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Mein Rat:
Besprich Aie Vorziige der
laupfungen aw besten wdit dew/der
Kinderaret/ Kinderdretia.

Imptkalender

Die Standige Impfkommission (STIKO) des Robert-Koch-Institutes
empfiehlt dringend, die nachfolgenden Impfungen zum frihest-
moglichen Zeitpunkt vornehmen zu lassen.

Alter in

Alter in Monaten Alter in Jahren
Wochen

Impfungen gegen

Rotaviren G1' G2 (G3)
Tetanus? G1 G2 (G38 A1l A2
Diphterie? G1 G2 G33 Al A2
Pertussis? G1 G2 G33 Al A2
H. influenzae Typ b (Hib)? G1 G2 G33
Poliomyelitis? G1 G2 G33 Al
Hepatitis B2 G1 G2 G33
Pneumokokken? G1 G2 G33
Meningokokken C G1
Masern, Mumps, Rételn G1 G2
Varizellen G1 G2

\Humane Papillomviren (HPV) G14 | G2+ y

Stdndige Impfkommission: Empfehlungen der Standigen Impfkommission (STIKO)
beim Robert Koch-Institut 2021. Epid Bull 2021; 34:3-63 | DOI 10.25646/8824

Ve rseE e eradnmsren G [fndker wng) e el s .. stoff sind 2 bzw. 3 Impfstoffdosen im Abstand von
9 9 S Jug Al mindestens 4 Wochen erforderlich.
UT: 2.bis 4.Lebensstunde U5: 6. bis 7.Lebensmonat U10: 7 bis 8 Jahre [] Empfohlener Impfzeitpunkt 2 Erithgeborene erhalten eine zuséitzliche Impfstoffdosis
Ula: 2.bis 3.Lebenstag U6: 10. bis 12.Lebensmonat U11: 9 bis 10 Jahre [ Nachholimpfung: Grundimmunisierung aller im Alter von 3 Monaten, d.h. insgesamt 4 Dosen.
U1b: 1. bis 3. Lebenstag U7: 21. bis 24.Lebensmonat J1: 12 bis 14 Jahre noch nicht Geimpften bzw. Komplettierung 3 Der Mindestabstand zur vorangegangenen Dosis

. . . einer unvollstdndigen Impfserie sollte 6 Monate betragen.
U2: 3.bis 10.Lebenstag U7a: 34.bis 36.Lebensmonat )2: 16 bis 17 Jahre ? d

) ) G Grundi - e L
U3: 4. bis5. Lebenswoche US:  46. bis 48. Lebensmonat run- immunisierung D|'e beiden Impfungen sollten in elne'm‘Abstcmd von

A Auffrischung mindestens 5 Monaten erfolgen. Bei einer Nachhol-
U4: 3. bis 4.Lebensmonat U9:  60. bis 64.Lebensmonat impfung im Alter von 215 Jahren oder bei einem
' Die 1. Impfung sollte bereits ab dem Alter von Impfabstand von weniger als 5 Monaten ist zwischen

6 Wochen erfolgen, je nach verwendetem Impf-  der 1. und 2. Dosis eine 3. Dosis erforderlich.
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Liebe Eltern,

die bundesweit bekannte Stillberaterin
und Buchautorin Dora Schweitzer hat
Recht, wenn sie sagt: ,Stillen ist Nahrung
fur Kérper und Seele

Denn Sduglinge erhalten tiber die Mutter-
milch nicht nur die lebenswichtigen Ndhr-
und Abwehrstoffe, sondern spuiren dabei
zugleich die Kérperwdrme, Nahe und vor
allem Liebe der Mutter. Kaum etwas for-
dert die Mutter-Kind-Beziehung also so
intensiv wie das Stillen, zugleich starken
der enge Hautkontakt und die Geborgen-
heit das Vertrauen des Kindes enorm.

Das alles sind wichtige Voraussetzungen
far die kindliche Entwicklung in umfas-
sender kérperlicher, seelischer und
geistiger Gesundheit. Daher empfehlen
die Weltgesundheitsorganisation WHO
sowie die UNICEF, sechs Monate lang
ausschlieBlich zu stillen. Es lohnt sich
also, das Stillen in besonderer Weise von
Anfang an zu férdern.

Nach unserer Erfahrung trdgt eine gute
Vorbereitung auf die Stillzeit viel dazu
bei, dass diese fur die Eltern und das Kind

so wichtige Lebensphase positiv verlduft.

Dazu wiinschen wir lhnen alles Gute und
Ihrem Baby bestes Gedeihen!

Herzlichst lhre

R Suloe

und

Se Nake e ok

Reinhild Mikolajewski
Leitende Hebamme des Diakonie-
krankenhauses Friederikenstift
(Hannover), ausgezeichnet als
»Babyfreundliches Krankenhaus*

«

Sr. Maike Kanthak
Pflegedienstleitung der
Entbindungsstation
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Es ist ein ganz besonderer Moment in deinem Leben als junge
Mama, nach der Geburt durchstrémt von Gliick und Stolz deinem
Baby zum ersten Mal die Brust geben zu kénnen. Eine Hebamme
wird dir zur Seite stehen und dir das richtige Anlegen deines Babys
zeigen. Hab keine Sorge, meist geht alles instinktiv wie von selbst —
dein Baby zeigt dir den Weg, lasse dich nur darauf ein.

Sollte es doch nicht gleich so laufen wie im
Bilderbuch, lass dich nicht verunsichern.
Das Wichtigste ist, dass dein Baby deine
Ndhe, deine Liebe und deine Geduld spurt:
Das ist der Grundstein fur eine gltickliche
(Still-)Beziehung.

Und lasst euch Zeit, schlief3lich findet jede
Mama mit ihrem Kind einen eigenen
Rhythmus.

i)

5

LB S

Und werde nicht nervés, wenn dein Kleines
scheinbar mal zu wenig trinkt. Es gibt
ndmlich Babys, die anfangs kleine Trink-
muffel sind oder gerne wdahrend des
Saugens einschlafen. Vertrau auch dann
weiterhin auf deinen Kérper und dein
Kind: Es wird sich die Milchmenge, die es
zum Wachsen und Gedeihen benétigt,
schon von dir holen.

De erstea Taye:
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Die Muttermilch

Muttermilch ist die ideale Mischung der
Natur! Thre Zusammensetzung passt
sich auf wunderbare Weise den Beduirf-
nissen der jeweiligen Entwicklungs-
stufen deines Kindes an:

Von der wertvollen Vormilch bis zur
reifen Muttermilch hat deine kérper-
eigene ,Milchbar® alles zu bieten, was
dein Baby fiir einen gesunden Start
ins Leben bendtigt.

Vormilch
Die erste Milch, die dein Baby

Nachwehen

In den ersten Tagen nach der
Geburt kdnnen bei jedem Anlegen
sogenannte Nachwehen auftre-
ten. Denn mit dem Saugen an der
Brust wird das Hormon Oxytocin
ausgeschuttet, das sowohl den
Milchflussreflex als auch das
manchmal recht schmerzhafte
Zusammenziehen der berdehnten
Gebdrmutter bewirkt.

Ubergangsmilch

Etwa funf bis sieben Tage nach der Geburt
stellt sich die Milch von der Vormilch auf
die Ubergangsmilch um. Bei dieser dndert
sich der Eiweil3- und Fettgehalt nach und
nach in Richtung reife Muttermilch. Den
damit verbundenen Milcheinschuss
kannst du deutlich spuren: Deine Briste
schwellen an, spannen und werden auch
wdrmer. Mitunter kann das sehr unange-
nehm sein. Es gibt aber Tricks und Tipps,
die Schmerzen zu lindern (siehe unter
,Stillprobleme — Zu viel Milch®). Und
gerade in dieser Zeit ist der Rat deiner
Hebamme oder Stillberaterin besonders
hilfreich. Sie haben sicher altbewdhrte
und wohltuende Heilmittel parat.

,Bduerchen* oder:

,»Die Luft muss raus!*

Ist dein Baby sattgetrunken, wird
es zufrieden einschlafen wollen.
Doch Moment! Vor dem Schlum-
mern muss es erst aufstoRen
(landlaufig ,Bduerchen” genannt),
damit die beim Trinken mitge-
schluckte Luft sich nicht im Darm
verklemmen kann. Dies kénnte zu
schmerzhaften Bldhungen fiihren.

