Unausgewogener Nahrstoffgehalt

e Magen-Darm-Infektionen

e Belastung der kindlichen Nieren durch Tiermilchen

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie
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Geing fns tehes.
-m Charakteristika Zeitraum der Gabe
Pre
= Teilweise Bis zum Beginn der Nach Bedarf
>3 aufgespaltenes  Beikost
3 g 1 Eiweil}
S %
< 0 o
<« e 2 Teilweise Nur gekoppelt an Nach
L c Nicht aufgespaltenes Beikost, fruhestens Hersteller-
el Eiweil Anfang 5. Monat angaben
bis 7. Monat

Stillen: Unubertroffen

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019 _




Wasser fur die Zubereitung Xx

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

Geeignetes Wasser:
e [risches Trinkwasser (Leitungswasser
( g ) /f7

Ungeeignetes Wasser aus: ‘I’
e Bleileitungen

Regionen mit ernohtem Urangehalt (>10 bzw. 15 ug/l) J ¥
Ungepruften Hausbrunnen P

Wasserfiltern . .
: Auskunft zur Trinkwasserqualitat:
Warmwasserboilern Ortliches Gesundheitsamt oder

Wasserversorgungsunternehmen

Alternativen:

e Abgepacktes Wasser ,geeignet fur die
Zubereitung von Sauglingsnahrung”

e Babywasser”

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019
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Gesund ins Leben

Metrwerk Junge Familie

FUr unterwegs:
Wasser sowie portioniertes Milchpulver getrennt
mitnehmen und Flasche frisch zubereiten.

| J

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019 —



Flaschen und Sauger reinigen Xx

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

e Mit Geschirrspulmittel und einer Flaschenburste ‘
grundlich mit heil3em Wasser reinigen, (ﬂ

e Mit klarem Wasser nachspulen,
e Mit der Offnung nach unten auf einem frischen

Geschirrtuch trocknen lassen.

Gummisauger gelegentlich auskochen.

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019
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Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Korperkontakt

Ruhige
Atmosphare

Hautkontakt

Rechts/links
iIm Wechsel

Blickkontakt

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019



»Probleme” mit der Flaschenfutterung

Baby muss zu stark
saugen, schreit aus
Hunger

Hastiges Trinken,
verschlucken

Leichtes Spucken nach
der Mahlzeit

Nuckelflaschenkaries

Saugerloch zu klein, evtl.
kein Milchsauger sondern
Teesauger

Saugerloch zu grof3

Ruckfluss aus dem Magen
in die Speiserdhre

Standiges Umspdulen der
Zahne mit Sauglingsmilch-
nahrung (Kohlenhydrate)

7,8

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

SaugerlochgrofRe anpassen:
1 Tropfen pro Sekunde bei
umgedrehter Flasche

Leicht schrage
FUtterposition einhalten
Zeit fur Bauerchen nehmen
Herumtragen vor dem
Hinlegen

Flasche nur geben, wenn
Saugling Hunger hat
Mahlzeiten beenden, wenn
Saugling gesattigt ist

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019
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Informationen fur Multiplikatoren Xx

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

9

Essens-Fahrplan fur Babys. Bestell-Nr. 3771
www.ble-medienservice.de / bestellung@ble-medienservice.de

Sauglingsernahrung und Ernahrung der stillenden Mutter,
Aktualisierte Handlungsempfehlungen des Netzwerks
,Gesund ins Leben”. Bestell-Nr. 3291

Online unter: www.gesund-ins-leben.de

Ernahrung von Sauglingen — Prasentationstafeln fur .
die Elternberatung. Bestell-Nr. 3331 o :
www.ble-medienservice.de / bestellung@ble-medienservice.de 5_ ﬁ;‘,{

Weitere Informationen zur Entwicklung von Sauglingen
auf dem Online-Portal der Bundeszentrale fur
gesundheitliche Aufklarung (BZgA):
www.kindergesundheit-info.de/fuer-fachkraefte/

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019
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Informationen fur Multiplikatoren Xx

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung (BZgA):

Stillen und Muttermilchernahrung, Download des Buches unter: . -
www.bzga.de/infomaterialien/gesundheitsfoerderung-konkret/ = ===~
band-3-stillen-und-muttermilchernaehrung/?uid=
9da13e7bf82f04e3f75a17ca1a39871f

Stillen und Berufstatigkeit:
www.bfr.ound.de/de/nationale_stillkommission-2404.html

Medikamente in Schwangerschaft und Stillzeit:
www.embryotox.de

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019



Weiterbildungsangebote Xx
fur Multiplikatoren

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

AFS — Arbeitsgemeinschaft Freier Stillgruppen
AZ L+S — Ausbildungszentrum Laktation und Stillen

BDL — Berufsverband Deutscher
Laktationsberaterinnen

EISL — Europaisches Institut fur Stillen und Laktation
FBZ — Fortbildungszentrum Bensberg

GfG — Gesellschaft fur Geburtsvorbereitung —
Familienbildung und Frauengesundheit —
Bundesverband e. V.

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019
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Informationen fur Eltern

Zur Weitergabe an Eltern: Stillen — was sonst?
(Bestellnr. 340). Der Flyer bietet Eltern schon vor der
Geburt entscheidende Informationen rund ums Stillen.
www.ble-medienservice.de

i

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

STILLAN -
WAS SONST? .

Online-Portal der Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung
(BZgA) fur Eltern:

www.kindergesundheit-info.de/fuer-eltern/

(MenUpunkt Stillen)

Informationsblatter und Empfehlungen rund ums Stillen
von der Nationalen Stillkommission:
www.bfr.bund.de/stillkommission

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019
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Weiterfuhrende XX
Beratungsangebote fur Eltern

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

Stillexperten: \) -
Arbeitsgemeinschaft Freier Stillgruppen e. V.. www.afs-stillen.de &_.__{

Berufsverband Deutscher Laktationsberaterinnen IBCLC e. V.:
www.bdl-stillen.de

Deutscher Hebammenverband e. V.: www.hebammenverband.de
La Leche Liga Deutschland e. V.: www.lalecheliga.de

Alle im Uberblick: www.stillen-info.de

Bundesweite Suche nach qualifizierten Stillberaterinnen und Stillgruppen:
www.stillgruppen.de,
www.bdl-stillen.de/stillberatungsuche-78.html

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019
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