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Gesund ins Leben :

Ziele

« Verbreitung einheitlicher Botschaften, auf der Basis wissenschaftlicher
Erkenntnisse.

« Verbraucherverunsicherung und dem aktuellen
Trend von Fehlernahrung, Ubergewicht und Allergien entgegenwirken.

- Vernetzung aller relevanten Berufsgruppen, um
ein interdisziplinares Beratungsnetz fur junge Eltern aufzubauen.

 Bereitstellung von kostenlosen Medien fur die Elternberatung als
Hilfestellung im Praxisalltag (www.gesund-ins-leben.de)
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Ernahrung fir Sauglinge
Ubersicht der Web-Seminar-Themen

1. Was passiert im ersten Lebensjahr?
Grundlagen der kindlichen Entwicklung als Einstieg in die Ernahrung von Sauglingen

2. Grundlagen zum Stillen
Theorie und Praxiswissen zur Unterstutzung von Eltern

3. Welche Nahrung, wenn nicht gestillt wird?
Industrielle Squglingsnahrungen und ihre Verwendung

4. Reif fur Beikost!
Basiswissen Beikost: Einfuhrung, Abfolge und Zusammensetzung

5. Was gibt's auf den Loffel?
Praxiswissen Beikost; Rund ums Zubereiten und Futtern

6. So gelingt der Ubergang zum Familienessen
Essen und Trinken lernen fur Sauglinge und kindgerechte Familienmahlzeiten
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Volles Stillen:
Summe des ausschliel3lichen und Uberwiegenden Stillens.

© Franck Boston / Fotolia

a) AusschlieB3liches 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:
Der Saugling erhalt hauptsachlich Muttermilch. Zusatzlich werden
FlGssigkeiten wie Wasser oder Tees gegeben, aber keine

Sauglingsanfangs-/Folgenahrung oder andere nahrhafte FlUssi

keiten.

N

(4
'BZfE © Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2023 huwe i



<
¥ BZfE

Erganzende Futterung:
Wird unterteilt in:

a) Zwiemilchernahrung:
Der Sdugling erhalt neben Muttermilch auch Sauglings-
anfangsnahrung aber keine Beikost oder andere feste Nahrung.

b) Teilweises Stillen:
Der Saugling erhalt neben Muttermilch auch (Sauglingsanfangs-
/Folgenahrung und) Beikost.
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Ausschlielllich Stillen bis
mindestens Anfang 5. Monat,
langstens bis Anfang 7. Monat.

Stilldauer insgesamt
bestimmen Mutter
und Kind!

© Oscar Brunet, Monkey Business / fotolia

Mit Beginn der Beikost
weiterstillen.
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Prolaktin:
Zustandig fur Milchbildung

© Roesnick / fotolia

Oxytocin:
Zustandig fur Milchfluss und
Uteruskontraktion (fordert

Ruckbildung).
Beeinflusst die Psyche:

* Gelassenheit
« Zufriedenheit
 Verbundenheit
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Direkter Hautkontakt
unmittelbar nach der Geburt

- stabilisiert biologische
Rhythmen

« Geborgenheit und Urvertrauen
 fordert den Bindungsaufbau
» fordert Stillbeginn

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2023
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Fir die Mutter
« Gebarmutterrickbildung T
« Risiko fur Brustkrebs

« Risiko fur Eierstockkrebs {,

Fur das Kind
e ,Nestschutz”
Plotzlicher Kindstod

Akute Mittelohrentzindung |,
Durchfallerkrankungen |,
Ubergewicht {

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2023
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Stillen kostet (fast) nichts.

 Beim Stillen ist immer alles
dabei und nach Bedarf
verfugbar.

« Forderung der Bindung
zwischen Mutter und Kind.

Stillen ist umweltfreundlich.

Forderung der
Entwicklung von Korper,
Geist und Seele

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2023
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a) Mit zunehmendem Alter des Kindes nach der Geburt:

Ubergangsmilch ]
Protein l Fett T

| .................j

© Oscar Brunet / fotolia

Wertvolle Inhaltsstoffe:

- ! Oligosaccharide, Abwehrstoffe
b) Wahrend einer n J etc.

Stillmahlzeit:

zu Beginn gegen Endg

Durstléscher Fettreicher Sattmacher
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Wachheit, Blinzeln, Augenrollen

suchende Bewegungen mit Kopf
und Mund

Bewegung der Hand zum Mund
Saugen an Fingern

sanfte Laute, Seufzen, Schmatzen
Unruhe, Strampeln, Armbewegung

angespannte Korperhaltung,
Runzeln der Stirn

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2023
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fur 5,
10,

alle 2,

© ipolonina / istockphoto.com

15, 3 oder

4 Stunden?

30 oder

40 Minuten? ... passt sich die Milchproduktion an.

N
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https://www.gesund-ins-leben.de/fuer-fachkreise/bestens-unterstuetzt-durchs-1-lebensjahr/nachgefragt/wie-oft-muessen-saeuglinge-in-den-ersten-lebenswochen-gestillt-werden/
https://www.gesund-ins-leben.de/fuer-fachkreise/bestens-unterstuetzt-durchs-1-lebensjahr/nachgefragt/wie-oft-muessen-saeuglinge-in-den-ersten-lebenswochen-gestillt-werden/
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Daran erkennt man ausreichenden
Milchfluss:

« Anhaltendes, rhythmisches
Saugen/Schlucken mit Pausen

« Horbares Schlucken

« Nach dem Stillen: Entspannte Arme und
Hande, feuchter Mund; meist zufrieden

- Gutes Gedeihen

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2023
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Mund weit gedffnet.
« Brustgewebe mit Kieferleisten erfasst.