Lege dein Kleines dazu leicht
Uber die Schulter und klopfe ihm
behutsam auf den Ruicken.

trinkt, ist die kostbare Deuk darau: i

;/Z;?:f]?)(agicehdlfcf)l(lﬁz;?m Mﬂ—/ eder Nackiohe iwird die ﬂ. g?elflle;\t/ltti?;::ill‘ch besitzt einen héheren
gelbliche Flussigkeit ist R".‘.c’ehw““f Aeiner Gebdrautter Fettgehalt, aber geringeren Eiweil3anteil.
perfekt auf die Bedurfnisse Wrﬂhy«e/ﬂ'em. " 7 Sie enthdlt weiterhin Abwehrstoffe und

deines Winzlings zuge-
schnitten.

mehr Vitamine, Mineralstoffe, Kohlenhyd-
_{ rate und Spurenelemente sowie Hormone.
A‘V Die Zusammensetzung der Milch dndert 2
> sich sogar wdhrend einer ,,Futterung“: Die
erste Milch, die dein Baby im Moment des
Anlegens trinkt, ist bldulich und diinnflus-
siger. Sie |6scht hauptsdchlich den Durst. 1

e Sieist duRRerst eiweil3- und energiereich, @ Sie spielt eine grof3e .
aber fettarm, so dass sich das Verdau- Rolle fur die Allergie-
ungssystem des Neugeborenen lang- vorbeugung.
sam an die Nahrung gewohnen kann.

e Sie wirkt abftihrend,
wodurch das Mekonium
(der erste schwarz-griin-
liche Stuhlgang, auch
,Kindspech® genannt) Gegen Ende der Trinkzeit ist die Milch
leichter ausgeschieden besonders ndhrstoffreich und wirkt
werden kann. sattigend.

e Sije enthdlt Abwehrstoffe, die dein
Baby vor Infektionen schiitzen und
mit denen es sein eigenes Abwehr-
system aufbauen kann.

Dann wird die Milch gelblicher und dick- 1
flussiger, denn der Fettgehalt ist nun drei-
mal so hoch. (2

Geburt Milcheinschuss (ca. 3.-5. Tag)
v v

Vormilch Ubergangsmilch Reife Muttermilch

Tag 7 Tag 14
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Vorteile des Stillens

»Mein BabyStillBuch soll dich ermutigen,
dich dem Stillen hinzugeben und dir das
dafur nétige Selbstvertrauen schenken.
Nahezu jede Frau ist korperlich in der
Lage, ihr Kind zu stillen — warum nicht
auch du! Mit einem gesunden Vertrauen
zum Korper, Gelassenheit und einer
erfahrenen Hebamme oder Stillberaterin
klappt es bestimmt.

Denn eines ist sicher: Muttermilch ist das
Reinste und Beste, was ein Baby bekom-
men kann. Mit ihr erhdlt dein Kind alle

Ganz wichtig ist es, dass in dieser Zeit
dein Partner dir zur Seite steht und dich
darin bestdrkt, euer Kind zu stillen. Ist
auch er gut informiert, seid ihr sicher
schnell ein tolles Team.

wichtigen Ndhrstoffe, Vitamine und Mi-
neralstoffe, die es fur seine Entwicklung
benotigt. Immunabwehrstoffe, Wachs-
tumsfaktoren und Hormone runden die
Zusammensetzung ab. Zudem férdern
bestimmte Stoffe den Aufbau der Darm-
flora. Andere wiederum haben eine hem-
mende Wirkung auf Pilze.

Solltest du aus bestimmten Griinden nicht
stillen kénnen oder wollen, sorge dich
nicht und plage dich nicht mit Schuldge-
fuhlen: Dein Baby wird mit der modernen
Fertigmilch, die sich an die Zusammenset-
zung der Muttermilch anlehnt, auch gut
versorgt sein.

Die grofl3e Mehrheit der Miitter ent-
scheidet sich jedoch fiir das Stillen ihres
Kindes — und das aus guten Griinden:

Stillen wacht 7[&}'&6{[54!

Wahrend des Stillens werden Gliickshormone ausgeschiittet, die entspannen und gute
Laune machen. Auf3erdem bedeutet Stillen Geborgenheit, Schutz und Innigkeit —
Gefiihle, die Mama und Baby verbinden.

Mutterwdleh starkt dex Baﬁ/ﬁ/mw.

Die Muttermilch enthdlt Millionen von Bifidobakterien, mit denen der Babydarm aus-
gestattet und gestarkt wird. Zudem ist sie leicht verdaulich und passt sich den Bedurf-
nissen des heranwachsenden Kindes perfekt an.

Mutterwdleh schiitet vor lufektionen uund Allergien.

Mit der Muttermilch bekommt dein Baby jede Menge Antikérper, die es vor Infektionen
schitzt. Sollte es spdter doch mal von einem Infekt erwischt werden, gelangen seine
Keime beim Stillen tiber die Brustwarze in deinen Kreislauf. Beim ndchsten Stillen erhalt
dein Baby die passenden von dir produzierten Antikorper!

Die Muttermilch bietet auRerdem einen anfénglichen Schutz vor Allergien, da sie von
Natur aus frei von allergieauslésenden Fremdeiweif3en ist.

Stilleu ist uuglaublich praktisch.

Die Milch ist immer dabei, wohltemperiert, hygienisch und kostenlos. So wird selbst
die Futterung in der Nacht zur kurzen, kuscheligen Schlafunterbrechung.

Du wirst cchueller wieder fit-

Saugt das Baby an der Brust, zieht sich die Gebdrmuttermuskulatur schneller zusam-
men, so dass die Ruickbildung rascher in Gang kommt.

Stllen wackt schlank!

Durch das Stillen verbrauchst du 600 Extrakalorien pro Tag. Betreib also blof3 keine
Didten, du brauchst jetzt deine Reserven. Die Fettpolsterchen verschwinden im Laufe
der Zeit ganz von alleine.

Stillen zeigt Langzeitwirkung.
Gestillte Kinder neigen im Erwachsenenalter seltener zu Allergien, Darmerkrankungen

und Altersdiabetes. Und fur dich gilt: Das Risiko fur Brust-, Gebdrmutterhals- und Ei-
erstockkrebs ist geringer, wenn du gestillt hast.

21



-

-

(28]
o~




24

Stillenist die nattrlichste Sache der Welt. Gut informiert startest
du mit noch mehr Sicherheit in die Stillzeit. So kannst du anféngliche
Hurden besser meistern und dieser Aufgabe gelassen entgegensehen.

Erndhrung in der Stillzeit

Du kennst es schon aus den zuriickliegen-
den Wochen der Schwangerschaft: Das A
und O fur dich ist es, gesund zu essen und
zu trinken. Das ist auch jetzt in der Stillzeit
nicht anders. Versuche, auf eine rundum
ausgewogene und vollwertige Erndhrungs-
weise zu achten — mit viel frischem Obst
und Gemuse, Milchprodukten sowie gele-
gentlich Fisch, Fleisch und Eiern. Und wie
immer bilden Kohlenhydrate bei der Er-
ndhrung die breite Basis.

Es gilt: Je besser du dich erndhrst, desto
gestinder entwickelt sich dein Baby. Du
als stillende Mama bist schlieflich die
Versorgungszentrale® fir dein Baby,
das durch die nahrhafte Muttermilch
rasant wachst und gedeiht.

Uber die Muttermilch gibst du lebenswich-
tige Vitamine, Mineralstoffe und Spuren-
elemente an dein Kleines weiter.

Du erndhrst dich vegetarisch oder vegan?
Dann kénnte die Versorgung mit einigen Mikro-
ndhrstoffen knapp werden. Neben den tblichen
Verddchtigen wie Eisen, Vitamin B2 und Jod sind
oft noch weitere Vitamine und Mineralstoffe
Mangelware. Auf folio-familie.de erfdhrst du,

wie du dich wdhrend der Schwangerschaft
und Stillzeit optimal versorgen kannst.

