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GESUNDE ERNAHRUNG
FUR MEIN BABY .

Ob Stillen oder Flaschennahrung — gerade in
den ersten Lebensmonaten bekommt das Baby
beim Fiittern nicht nur Nahrung, sondern auch
Zuwendung und Nihe.

INFOS UND TIPPS ZUM STILLEN

| Stillen ist die naturliche Ernahrungsform fir
gesunde Sauglinge.

B Muttermilch ist leicht verdaulich, immer verfiigbar,
richtig temperiert und keimarm.

m Die Abwehrstoffe der Muttermilch schitzen vor
Infektionskrankheiten.

B Durch das Stillen entsteht ein enger korperlicher
Kontakt zwischen Mutter und Kind.

m Fiir die meisten Sauglinge bietet Stillen ohne Zufiitte-
rung in den ersten vier bis sechs Lebensmonaten eine
angemessene Erndhrung. Aber auch kiirzeres Stillen
oder teilweises Stillen mit Zufutterung ist sinnvoll.

B Auch nach der Einflihrung von Beikost kann weiter
gestillt werden. Mutter und Kind bestimmen,
wann abgestillt wird.

PRAKTISCHE EMPFEHLUNGEN ZUM STILLEN

Legen Sie |hr Baby mdoglichst innerhalb der ersten Stunde
nach der Geburt an. Lassen Sie sich beim Stillen in den
ersten Tagen helfen und eine gute Stillposition zeigen.

Ihr Kind soll Ihnen mit seinem ganzen Korper zugewandt
sein und nicht nur die Brustwarze, sondern viel von der
Brust im Mund haben. Auch nach einem Kaiserschnitt
konnen Sie stillen, sie brauchen nur etwas mehr Unter-
stutzung und vielleicht ein wenig Geduld.

Legen Sie Ihr Kind in den ersten Tagen jeweils an beiden
Briisten an, um die Milchbildung zu fordern. Die volle
Milchmenge wird erst einige Tage nach der Geburt
gebildet. Eine voriibergehende Zufiitterung mit Fliissigkeit
sollte nur erfolgen, wenn Kinderarzt oder Kinderschwester
dies empfehlen.

Stillen Sie lhr Kind moglichst nach Bedarf, auch in der Nacht. Die
meisten Sduglinge verlangen in den ersten Wochen 6 bis 12 mal

in 24 Stunden nach Nahrung.

Stillen fordert eine allméhliche miitterliche Gewichtsabnahme.

Eine darliber hinausgehende Gewichtsreduktion durch restriktive Didten
sollte wahrend der Stillzeit nicht durchgefiihrt werden. Stillende Frauen
sollten sich abwechslungsreich ernahren und reichlich trinken. Besondere
Getrankearten zur Forderung der Milchbildung sind nicht notwendig.
Nur bei wenigen Kindern fiihren mitterliche Nahrungsbestandteile

zu Unvertraglichkeitsreaktionen. Einschrankungen der miitterlichen
Ernghrungsweise sollen nur nach ausdriicklicher Empfehlung durch

den Kinderarzt durchgefiihrt werden.

Schadigende Bestandteile aus dem Tabakrauch gehen in die
Muttermilch iiber. Deshalb sollten stillende Frauen aktives und

passives Rauchen meiden.

FLASCHENNAHRUNGEN

Sauglinge, die nicht oder nicht voll gestillt werden, konnen mit
Sauglingsnahrungen sicher ernahrt werden. In den ersten Lebens-
monaten sollen ausschlieBlich Sauglingsanfangsnahrungen, sog.
»Pre-, und ,,1-Nahrungen®, verwendet werden (Pre-Nahrungen

sind der Muttermilch starker angenahert als die 1-Nahrungen). Beide
Nahrungen kdnnen im gesamten ersten Lebensjahr gegeben werden.
Folgenahrungen (,,2-Nahrungen®) sind erst geeignet, wenn das Kind
bereits Breikost bekommt. Wenn bei Eltern oder Geschwistern eines
nicht gestillten Sauglings allergische Erkrankungen vorliegen, sollte
nach Beratung durch den Kinderarzt im ersten Lebenshalbjahr eine
Hydrolysatnahrung (HA-Nahrung) gegeben werden. Bei der Zubereitung
der Flaschennahrung sind die Herstellerempfehlungen sorgféltig zu
befolgen. Eine zu niedrige wie auch eine zu hohe Konzentration der
Nahrung (,ein Loffel Pulver mehr®) sind nachteilig.

