Information fir Patientinnen

Diese Seite darf mit Genehmigung des Verlags ausgeschnitten, kopiert und an die Patientinnen weitergereicht werden.

Hdufig gestellte Fragen (FAQ) rund um die gesunde Erndhrung (Teil 2)

Erndhrung rund um Schwangerschaft und Stillzeit

Bei Kinderwunsch, wéhrend der Schwangerschaft und in der Stillzeit
brauchen die Frauen eine besonders gesunde Erndhrung, eventuell
unter Zusatz von Nahrungsergénzungspraparaten, vor allem Fols&ure.
In Zusammenarbeit mit verschiedenen Schweizer Fachgesellschaften,
darunter der Schweizerischen Gesellschaft fiir Erndhrung, der Schwei-
zerischen Gesellschaft fiir Gynakologie und der Stiftung Stillférderung
Schweiz, wurde der folgende FAQ-Katalog im Rahmen der neuen Bro-
schiire zur Erndhrung von Mutter und Kind erstellt.

FAQ zum Stillen und zur
Erndhrung des Sauglings

Wie lauten die schweizerischen Empfeh-
lungen zu Stillen und Sauglingsernah-
rung?

Idealerweise sollte wéhrend der ersten
4 bis 6 Monate ausschliesslich gestillt
und anschliessend unter Einfihrung von
Beikost weitergestillt werden, solange
Sie und lhr Kind das méchten. Ab dem
5. und spatestens mit Beginn des 7. Le-
bensmonats sollte schrittweise Beikost
(flussige, breiige und feste Nahrungsmit-
tel ausser Muttermilch und Sauglingsan-
fangsnahrung) eingefiihrt werden. Dabei
sollte jedoch die individuelle Entwick-
lung des Sauglings bericksichtigt wer-
den.

Wie werden die Empfehlungen zu Stillen
und Séuglingserndhrung begriindet?
Stillen ist die naturlichste Form der Sdug-
lingserndhrung. Muttermilch enthalt alle
Néhrstoffe, die der Saugling in den ers-
ten 4 bis 6 Lebensmonaten bendtigt. Sie
versorgt ihn mit wichtigen Immun- und
Abwehrstoffen. Stillen vermindert zudem
das Risiko fiir verschiedene Krankheiten
beim Kind und bei der Mutter.

Die Einflhrung der Beikost sollte an die
individuelle kérperliche Entwicklung des
Sauglings angepasst sein und nach Riick-
sprache mit dem Arzt erfolgen. Erst ab
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dem 5. bis 7. Lebensmonat sind die Kau-
Schluck-Funktion, das Verdauungssys-
tem und die Nieren so weit entwickelt,
dass das Kind bereit ist fir breiige Nah-
rung. Um den steigenden Néhrstoffbe-
darf zu decken, sollte dem Kind spétes-
tens mit Beginn des 7. Lebensmonats ne-
ben Mutter- oder Anfangsmilch auch
Beikost gegeben werden. Ausfiuhrlichere
Informationen dazu finden Sie bei der
Stillférderung Schweiz und der Schwei-
zerischen Gesellschaft fir Erndhrung.

Welche Rechte habe ich als stillende
Mutter am Arbeitsplatz?

Seit dem 1.
Schweiz das Stillen sowie das Abpumpen
von Muttermilch als Arbeitszeit ange-
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rechnet werden. Das gilt fur das erste Le-
bensjahr des Kindes. Die Dauer der ver-
glteten Zeit hangt von der Arbeitszeit ab
und muss beispielsweise bei einem Ar-
beitstag von Uber 7 Stunden mindestens
90 Minuten betragen. Die Stillférderung
Schweiz hat ein Merkblatt erstellt, das
die wichtigsten Informationen fir Sie und
lhren Arbeitgeber enthalt.

Was ist, wenn ich mein Kind nicht stillen
kann/will? Was muss ich bei einer alter-
nativen Erndhrung beachten?

Fur den Fall, dass Sie lhr Kind nicht stillen
kénnen oder wollen, gibt es industriell
hergestellte S&uglingsanfangsmilch. Sie
kann ausschliesslich oder als Erganzung

zur Muttermilch in den ersten 12 Mona-

ten verwendet werden. Da diese
Ernéhrung jedoch die Muttermilch nicht
ganz ersetzen kann, ist es wichtig, dies
mit Ihrer Hebamme oder lhrer Mutterbe-

raterin zu besprechen.

Wann darf ich glutenhaltige Speisen
und Lebensmittel, die eine Allergie aus-
I6sen kénnten, in der Beikost einfiihren?
Eine verzdgerte Einfihrung von gluten-
haltigen Speisen oder Lebensmitteln,
die eine Allergie ausldsen konnten, ist
nicht notwendig. Die Empfehlungen der
Schweizerischen Gesellschaft fir Ernah-
rung und der Schweizerischen Gesell-
schaft fur Padiatrie geben Ihnen einen
guten Uberblick iiber den idealen Ein-
fihrungszeitpunkt von Lebensmitteln
beim S&ugling.

Braucht mein Kind zusétzlich Wasser,
wenn ich es stille?

Wenn |hr Kind ausschliesslich gestillt
wird und gesund ist, braucht es in den
ersten 4 bis 6 Monaten nicht zwingend
zusétzlich Wasser, da sein Flussigkeits-
bedarf tber die Muttermilch gedeckt ist.
Sobald weniger Muttermilch oder weni-
ger Séuglingsnahrung gegeben wird
und das Kind Beikost erhalt, braucht es
jedoch zuséatzlich Wasser.

Teil 1: Erndhrung der Mutter in GYNA-
KOLOGIE 5/2015.
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