Und du brauchst viel N
. bad
Energie: Wenn du vor X
der Schwanger- \

schaft etwa
2000 kcal am
Tag zu dir ge- \
nommen hast,
so brauchst du
in der Anfangs- £
zeit des Stillens %
ungefdhr 600
kcal mehr pro
Tag. Ab dem
vierten Stillmonat
sind es bei vollem
Stillen noch rund 500 kcal und bei teilwei-
sem Stillen etwa 300 kcal. Das heil3t aber
nicht, dass du jetzt in StRigkeiten, Chips &
Co. schwelgen kannst. Diese Produkte
enthalten zwar viele Kalorien, liefern aber
keine Vitamine und Mineralstoffe.

-

Energie mit Kohlenhydraten sichern
Sichere deinen erhéhten Energiebedarf
am besten mit Lebensmitteln, die reich an
Ballaststoffen und Stdrke sind wie Voll-
kornprodukte, Naturreis, Kartoffeln und
Hulsenfrichte. Der hohe Ballaststoff-
gehalt halt dich auBerdem ldnger satt
und beugt Verstopfungen vor.

Eiweil fiir die Muttermilch

Far die Milchbildung benétigst du jetzt
mehr Eiweil3 als sonst. Deinen Bedarf
kannst du gut mit Milch, Joghurt, Kase,
Seefisch und Vollkornprodukten decken.

Jetzt bloR keine Diditen!

Weder solltest du wahrend der Stillzeit
versuchen, abnehmen zu wollen (die paar
Zusatzpfunde purzeln von ganz alleine!),
noch bestimmte Lebensmittel (z. B. Nusse,
Kuhmilch, Fisch oder Ei) meiden, um
damit Allergien bei deinem Kind vorzu-
beugen. Studien zufolge hat dies keinen
Effekt. Du wiirdest nur Gefahr laufen, dass
ihr beide nicht mit ausreichend wichtigen
Ndhrstoffen versorgt werden wiirdet.

Folsdure, Vitamin B2, Vitamin D3

und Jod — wichtig auch in der Stillzeit
In der Schwangerschaft hast du diese
Mikrondhrstoffe bereits fleiRig zugefihrt.
Vergiss auch jetzt nicht, deinen weiterhin

Empfehlung:

erhohten Bedarf an der empfindlichen
Folsdure (Vitamin Bg), ihrem ,Helfer-
vitamin® B12, Vitamin D3 und dem be-
deutenden Mineralstoff Jod zu decken.

Folsdure hat eine Funktion bei der Zell-
teilung und trdgt unter anderem dazu
bei, Mudigkeit zu verringern.

Vitamin B12 wirkt neben seiner Folsdure-
Helferrolle bei der Bildung der roten
Blutkorperchen sowie bei den Funktionen
des Nervensystems und Energiestoff-
wechsels mit.

Vitamin D3 hat wie Folsdure eine Funkti-
on bei der Zellteilung und unterstitzt
malgeblich das Immunsystem. Auch fur
die Stillzeit ist dieses Vitamin deshalb
wichtig. Gibst du deinem Baby ein Vita-
min D-Prdparat, kannst du fir deinen
eigenen Bedarf das Vitamin noch zu-
satzlich aufnehmen.

Jod ist ein Mineralstoff, der leider nur
unzureichend in unseren nattrlichen Nah-
rungsmitteln vorkommt. Als zentraler Be-
standteil der Schilddrisenhormone ist Jod
unverzichtbar fir deren Produktion und
das normale Funktionieren der Schild-
driise. Achte daher gerade jetzt auf

eine gesicherte Jodzufuhr!

Generell gilt, wahrend der Stillzeit tdglich 400 Mikrogramm Folsdure — am besten
in Kombination mit Vitamin B12 —und 100 bis 150 Mikrogramm Jod aufzunehmen
(wie in Folio® enthalten). Falls du kein zusdtzliches Jod zuftihren darfst, ist

Folio®jodfrei fur dich gut geeignet.
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Wie reagiert mein Baby auf meine
Erndhrung?

Babys reagieren ganz unterschiedlich auf
die Erndhrungsweise ihrer Mutter. Neigt
dein Kleines zu schmerzhaften Bldhungen
oder wundem Po, probiere am besten aus,

Nahrungsmittel, die zu
Bldhungen fiihren kénnten:

e Zwiebeln, Knoblauch
e \Vollkornprodukte

e Kohl

e Hilsenfrichte
* Nisse

* rohes Gemiise

Aufgepasst:
Plefferwinz- uud

MthéhZa/a«y!

Salbeitee hewwen Aie

welche Nahrungsmittel die Beschwerden
hervorrufen kénnten.

Mit zunehmenden Alter dndert sich auch
die Vertraglichkeit, so dass du von Zeit zu
Zeit einen neuen Versuch mit einem weg-
gelassenen Lebensmittel starten kannst.

Nahrungsmittel, die einen wunden
Po verursachen kénnten:

Zitrusfrichte "
Kiwis

Erdbeeren
Tomaten

Paprika

Vitamin- und Obst-
sdfte, Friichtetee

Wichtig: Viel Trinken!
Mit dem Stillen gibst du jede Menge
Flussigkeit ab. Trink deshalb viel —
mindestens 2 Liter am Tag sollten es
sein. Neben stillem Mineralwasser
sind insbesondere Fenchel-, Krdu-
ter- oder Milchbildungstees sowie
Saftschorlen empfehlenswert.

Mit Kaffee, schwarzem Tee, Cola und
Energy-Drinks solltest du hingegen zurtick-
haltend sein.

Verzichte sicherheitshalber weiterhin
gdnzlich auf Alkohol.

Medikamente und Schadstoffe wihrend der Stillzeit

Alles, was du zu dir nimmst, geht in deine
Muttermilch Gber und gelangt in den Kor-
per deines Babys.

Sollte dir dein Arzt ein Medikament ver-
ordnen mussen, sag ihm bitte unbedingt,
dass du stillst! Fir viele Beschwerden gibt
es auch eine alternative und stillvertrdg-
liche Behandlungsmethode.

Wenn es nicht zwingend erforderlich ist,
solltest du wdhrend der Stillzeit nicht
deine Zdhne mit Amalgam-Fullungen be-
handeln lassen. Herausgelostes Amalgam
setzt Quecksilber frei.

Manchmal ist es aber unumgdnglich,
Uber einen gewissen Zeitraum ein be-
stimmtes Medikament einnehmen zu
miussen oder sich die Zdhne behandeln
zu lassen.

Die meisten Arzneimittel sind vollkom-
men stillvertrdglich. Wenn du aber un-
sicher bist, kannst du auf embryotox.de
nachlesen, welche Medikamente fiir dein
Kleines schddlich sein konnten.

-

-

~N
Und natiirlich gilt weiterhin: k
Verzichte wdhrend der gesamtem Stillzeit auf das ‘ v
Rauchen! Denn auch die mit der (E-)Zigarette aufge- k
nommenen Schadstoffe gehen in die Muttermilch tber. "~ .
Selbstverstdndlich gilt dies auch fiir Drogen jeglicher Art.

J

Verhiitung wdhrend der Stillzeit

Es hdalt sich noch immer das Geriicht, dass
Stillen einen sicheren Empfdngnisschutz
bietet. Das ist aber keineswegs so!

Wabhle deshalb am besten gleich nach dem
Wochenbett eine geeignete Verhiitungs-
methode aus. Wahrend der Stillzeit soll-
test du dabei auf sehr 6strogenarme bzw.
6strogenfreie Produkte zurtickgreifen.

Zu den Moglichkeiten der Verhtitung
wdhrend der Stillzeit zdhlen die Hormon-
spirale (kann 6 —8 Wochen nach der Geburt
gelegt werden und enthdlt besonders ge-
ring dosierte Hormone), die Kupferspirale,
reine Gestagenprdparate wie die Minipille
sowie naturliche Barrieremethoden wie
das Kondom oder das Diaphragma.

Lasse dich von deiner Frauendrztin bzw.
deinem Frauenarzt beraten! Sie werden
dir helfen, eine passende Verhiitungs-
methode zu finden.
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Stillen im Berufsleben

Du méchtest wieder arbeiten — aber auch
weiterhin dein Baby stillen? Sprich dartber
maoglichst frih und ganz offen mit deinem
Arbeitgeber, er wird dein Vertrauen zu
schdtzen wissen.