« Brustwarze und etwas Brustgewebe
verschwinden in der Mundhdhle.

« Zunge liegt Uber unterer Zahnleiste.
« Lippen sichtbar nach aul3en gestulpt.

« Kinn beruhrt die Brust. Kopf leicht nach
hinten geneigt.

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2023
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Sauglingsernahrung 2
Stillpositionen: Das zuruckgelehnte Stillen

- Die Mutter ist in einer bequemen, halb
liegenden Position; ihr Kopf ist leicht erhoht.

« Das Kind liegt bauchlings in der Nahe der
Bruste auf dem Bauch der Mutter und wird
weitgehend von ihrem Korper gestutzt. Es
kann hier, wie beim ersten Stillen den
angeborenen Stillreflexen folgen, bewegt sich
selbststandig zur Brust, dockt an und saugt.

« Etwas Halt kann dem Saugling bei Bedarf
durch Abstutzen unter den Ful3en oder am Po
gegeben werden.

 Die Schwerkraft unterstutzt Mund-, Kiefer-
und Zungenbewegungen.
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Modifizierte
Wiegenhaltung

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2023

Rackenhaltung/
Football-Haltung

Seitliches Stillen

im Liegen
(Bauch an Bauch)

Illustrationen: © BLE / www.gesund-ins-leben.de 2022, Sadia Oumohand



Das erste Schreien nach der Geburt
Entspannungsphase

Erwachen

Aktivitat

Ruhephasen

Krabbeln und Robben
Kennenlernen und Gewdhnen
Saugen

Foto: © Kaesler Media (fotolia)

Die 9 Stadien des Breast Crawls nach Widstrom

Link zu Video:

www.gesund-ins-leben.de/breastcrawl
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Vorbereitung: Hdnde und Brustwarze griundlich waschen

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

« Lagerung:
im Kuhlschrank (kalteste Zone nahe Ruckwand) bei 4 bis 6 °C

(innerhalb 3 Tagen verbrauchen)
im TiefkUhlfach bei -18 °C oder kalter bis 6 Monate

Auftauen und Erwarmen:
Schonend auftauen (z.B. bei Raumtemperatur oder im Kuhlschrank)
Erwarmen (auf max. 37 °C) unmittelbar vor dem Verfuttern (z.B. unter
flieBendem warmem Wasser oder im Flaschenwarmer. NICHT in
der Mikrowelle).

* Reste wegwerfen!

« Reinigung von Flaschen, Deckel und Pumpensets (Ansatztrichter,
Schlauche), z.B. in Spulmaschine bei mind,. 65 °C)

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2023
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Abwechslungsreich, ausgewogen, regelmaliig
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Mehrbedarf - ca. 500 kcal taglich

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

© Sebastian, mariarom / Fotolia

ODER

Tomaten-Mozzarella-Salat aus 250 g Tomaten, 75 g Mozzarella,
1 EL Rapsol, etwas Essig, Basilikumblattern, dazu ein Vollkornbrétchen

ODER

Vollkornwrap mit 100 g Humus, einer geraspelten Mohre und jungen

Spinatblattern
Zu jeder Stillmahlzeit:
+ 1 Glas Wasser
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Jod

Bei Mangel =
- Risiko einer Schilddrtsenunter- Erganzung
funktion steigt % 100 pg/ Tag

- Korperliche und geistige
Entwicklung des Kindes kann
beeintrachtigt werden

Zusatzlich Jodsalz verwenden!
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Alkohol?
Nein danke!
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Weitere Infos auf der Website: gesund-ins-leben.de

oder auf Instagram: @gesund.ins.leben

Newsletter mit Meldungen, Studien, Fortbildungsterminen oder Medien:
gesund-ins-leben.de/fuer-fachkraefte/newsletter
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Handlungsempfehlungen ,Ernahrung Bewegung von Sauglingen und
stillenden Frauen” (3291)

« Kurzversion der Handlungsempfehlungen ,Erndhrung und Bewegung von
Sauglingen und stillenden Frauen” (1740)

« Buch Basiswissen Stillen - Eltern praxisnah informieren und begleiten (0185)
 Curriculum zur Basisfortbildung Stillen und Stillférderung (1666)

« Leitfaden Kommunikation rund um das Stillen (0226)

Kostenfreier Download und Bestellung bei: ble-medienservice.de
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« Abreilblock ,Wie klappt es mit dem Stillen? - Tipps fur die Stillzeit” (0180)
« Poster ,Jetzt werde ich langsam hungrig” (0719)
» Infobogen mit Aufklebern ,Muttermilch to go” (0717)

Kostenfreier Download und Bestellung bei: ble-medienservice.de

Online-Portal der Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung (BZgA) fur Eltern:
www.kindergesundheit-info.de/fuer-eltern/ (MenUpunkt Stillen)

Muttermilch

togo
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http://www.kindergesundheit-info.de/fuer-eltern/
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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 2023
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Stillexpert*innen:
Arbeitsgemeinschaft Freier Stillgruppen e. V.. www.afs-stillen.de
Berufsverband Deutscher Laktationsberaterinnen IBCLC e. V..
www.bdl-stillen.de
Deutscher Hebammenverband e. V.. www.ammely.de
La Leche Liga Deutschland e. V.: www.lalecheliga.de
Alle im Uberblick: www.stillen.de

Weitere Beratungsangebote unter:
gesund-ins-leben.de/fuer-fachkreise/gesund-leben-in-der-
stillzeit/beratungsangebote-fuer-eltern/
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