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Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Ernahrung und Bewegung von
Sauglingen und stillenden Frauen

Aktualisierte Handlungsempfehlungen von
Gesund ins Leben — Netzwerk Junge Familie,
eine Initiative von IN FORM
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Ernahrung der N FOrm
stillenden Mutter

Worauf
beim Essen
achten?

Wie viel trinken?

Stillen und
abnehmen?
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Empfehlungen zum Essen

= abwechslungsreich, ausgewogen, regelmalig
= 2 x wochentlich Meeresfisch

= Davon mindestens 1 x fettreicher Fisch
(z.B. Hering, Makrele, Lachs, Sardine)

= Keine Diaten zur starken Gewichtsabnahme

= Kein Ausschluss von Lebensmitteln zur
Allergiepravention fur das Kind
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Vegetarische Ernahrung

in der Stillzeit X"

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

= Vegetarische Ernahrung kann den
Nahrstoffbedarf in der Stillzeit decken

= Verzehr von Milch(produkten) und Eiern
" Lebensmittel gezielt auswahlen
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Vegane Ernahrung: keine IN FOr M
ausreichende Nahrstoffversorgung

Kritischer Nahrstoff: Vitamin B12
= Vitamin-B12-Versorgung bzw. -mangel: bei Veganern* bis zu 86 %

= Vitamin-B12-Mangel - neurologische Stérungen,
megaloblastische Anamie

= Mutter ernahrt sich vegan* — Saugling wird ausschliellich gestillt:
Mangelsymptome bereits in den ersten Lebensmonaten

Weitere kritische Nahrstoffe: Eiweil3, Vitamin B2, Kalzium, Eisen,
Jod, Zink, Selen, langkettige Omega-3-Fettsauren

* keine Einnahme von Nahrstoffpraparaten

DGE Ernahrungs Umschau 2016; 4: 92-102
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Vegane Ernahrung .
in der Stillzeit X"

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

= Birgt ernsthafte gesundheitliche Risiken

= Vor allem die Entwicklung des kindlichen
Nervensystems ist gefahrdet

= Spezielle medizinische Beratung und Einnahme von
Mikronahrstoffsupplementen notwendig

Zusatzlich:

= Qualifizierte Ernahrungsberatung

= RegelmiaRige Uberprifung der Nahrstoffversorgung
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Empfehlung zum Trinken

in der Stillzeit

Stillende Frauen sollten reichlich und
regelmallig trinken

= 7.B.1 Glas Wasser
zu jeder Stillmahlzeit
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Empfehlungen, die Alkohol und
Rauchen in der Stillzeit betreffen

= Stillende sollten Alkohol meiden

= Stillende sollen auf das Rauchen verzichten

= keinesfalls im Beisein des Kindes rauchen
(weder Eltern noch andere Personen)

= keinesfalls in der Wohnung oder in

Raumen rauchen, in denen sich das Kind
aufhalt

IN FO M
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Medikamente und
Nihrstoffsupplemente in i
der Stillzeit

Wie viel Jod
zusatzlich?
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Medikamente in der Stillzeit

Medikamente* sollen wahrend der Stillzeit
nur nach arztlicher Riicksprache eingenommen

werden

Fir die meisten Indikationen gibt es Medikamente, die fir Stillende
geeignet sind. Siehe www.embryotox.de — Informationsseite des
Pharmakovigilanz- und Beratungszentrums fur Embryonaltoxikologie

* sowohl verschreibungspflichtige als auch nicht verschreibungspflichtige Medikamente
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Empfehlung zu Supplementen
fur die stillende Frau

= Wahrend der Stillzeit zusatzlich
Jodtabletten (100 pg Jod/Tag)*

Auf Jod in der Ernahrung achten:

= Jodsalz verwenden
(mit Jod angereichertes Kochsalz)

" Regelmalig Meeresfisch essen

*Nicht mehrere jodhaltige Supplemente einnehmen.
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Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie
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Korperliche Aktivitat der IN FOrM
stillenden Mutter

Sport ja

oder nein?
\ / Ab wann ist

Bewegung

L wieder gut? |




Moderate Bewegung Xx
in der SﬁIIZEit Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

= Positiver gesundheitlicher Nutzen der Mutter
= Postpartale Gewichtsreduktion
= Fordert seelisches Wohlbefinden

= Keine Nachteile firs Stillen (bei moderater
Bewegung keine hoheren Laktatwerte)

= Keine Nachteile fiir das kindliche Wachstum

Am Coll of Sport Medicine 2006; Evenson et al. Obstetrical & gynecological survey 2014; 69:407-14
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IN FOr M
Empfehlungen zur Bewegung in

der Stillzeit

" Auch in der Stillzeit sollen Frauen aktiv sein
und sich mit moderater Intensitat bewegen.

= Frauen sollen nach der Geburt ihre
korperliche Aktivitat steigern

= nach ihrer personlichen Verfassung

= auf mindestens 30 Minuten an moglichst
vielen Tagen der Woche
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