Von rechtlicher Seite her solltest du wissen:
Es stehen dir Stillpausen zu! Im Mutter-
schutzgesetz sind Extrapausen fir stillende
Mutter festgelegt.

Diese kannst du auch nutzen, wenn dein
Baby nicht mit auf der Arbeitsstelle ist.
Stille am besten kurz vor und nach deiner
Arbeitszeit, so dass nur eine Mahlzeit da-
zwischen uberbrickt werden muss. Wah-
rend der Arbeitszeit solltest du abpumpen
und einen Milchvorrat anlegen. Nimm da-
far eine kleine KiihIbox mit, in der du die
abgepumpte oder ausgestrichene Milch
lagern und transportieren kannst.

Um den Milchfluss in Gang zu bringen,
helfen warme Umschldge und eine leichte
Brustmassage. Auch reicht manchmal
schon die Vorstellung aus, wie dein Baby
an der Brust saugt, und schon flief3t die
Milch viel leichter.

Traue dich zu fragen, ob du auf deiner
Arbeitsstelle einen ruhigen Raum nutzen
darfst, um dort alleine zu stillen bzw. ab-
zupumpen. Auch deine Kollegen werden
dich in deiner neuen Situation sicherlich
unterstitzen.

Wie ldsst sich Muttermilch
sicher aufbewahren?

bei Raumtemperatur:
3—4 Stunden optimal
6—8 Stunden akzeptabel*

Kiihltasche mit
gefrorenen Kiihlpacks:
24 Stunden

im Kiihlschrank (4°C,
oberes Fach hinten):
3 Tage optimal

5—8 Tage akzeptabel*

im Tiefkiihler (-18 °C):

6 Monate optimal

12 Monate akzeptabel*
Beachte: tiefgekihlte Milch

schonend auftauen (24 Stunden

im Kuhlschrank); aufgetaute

Muttermilch nicht wieder einfrieren

* unter sehr sauberen Bedingungen

S0 habeu wir es geweistert:
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Auszug aus dem Gesetz zum Schutz der erwerbstdtigen Mutter
(Mutterschutzgesetz — MuSchG) und der Verordnung zum
Schutze der Miitter am Arbeitsplatz (MuSchArbV)

§ 7 MuSchG
Freistellung fiir Untersuchungen und
zum Stillen

(1) Der Arbeitgeber hat eine Frau fur die
Zeit freizustellen, die zur Durchfihrung
der Untersuchungen im Rahmen der
Leistungen der gesetzlichen Kranken-
versicherung bei Schwangerschaft und
Mutterschaft erforderlich sind. Entspre-
chendes gilt zugunsten einer Frau, die
nicht in der gesetzlichen Krankenver-
sicherung versichert ist.

(2) Der Arbeitgeber hat eine stillende
Frau auf ihr Verlangen wahrend der ers-
ten zwolf Monate nach der Entbindung
far die zum Stillen erforderliche Zeit frei-
zustellen, mindestens aber zweimal tdg-
lich fir eine halbe Stunde oder einmal
tdglich fur eine Stunde. Bei einer zusam-
menhdngenden Arbeitszeit von mehr als
acht Stunden soll auf Verlangen der Frau
zweimal eine Stillzeit von mindestens
45 Minuten oder, wenn in der Ndhe der
Arbeitsstatte keine Stillgelegenheit vor-
handen ist, einmal eine Stillzeit von min-
destens 90 Minuten gewdhrt werden.
Die Arbeitszeit gilt als zusammenhdn-
gend, wenn sie nicht durch eine Ruhe-
pause von mehr als zwei Stunden unter-
brochen wird.

§ 23 MuSchG
Entgelt bei Freistellung fiir
Untersuchungen und zum Stillen

(1) Durch die Gewdhrung der Freistellung
nach § 7 darf bei der schwangeren oder

stillenden Frau kein Entgeltausfall eintre-
ten. Freistellungszeiten sind weder vor-
noch nachzuarbeiten. Sie werden nicht
auf Ruhepausen angerechnet, die im
Arbeitszeitgesetz oder in anderen Vor-
schriften festgelegt sind.

§ 29 MuSchG
Zustdndigkeit und Befugnisse der
Aufsichtsbehéorden, Jahresbericht

(3) Die Aufsichtsbehorde kann in Einzel-
fdllen ndhere Bestimmungen tber Zahl,
Lage und Dauer der Stillzeiten treffen;
sie kann die Einrichtung von Stillrdumen
vorschreiben.

§ 1 MuSchArbV
Beurteilung der Arbeitsbedingungen

(1) Der Arbeitgeber muss rechtzeitig

fur jede Tatigkeit, bei der werdende oder
stillende Mutter durch die chemischen
Gefahrstoffe, biologischen Arbeitsstoffe,
physikalischen Schadfaktoren, die Verfah-
ren oder Arbeitsbedingungen nach Anla-
ge 1dieser Verordnung gefdhrdet werden
kénnen, Art, Ausmal3 und Dauer der Ge-
fahrdung beurteilen. Die Pflichten nach
dem Arbeitsschutzgesetz bleiben unbe-
ruhrt.

§ 3 MuSchArbV
Weitere Folgerungen aus der
Beurteilung

(1) Ergibt die Beurteilung nach § 1, dass
die Sicherheit oder Gesundheit der betrof-
fenen Arbeitnehmerinnen gefdhrdet ist

und dass Auswirkungen auf Schwan-
gerschaft oder Stillzeit moglich sind,
so trifft der Arbeitgeber die erforderli-
chen MalRhahmen, damit durch eine
einstweilige Umgestaltung der Ar-
beitsbedingungen und gegebenenfalls
der Arbeitszeiten fir werdende oder
stillende Mutter ausgeschlossen wird,
dass sie dieser Gefdhrdung ausgesetzt
sind.

(2) Ist die Umgestaltung der Arbeits-
bedingungen oder gegebenenfalls
der Arbeitszeiten unter Berticksich-
tigung des Standes von Technik,
Arbeitsmedizin und Hygiene sowie
sonstiger gesicherter arbeitswissen-
schaftlicher Erkenntnisse nicht mog-
lich oder wegen des nachweislich
unverhdltnismaRigen Aufwandes

Mit elu bGisscheu Orgaunisationstalent
schatfot du es becHuut

wieder iw Berufeleben zu stehen uad uoch

eine Weille weiter 2y sHllea.

nicht zumutbar, so trifft
der Arbeitgeber die erfor-
derlichen MaRnahmen
fur einen Arbeitsplatz-
wechsel der betroffenen
Arbeitnehmerinnen.

(3) Ist der Arbeitsplatz-
wechsel nicht méglich
oder nicht zumutbar,
diirfen werdende oder
stillende Mutter so lange
nicht beschaftigt werden,
wie dies zum Schutze ihrer
Sicherheit und Gesundheit
erforderlich ist.

Stand:

MuSchG 1272019,
MuSchArbV 1172010

»
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Du hast es schon anfangs lesen kénnen: Dein Baby holt sich Stillen im Liegen — Seitenlage
von dir, was es braucht. Die Natur hat es so eingerichtet, dass Kurz nach der Geburt oder auch wéhrend  len kann, schieb auch ihm ein Kissen zur

du und dein Kind in der Regel alle kérperlichen Voraussetzungen

der Nacht findest du es vielleicht beson- Stutze in den Ricken.
ders bequem und gemditlich, dein Baby

far das Stillen mitbringen. Vertrau also auf deinen Kérper und im Liegen zu stillen. Drehe dich dazu ein-

auf dein Baby!

Egal ob grol3 oder klein: Fur das Stillen
gibt es nicht die ideale Brustform. Dein
Baby wird mit jeder Gegebenbheit klar-
kommen. Sobald es an deiner Brust saugt,
werden bei dir bestimmte Hormone aus-
geschittet, die fur die Milchproduktion
und die Milchabgabe sorgen - und das

Stillpositionen

Das Wichtigste ist, dass du dich beim Stil-
len wohl fuhlst und entspannt bist. Nimm
dir Zeit und Ruhe, besonders am Anfang.
Spater bist du vielleicht so routiniert, dass
du auch im Café geschickt stillen kannst.