Flaschennahrung muss immer frisch zubereitet und innerhalb von
etwa 2 Stunden gefiittert werden. Reste miissen verworfen werden,
um der Vermehrung krankmachender Keime und dem Auftreten von
Infektionen beim Kind vorzubeugen. Dies gilt auch fir tiefgefroren
aufbewahrte und wieder aufgetaute Muttermilch. Flasche und Sauger
sind sorgfaltig zu reinigen und trocken aufzubewahren, ein Auskochen
ist nicht erforderlich. Sterilisierbader werden nicht empfohlen.
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Pulvernahrungen sollen mit frischem Trinkwasser zubereitet
werden (liber Nacht in der Leitung gestandenes Wasser sollte
zundchst ablaufen, bis kaltes Wasser kommt). Von der Verwendung
von Wasserfiltern wird abgeraten. Bei hohem Nitratgehalt des
Wassers (> 50 mg/L; vor allem bei hduslichen Brunnen) und bei
Wasserleitungen aus Blei (in manchen Altbauten) sollte fiir die
Sauglingsernahrung geeignetes, abgepacktes Wasser benutzt
werden. Die Eignung von Wasser aus hauslichen Brunnen sollte

im Einzelfall iberprift werden.

Sauglingsnahrungen mit SojaeiweiB und andere sog. ,,Spezial-
nahrungen® sollten nur bei besonderen Griinden auf ausdriicklichen
Rat des Kinderarztes verwandt werden. Selbst zubereitete
Nahrungen aus Kuhmilch, anderen Tiermilchen (Ziegen,- Stuten-,
Schafsmilch) oder anderen Rohstoffen (z.B. Mandelmilch) bergen
erhebliche Risiken fiir die Nahrstoffversorgung von Sauglingen

und sollten nicht verwendet werden.

VITAMINE FUR DAS BABY

Alle gesunden Sduglinge erhalten insgesamt drei Mal (nach

der Geburt und bei den Vorsorgeuntersuchungen U2 und U3)
je 2mg Vitamin K als Tropfen zur Vorbeugung von Vitamin
K-Mangelblutungen sowie jeden Tag eine Tablette mit Vitamin D
und Fluorid zur Forderung der Knochen- und Zahngesundheit.

EINFUHRUNG VON BEIKOST

Etwa ab dem Ende des ersten Lebenshalbjahres werden die
Erndhrungsbediirfnisse gesunder Sauglinge durch Milcherndhrung
allein nicht mehr gedeckt. Sauglinge brauchen fiir eine optimale
Entwicklung zusatzliche Nahrstoffe, wie die Spurenelemente Eisen
und Zink. Zudem sollen Sauglinge durch die Einfiihrung der Beikost
schrittweise an eine zunehmende Vielfalt von Nahrungsmitteln
gewdhnt und auf den allmahlichen Ubergang zur Familienkost

mit etwa 1 Jahr vorbereitet werden.

Der erste Brei sollte spatestens mit dem Beginn des 7. Lebens-
monats, nicht aber vor dem Beginn des 5. Monats gegeben werden.
Als erste Beikost eignet sich besonders gut ein Brei aus Gemiise,
Kartoffeln und Fleisch, um dem Kind gut verfligbares Eisen und
Zink zuzufiihren.
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Erndhrungsplan fiir gesunde Sauglinge
im ersten Lebensjahr

In etwa monatlichem Abstand kann zusétzlich ein
Getreide-Milch-Brei und ein Obst-Getreide-Brei eingefiihrt
werden. Etwa ab dem 10. Monat kann (zunéachst weiches)
Brot gegeben werden. Glutenhaltige Getreide (Weizen,
Roggen, Gerste, z.B. in Breien, Brot, Keksen und Zwieback)
sollen zunachst nur in kleinen Mengen gegeben werden,
um das Risiko der Entstehung einer Unvertraglichkeit
(Zoliakie) zu vermindern, wenn moglich noch wahrend
der Stillzeit. Dagegen ist ein vorbeugender Nutzen einer
generell allergiearmen Beikost nicht belegt.

GETRANKE

Nach der Einfiihrung von 3 Breimahlzeiten pro Tag

sollte Sauglingen als Getrank Wasser oder fir Sauglinge
geeignete, nicht oder nur wenig gesiiBte Tees angeboten
werden. Vor der Fitterung von 3 Breien sind Getranke
zusatzlich zu Muttermilch oder Sauglingsnahrung nicht
erforderlich (Ausnahme: Fieber, Erbrechen, Durchfall).
Trinkmilch soll erst gegen Ende des ersten Lebensjahres
gegeben werden, um nachteilige Wirkungen u.a. auf die
Eisenaufnahme zu vermeiden.

WEITERE BERATUNG UND INFORMATIONEN
Ihre weiteren Fragen zur Sauglingsernahrung
beantwortet |hr Kinder- und Jugendarzt.

Im Internet gibt das Forschungsinstitut fiir
Kinderernaghrung hilfreiche Tipps:
www.fke-do.de
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