Doch wo auch immer du dein Baby
fatterst, achte auf die richtige Stillposition:
Du solltest mit angelehntem Riicken gut
sitzen und den Koérper deines Kindes sicher
abstitzen konnen. Zuhause geht das am
besten in einem bequemen Sessel mit Arm-
lehnen und / oder mit Hilfe eines Stillkis-
sens, das dir hierbei gute Dienste leisten
wird.

fach auf die Seite, lege deinen Kopf auf

einem Kissen ab und ziehe dein Kleines
auf Brusthéhe. Damit es nicht zurtickrol- M

hdngt nun in keiner Weise mit der GrolRe

der Brust zusammen. Entscheidend ist,

dass dein Baby durch regelmdafiiges ’
Saugen an der Brust deinen Milchfluss
aufrechterhdlt. Dieses Zusammenspiel
solltest du auch nicht mit der ,,Flasche

zwischendurch® stéren.

Stillen im Liegen — Riickenlage

Nach einer schweren Geburt oder einem
Kaiserschnitt kann es angenehmer sein,
in Rickenlage zu stillen.

Stitze dazu deinen Oberkdrper mit Kis-
sen so ab, dass er leicht aufgerichtet ist.
Nun lege dein Kind seitlich in Brusthéhe
auf ein Kissen neben dich.

Unterstlitze seinen Riicken mit deinem
Arm — so kannst du es behutsam an
dich ziehen.

Tipp

Frauen mit Hohlwarzen oder sehr flachen Brustwarzen kénnen diese mit einer Milch-
pumpe hervorziehen, so dass sie vom Baby besser zu fassen sind. Auch das Aufsetzen
eines Stillhitchens kann hierbei hilfreich sein.

Es gibt eine bewdhrte Regel:
Deinem Ricken zuliebe solltest

du dein Baby immer zur Brustwarze
fuhren und nicht die Brust zum
Baby!
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Stillen im Sitzen (Wiegenposition)

Im Sitzen wirst du wahrscheinlich am
haufigsten stillen. Halte dein Baby dazu
»,Bauch an Bauch® quer vor dich, mit dem
Koépfchen in deiner Armbeuge. Der Kérper
deines Kindes sollte von einem Stillkissen
oder sonstigem Kissen getragen werden.
Stitze auch dich mit Kissen und Armleh-
nen ab, damit du dich nicht verkrampfst.

Leicht hochgestellte Fl3e unterstitzen
die angenehme Haltung. Wichtig ist auch
hier, dass du nicht deinen Oberkdrper zum
Kind neigst, sondern aufrecht sitzt.

o o

Stillen von Zwillingen

Mit der sogenannten Footballhaltung
kannst du deine Zwillinge gleichzeitig
stillen: Halte die Babys so, dass sie seitlich
neben deinem Kérper mit den Nasen in
Hohe der Brustwarze und den Fiif3chen in
Richtung deines Ruckens liegen.

Fur Mehrlinge gibt es auch noch weitere
Stillpositionen, die mit ein bisschen
Geschick gut anzuwenden sind.

Frag deine Hebamme oder Stillberaterin,
ihre Hilfe ist zu Beginn des Stillens unent-
behrlich!

Tipp: Es gibt auch Stillkissen fur Zwillinge.

Beachte:

Lasse dein Baby nach der Futterung nicht zu lange an der Brustwarze nuckeln,
auch wenn es dabei noch so zufrieden aussieht. Fur deine Brustwarzen ist das eine
ziemliche Strapaze.

Anlegen und Ablésen

Ehrlich vorweg — es kann eine unschéne
Seite des Stillens geben: zum Beispiel
wenn dein Baby dir die Brustwarzen wund
saugt. Durch richtiges Anlegen lasst sich
das vermeiden, aber gerade in den ersten
Tagen des Stillens mussen sich die Brust-

Wie lege ich mein Baby richtig an?

1 Halte deine Brust im sogenannten
,C-Griff“: Die Finger liegen flach unter
der Brust, ohne den Warzenvorhof zu
beriithren, und der Daumen oberhalb
der Brustwarze. Nun halte die Brust-
warze an den Mund deines Babys.

>y

Wie l6se ich mein Baby wieder ab?
Sobald sich dein Baby satt getrunken hat,
kannst du es mit einem kleinen Trick be-
hutsam von deiner Brust ablésen:

3 Schiebe deinen kleinen Finger in den
Mundwinkel deines Kindes. Dadurch
wird der Unterdruck in seinem Mund
gelost, und es ldsst automatisch von
der Brust ab.

warzen erst einmal an die neue Situation
gewohnen. Und auch du musst das rich-
tige Anlegen tben. Hilfreiche Tipps bei
wunden Brustwarzen kannst du unter
Kapitel 4 (,,Stillprobleme*) nachlesen.

2 Sobald es den Mund weit 6ffnet,
fihre es ztgig an deine Brust, so
dass sein Miindchen die Brustwarze
mitsamt einem GroRteil des Warzen-
vorhofs umfasst.
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Wie so vieles will auch das Stillen gelernt sein. Was fur dich spater
die selbstverstdndlichste Sache der Welt ist, kann dir anfangs
noch Probleme bereiten. Es wird vermutlich ein wenig dauern, bis
sich ein fur dich und dein Baby passender Stillrhythmus eingepen-
delt hat. Lasse dich also nicht entmutigen, wenn nicht alles
gleich reibungslos funktioniert.

Die hdufigsten Stillprobleme und ihre L6sungen

Brustentziindung
Es ist moglich, dass sich durch wunde und

rissige Brustwarzen Bakterien ansammeln.

Oder dass sich die Milch anhaltend und
stark staut — diese Umstdnde kénnen zu
einer Brustentztndung fuhren. Dann
kannst du Kopf- und Gliederschmerzen
und leichtes Fieber bekommen. Bei Fort-
schreiten der Entztindung hast du hohes
Fieber und die entziindete Brust ist heild
und schmerzt noch mehr.

Eine Brustentziindung ist eine ernst zu
nehmende Erkrankung, lass dich also
sofort von einem/r Arzt/Arztin behandeln!

Milcheinschuss

Schiel3t die Milch ein, wirst du merken,
dass deine Briste spannen, heild werden
und auch leicht schmerzen. Um das
ein wenig zu lindern, lege kiihlende
Quarkumschldge auf deine

Briste.

Die Hebamme oder Stillbe-

raterin wird dir zeigen, wie

du durch fachmdnnisches
Ausstreichen deine Milch

zum Fliel3en anregst, womit
gleichzeitig der Druck aus

der Brust genommen wird.

Dadurch ist sie auch nicht mehr

so prall und dein Baby kann leichter die

Brustwarze fassen.

Und: Lege dein Baby ruhig haufig an! So
beugst du einem schmerzhaften Milch-
stau vor.

Milchstau
Bei einem Milchstau kann die Milch nicht
mehr zur Brustwarze fliel3en. Die Stelle, an
der sich die Milch staut, wird hart und
schmerzt. Wenn das bei dir passiert, sprich
gleich mit deiner Hebamme oder Stillbera-
terin, damit sie dir schnell helfen kénnen
und sich daraus nicht noch eine Brustent-
ztindung entwickelt. Wie beim Milchein-
schuss solltest du die harte Stelle sanft
ausstreichen (am besten unter der warmen
Dusche) und anschlieBend die betreffende
Brust mit Umschldagen kihlen.
Wichtig ist auch hier, dass
dein Baby haufig trinken
darf. Achte vor allem dar-
auf, dass du es richtig
anlegst und die Brust
vollstdndig leertrinken
|Gsst.

Wunde Brustwarzen

Deine Brustwarzen miussen sich an

die neue Beanspruchung erst einmal
gewdhnen. Um zu verhindern, dass die
Brustwarzen wund werden, ist das
korrekte Positionieren und Anlegen
des Babys duf3erst wichtig (siehe
S.37: Anlegen und Ablésen).

Esist auch hilfreich, nach dem Stillen ein
paar Tropfen Milch auf der Brustwarze
trocknen zu lassen.

Verliere uicht den Mut!
Auch weuu es anfangs eturas
Schwerzt — dy fust ee aus
Liebe zu Aeinew Kiud.

Versuche nicht, die Brustwarzen vor-
her abhdrten zu wollen. Kraftiges
Abreiben, so wie es frither empfohlen
wurde, reizt nur unndétig die empfindliche
Haut.

Und gehe ab und zu daheim
,oben ohne® oder trage unter
einem luftigen T-Shirt mal keinen
BH. Viel frische Luft tut deinen
Brustwarzen jetzt gut.

AulRerdem solltest du dein Baby nach der
Fltterung nicht zulange an der Brust nu-
ckeln lassen, das strapaziert deine Brust-
wadrzen nur unnétig. Beginne immer mit

der weniger wunden Seite und I6se dein

Baby mit der ,Kleinen-Finger-Methode“
(siehe S. 37) von der Brust ab.

Tipp

Sind die Brustwarzen sehr wund, kannst du sie mit einem Still-
oder Brusthiitchen schiitzen. Deine Hebamme bzw. Stillberaterin
hat sicher noch weitere Ratschldge auf Lager.
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2ufiittern (oF der erste
Searitt zuw Abstillea!

Bedeuke :

Unsere Aufangsprotieme

Zu viel Milch

Besonders in der Anfangszeit, wenn
die Milch einschiel3t, kann die Brust
spannen und schmerzen.

Doch keine Sorge: Die Produktion
der richtigen Milchmenge passt sich
im Laufe der Zeit an den Bedarf
deines Kindes an.

Mit diesen Tricks kannst du dir
Linderung verschaffen:

® | egedein Baby nur an eine Brust an
und streiche die jeweils andere Seite
mit der Hand sanft aus, bis der Druck
nachldsst (starkeres Ausstreichen
oder Abpumpen regt die Milchpro-
duktion an!). Bei der ndchsten Mahl-
zeit bietest du die andere Seite an.

e Fliel3t anfangs zu viel Milch auf ein-
mal, lehne dich nach dem Anlegen
weit zurtick, so dass dein Baby ent-
gegen der Schwerkraft saugen muss.

® | ege dir wohltuende kalte Quark-
umschldage oder Kiihlkompressen
auf die Brust.

e Pfefferminz- und Salbeitee wirken
milchbildungshemmend!

Zu wenig Milch

Vielleicht hast du auch Bedenken, dass
deine Milchmenge nicht reicht und dein
Baby nicht satt wird. Diese Sorge ist
aber meist unbegriindet. Lasse dich
nicht verunsichern — die Natur hat es
schliefRlich so eingerichtet, dass die
Mutter ihr Kind erndhren kann.

Altbewdhrte Methoden, um die
Milchproduktion anzuregen:

® Erwdrme deine Brust vor dem
Anlegen etwa zehn Minuten.

e Wechsle wahrend einer Milchmahl-
zeit die Briiste ab.

e Hdufiges Anlegen (mdglichst alle
zwei Stunden) steigert die Milchpro-
duktion. Ein Zuftttern ist in aller
Regel nicht notwendig. Auch zu-
sdtzlich Wasser oder Tee zu geben,
kann kontraproduktiv sein.

e Nimm dein Baby nicht zu frih
von der Brust.

® Trinke selbst ausreichend! Vorzugs-
weise stilles Wasser, Fenchel- und
Milchbildungstee.

e \/ersuche beim Stillen Ruhe und
Entspannung zu finden.
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Gerade wenn du zum ersten Mal Mama geworden bist, werden
sich bestimmt viele Fragen auftun. Du kommst mit deinem
Baby im Arm aus der Klinik nach Hause und bist super glticklich.
Doch oft entstehen fir euch als junge Eltern im neuen Alltag
Unsicherheiten. Antworten auf Fragen, die besonders hdufig
auftreten, findest du hier.

Wie gibt wdir wein Baby 2y verstehen, dass es Huuger hat?

Dein Baby wird anfangen, an den Hdandchen zu saugen und den Kopf hin und her zu be-
wegen. Es leckt sich mit der Zunge an den Lippen und macht Saugbewegungen. Lege
dein Kleines dann gleich an und warte nicht ab, bis es lauthals schreit.

lu welchen Abstiuden uud wie off soll ich wein Kind ctillen?

Als Faustregel gilt: In den ersten 24 Stunden 4- bis 6-mal, am zweiten Tag 6- bis 8-mal
und ab dem dritten Tag 8- bis 12-mal. Hat sich alles eingespielt, stillst du nach Bedarf.
Das heil3t, dein Baby bestimmt die Haufigkeit des Stillens. Das ist dann individuell sehr
verschieden und hdngt auch von seinem Schlafverhalten ab.

Worau werke ich, Adass wein Baby geuiigend Frinkt?

Sobald du dein Baby anlegst und der Milchflussreflex einsetzt, wirst du ein Kribbeln in der
Brust spuren. Du hérst die gleichmdRigen Schluckgerdusche und die bald einsetzenden
Darmgerdusche deines Babys, das sich beim Trinken zusehends entspannt und ruhig wird.
Auf wohltuende Weise lasst nun auch das Spannungsgefihl in deiner Brust nach.

Dass es ausreichend getrunken hat merkst du auch daran, dass seine Windel 6- bis 7-mal
tdglich nass wird und es in den ersten 6 Lebenswochen (ab dem 2. Tag) mindestens
3-mal Stuhlgang innerhalb von 24 Stunden hat. Danach sind 1-mal taglich bis 1-mal
wochentlich normal.

Tipp

Dein Baby wird wdhrend einer Stillmahlzeit die zweite Brust nicht so leer saugen
wie die erste. Lege es daher beim ndchsten Stillen immer zuerst an die Seite an, mit
der du beim letzten Stillen aufgehort hast. Damit unterstiitzt du eine gleichmaRige
Milchproduktion beider Briste.

Damit du nicht vergisst, mit welcher Seite du aufgehort hast, kannst du ein kleines
Bdndchen an den BH-Trdger binden.

Wie lange dauert etue Stillmanlzeit?

Anfangs solltest du dein Baby hdufig anlegen. Dadurch wird der Milchfluss angeregt,
und die Brustwarzen werden langsam auf ihre groRe Aufgabe vorbereitet.

Lasse dein Baby ruhig so lange trinken, wie es ihm gefdllt. Achte aber darauf, dass es
jede Brust leer trinkt, damit es auch die nahrhafte ,,Hintermilch® erhdlt. Das kann
anfangs bis zu 20 Minuten dauern. Zum Schutz deiner Brustwarzen solltest du dein
Baby nach der Futterung aber nicht allzu lange an ihnen weiter nuckeln lassen. Der ge-
tbte "Stillprofi" schafft es spdter sehr viel schneller, sich seine Mahlzeit einzuverleiben.

Wie viel sollte wein Baéy 2unehumen?

Es ist ganz normal, dass dein Baby in den ersten Lebenstagen an Gewicht verliert.
Sein Stoffwechsel muss sich nach der Geburt schlieRlich komplett umstellen. Nach
etwa zwei Wochen hat es sein Geburtsgewicht in der Regel wieder erreicht. In den
ersten zwei Lebensmonaten wird dein Kind rasant zunehmen (wdchentlich zwischen
150 und 250 Gramm), wdhrend spater die Gewichtszunahme gemdchlicher erfolgt.
Durch gelegentliches Wiegen kannst du das Gewicht deines Kindes tberprifen.
Lasse dich nicht verunsichern, es wird mal mehr und mal weniger zunehmen oder
vielleicht auch mal ein bisschen abnehmen.

Du kannst aber auch ganz ohne Waage gut auskommen. Schau dir dein Baby ein-
fach aufmerksam an: Sieht es rosig aus? Ist es wahrend der Wachphasen zufrieden
und munter? Hat es die typischen Fettpdlsterchen? Dann kannst du sicher sein, dass
es deinem Baby gut geht.
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Soll ich wetn Baiy au eluen Schuuller geuihuen?

Verzichte so lange wie méglich auf einen Schnuller. Dieser verwirrt nur dein Baby,
wenn es trotz eifrigen Saugens keine Milch erhdlt. Viele Babys kommen ganz ohne
Schnuller aus, fur andere ist er allerdings eine grof3e Hilfe.

Waryuw verlangt wein Baby plitelich so viel hdufiger die Brust?

Es gibt Phasen, in denen Babys grof3e Spriinge in ihrer kérperlichen und geistigen
Entwicklung machen. So etwa nach 14 Tagen, 6 Wochen und 12 Wochen. In dieser Zeit
brauchen die Kleinen mehr Milch. Dein Kérper schafft es jedoch nicht, die bendtigte
Milchmenge so schnell bereitzustellen. Er muss sich der grél3eren Nachfrage erst einmal
anpassen, was einige Tage dauert. In dieser Phase wird dein Baby vielleicht bis zu
12-mal am Tag nach deiner Brust verlangen. Lasse dich dadurch nicht verunsichern,
denn du weil3t ja jetzt: Die Nachfrage bestimmt das Angebot.

Bekowwe ich vow Stillea #augebriste?

Durch die Schwangerschaft wird sich deine Figur insgesamt etwas verdndern, auch die
Briiste — unabhdngig also davon, ob du stillst oder nicht. Wichtig ist, dass du nicht zu
stark zugenommen hast oder zu schnell wieder abnimmst. Du wirst sehen, 3-4 Monate
nach dem Abstillen haben deine Briste anndhernd wieder ihre alte Form.

Wt'céﬁ'g ot
vor allew eiu guter Stl-Bi.
Schaffe dir aw besteu gleich zuel bis
drei gut siteende SHU-B#s ax,
da sie enorad praktisch uad
bequew siud.

Schlafen Flaschenkinder bescer durch?

Babys sind schon aus ihrer Zeit im Mutterbauch daran gewoéhnt, stdndig versorgt
zu werden. Deshalb verlangen auch Flaschenkinder nachts ihre Milchportion. Hier-
fir musst du aber erst aufstehen, die Flasche sterilisieren und die Mahlzeit vorberei-
ten. Da ist es doch viel gemutlicher, wenn du dein Baby zum Stillen zu dir ins Bett
holst. Gestillte Babys schlafen allerdings nicht so tief. Die Gefahr eines plétzlichen
Kindstodes ist fur sie deshalb auch geringer.

Wie kauu sich der Papa eiunbringen?

Gerade die ersten Monate kénnen fur dich ganz schon anstrengend sein. Dein Part-
ner sollte dir unter die Arme greifen, so oft es ihm méglich ist. Ubernimmt er zum
Beispiel das Wickeln wdhrend der Nacht, bist du ihm bestimmt dankbar!

Soll ch abstillen, sobald die ersten Pdhuchen Kowmen?

Nein! Manche Babys kommen sogar schon mit einem Zdhnchen zur Welt. In der Regel
stof3en die Zdhne mit 6 Monaten durch. Bei3t dein Baby dann doch mal schmerz-
haft zu, gib ihm zu verstehen, dass das nicht in Ordnung ist: Schrei leicht auf und
entzieh ihm kurzzeitig die Brust.

Hat-das Stillen Einfluss auf die spétere 2ahustellung weines Kindes?

Esist in der Tat so, dass sich das
Stillen positiv auf die gesamte
Muskulatur des Mundraumes
und die Zahnstellung deines
Kindes auswirkt.

Sogar die spdtere Sprachentwick-
lung ist von gestillten Kindern
besser als die von Flaschenkin-
dern.
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Irgendwann wird der Zeitpunkt kommen, an dem du dein Baby
von der Brust entwéhnen mochtest. Vielleicht geht das Signal
hierzu sogar von deinem Kleinen selbst aus: Wenn es alleine
sitzen kann, sich zunehmend Dinge in den Mund steckt und
Interesse am Essen der anderen Familienmitglieder zeigt, wird
es Zeit, ihm den ersten Loffel Brei anzubieten.

Ubergang von der Brust- zur Breimahlzeit

Rein korperlich gesehen kann dein Baby
ab dem 5. Monat feste Nahrung zu sich
nehmen. Spdtestens ab dem 7. Monat
wird jedoch empfohlen, vorsichtig zuzu-
fattern, da die Muttermilch den wachsen-
den Ndhrstoffbedarf des Kindes kaum
noch abdecken kann.

Aber bersturze nichts und lasse dich
auch nicht von anderen drdngen.
Du und dein Baby habt auch
hier euer eigenes Tempo
und eure eigenen Beduirf-
nisse. Gehe das Abstillen
also ganz behutsam an, in-
dem du nach und nach eine
Stillmahlzeit durch eine Brei-
mabhlzeit ersetzt. So kann sich deine
Brust auch leichter an die immer geringer
werdende Milchproduktion anpassen.

Starte mit einem einfachen Gemiisebrei
vor der Milchmahlzeit am Mittag. Ist der
Brei fuir dein Baby gut bekémmilich, futtere
ihn tiber mehrere Tage. Nun kannst du
zusdtzlich auch einen Gemuse-Kartoffel-
Fleisch-Brei anbieten. Dadurch ersetzt du
eine komplette Brustmahlzeit.

Verdndere Schritt fir Schritt die Zutaten.
Tausche zum Beispiel Fleisch mit Fisch.

SHllkowlssion ewqofiehlt; windestens
bis zucn Beginu Aes 5. Monats voll zu
SHllen uud danu wach uad wack Adie
Stilluwahlzeiten Aurch Brecumahlzeiten

Nach circa einem Monat ist es moglich,
deinem Baby am Abend die zweite Brei-
mabhlzeit zu geben. Dafir eignet sich
besonders der Milch-Getreide-Brei.

Probiere etwa einen weiteren Monat
spdter den Getreide-Obst-Brei als dritte
feste Mahlzeit fur dein Baby aus.

Die Natiouale

Bis zum Ende des ersten
Lebensjahres wadre es gut,
wenn drei Brei- und zwei
Milchmabhlzeiten auf dem
Speiseplan stehen wiirden.

Verlangt dein Baby sehr
nach deiner Brust, versuche
dies mit viel Liebe, Warme
und Geborgenheit auszu-
gleichen.

Hilfreich ist es auch, wenn sich jetzt der
Papa oder eine andere vertraute Person
verstdrkt einbringt und das Kleine liebe-
voll betreut, um es so etwas abzulenken.

Selbst wenn du den Prozess des Abstil-
lens sehr vorsichtig angehst — das Auslas-
sen einer Brustmahlzeit bzw. das gdnzli-
che Einstellen des Stillens fuhrt hdufig zu
einer spannenden und tbervollen Brust.

Hier gelten die Ratschlage, die
im 4. Kapitel ,,Zu viel Milch®
beschrieben werden.

Tipp

Spannt deine Brust, helfen
vorsichtiges Ausstreichen
(nicht Abpumpen!), kiihlende
Umschldge und Pfefferminz-
oder Salbeitee.

J

Und zu guter Letzt:
Geniel3e ganz bewusst eure
letzte Stillmahlzeit!

Du hast deinem Kind die

bestmdgliche Grundlage fur
ein gesundes Leben gegeben
und kannst stolz darauf sein.

Auch wenn jetzt vielleicht ein
wenig Wehmut mitschwingt -
freue dich tber dein immer
selbstandiger werdendes Kind!
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Breirezepte

Es gibt naturlich die verschiedensten Fertigbreie zu kaufen. Schoner
und kostengunstiger ist es allerdings, wenn du den Brei fiir dein Baby
selber kochst. So kannst du die Zutaten direkt auswdhlen und die Zu-
sammensetzung variieren — und weil3t genau, was der Brei enthdlt.

Gewdiise-Kartoffel-Bred

Variiere die Gemdsearten (z. B. Kiirbis, Karotten, Kohlrabi, Brokkoli, Blumenkohl, Zucchini).

Gerade am Anfang wird dein Baby nur kleinste Mengen an Brei essen. Koche ihn deshalb
vor, fiille ihn in einen Eiswiirfelbehdlter ab und friere ihn ein.

Zutaten: Zubereitung:
100g Gemduse e Das Gemise putzen und die Kartoffeln
50g Kartoffeln (oder Stf3kartoffeln, schdlen.
Pastinaken)
TEL Omega-3-haltige Keimole
(z.B. Rapsal, Leindl, Sojasl)

e Alles klein schneiden und mit etwas
Wasser weich garen (am besten im
Dampfgarer).

e Danach die Gemuse-Kartoffel-Mischung
purieren und das Ol unterriihren. Falls
der Brei zu fest ist, ein wenig Wasser
dazugeben.

Eln Kletuer Tipp:
Eluige Gewdisesorten kouneu elueu wrynden
Po oder Blihuugen rersursachen. Beotachte
Adaher genau, wie Aeiu 64/—7 auf Adie
verschiedenen Sorfeu reagiert.

Vertrdgt dein Baby den Gemiise-Kartoffel-Brei gut, kannst du ihm 4 x pro Woche einen
Brei mit Fleisch geben. Wahle zur Abwechslung unterschiedliche Gemusearten.

Eine frihe Gewdhnung an Fisch beugt nachweislich Allergien vor und sollte daher eben-
falls auf dem Speiseplan stehen. Tausche daher 1x pro Woche Fleisch mit Fisch aus.

Gewdise-Kartoffel-Fleisch-Bret

Zutaten:
100g GCemuse
50g Kartoffeln (oder StiRkartoffeln,
Pastinaken, Nudeln, Reis)
30g mageres Rinder- oder
Huhnerfleisch
TEL Omega-3-haltige Keimole
(z.B. Rapsol, Leindl, Sojasl)
1% EL Obstsaft (Vitamin C erleichtert
die Aufnahme von Eisen)

Geuwdice-Kartoffel-Fisch-Brei

Zutaten:
100g Cemise
50g Kartoffeln (oder Stfl3kartoffeln,
Pastinaken, Nudeln, Reis)
30g Fisch (z.B.Lachsfilet)
TEL Omega-3-haltige Keiméle
(z.B. Rapsol, Leindl, Sojasl)

Wichtig:

Zubereitung:
e Das Gemise putzen und die Kartoffeln
schdlen.

e Fleisch, Gemise und Kartoffeln klein
schneiden und alles mit etwas Wasser
weich garen (am besten im Dampfgarer).

¢ Die Gemuse-Kartoffel-Fleisch-Mischung
pirieren und das Ol und den Obstsaft
unterrthren. Ein wenig Wasser dazuge-
ben, falls der Brei zu fest ist.

Zubereitung:
e Das Gemise putzen und die Kartoffeln
schdlen.

e Fisch, Gemiise und Kartoffeln klein
schneiden und alles mit etwas Wasser
weich garen (am besten im Dampfgarer).

¢ Die Gemuse-Kartoffel-Fisch-Mischung
pirieren und das Ol unterrithren. Falls
der Brei zu fest ist, ein wenig Wasser
dazugeben.

Achte bitte penibel darauf, dass sich keine Grdte im Filet versteckt hat!
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Mileh-Getreide-Grei

Zutaten:
200 ml Vollmilch oder Muttermilch

(keine Roh- oder Hinwedls:
Vorzugsmilch) Friihestens at dew ersten
20g Vollkorngetreide- cheuciahr k A dei
flocken (blutenzart) £ YPaLP (O Ot G2
oder Griel3 Kind gripere Meagen an

2EL Fruchtsaft oder
puriertes Obst

reiner Kuhwdleh trinken lassen.
Vorter kiuuten diese die Niereu
Aelnes Kleinen belasten.
Zubereitung:

e Die Getreideflocken oder den Griel3 in
die Milch einriihren und aufkochen.

e Einige Minuten quellen lassen.

e Zum Schluss den Fruchtsaft oder prier-
tes Obst einrtihren (z.B. zerdrtickte Ba-
nane oder auf der Glasreibe geriebener
Apfel oder Birne).

Getreide-06cH-Brel

Zutaten: Zubereitung:
20g Vollkorngetreideflocken e Die Getreideflocken in Wasser einriih-
(blutenzart) ren, aufkochen und quellen lassen.
S0ml \)\{a.sser e Die Banane zerdrticken bzw. den Apfel
100g puriertes Obst (z.B. Banane, oder die Birne auf einer Glasreibe reiben.
Apfel, Birne) ..
1TL Omega-3-haltige Keimsle * Nun das Obst und das Ol unter die ge-
(z.B. Rapsdl, Leinal, Sojasl) quollenen Getreideflocken riihren. Even-
tuell muss noch etwas Wasser hinzuftigt
werden.
Achtung!

Suen mit Honig und Ahornsirup ist tabu! Darin kénnen Botulismuskeime ent-
halten sein, die das Immunsystem deines Babys noch nicht abwehren kann.

Der im Obst oder Fruchtsaft enthaltene Fruchtzucker gibt die ausreichende SiiR3e.
Du brauchst die Breie nicht nachzustfRen.

Uusere Ubergangsphase:
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Schwangerschaft und Geburt: Das war Schwerstarbeit fur deinen

Korper. Die Gebdrmutter ist vergrof3ert, Beckenboden- und Bauch-
muskulatur sind erschlafft und der Bandapparat — das Haltesystem
der Gebdrmutter - ist Gberdehnt. Doch habe keine Sorge, mit einer

gezielten Gymnastik bist du bald wieder fit.

Wahrend sich die Gebdrmutter in den
ersten 12 Tagen nach der Geburt durch
hormonellen Einfluss von selbst zusammen-
zieht, braucht dein Kérper einige Monate
Zeit, um sich zu regenerieren. Mit gezielter
Rickbildungsgymnastik kannst du einiges
dafir tun, um diesen Prozess zu unter-
stiutzen. Im Anschluss an die Wochenbett-

Beckenboden erspiiren

Setze dich aufrecht auf die Stuhl-

kante, die Knie sind hiftbreit
auseinander. Die Hande liegen
auf den Oberschenkeln.

Spanne die Scheidenmusku-
latur an, als wiirdest du einen
Urinstrahl unterbrechen
wollen.

Druicke dein Steif3bein in
den Stuhlsitz und ziehe
die Sitzbeinhdcker
zusammen — jetzt
spurst du deinen
Beckenboden.

gymnastik, also etwa 4-6 Wochen nach
der Geburt, darfst du loslegen. Einige be-
sonders hilfreiche Pilates-Ubungen sind
hier zusammengestellt.

Auf folio-familie.de
u kannst du auch gleich
mitmachen!

»Fahrstuhl fahren*

Lasse deinen Beckenboden stufen-
weise wdhrend des Ausatmens hoch
wandern, indem du Schamlippen und
Sitzbeinhdcker mehr und mehr zu-
sammenziehst. Halt einige Sekunden
die Spannung, bevor du mit dem Ein-
atmen die Reise nach unten antrittst.
Ziehst du parallel dazu deinen Bauch-
nabel ein, trainierst du gleichzeitig die
Bauchmuskeln.

Baue diese Ubung regelmdRig in deinen
Alltag ein: beim Zahneputzen, Baby
wickeln oder bei der Arbeit am Com-
puter.

=7

L

Aufwérmen

Stelle dich mit gegrdtschten
Beinen hin, die Arme hdngen
seitlich am Korper. Verlagere
abwechselnd das Gewicht von
einem auf das andere Bein, um
mal die linke und mal die rechte
Ferse an den Po zu fiihren.
Gleichzeitig ziehen die Arme
nach hinten.

Warm dich auf diese Weise
1—2 Minuten auf.

Ubung 2: Beine hoch
Lege dich auf den Riicken
und zieh ein Bein an dich
heran. Umfasse mit den
Hdnden die Kniekehle und
ziehe das Bein lang ausge-
streckt dicht an den Korper.

3,

GYuanastik iwuwer Kurz auf!

¢ »

Nt'céﬁ'g:
Warwe dich z2u Begiuu Aer

Ubung 1: Brustformer
Stelle dich aufrecht hin und

lege die Handfldchen in

Brustbeinhdhe verschréankt
voreinander. Achte darauf,

dass die Ellenbogen auf3en

und die Schultern unten

bleiben. Beckenboden- und
Bauchmuskeln sind ange-
spannt. Drehe dich beim Aus-
atmen zur Seite in den Twist

und presse dabei die Hand-
flachen leicht aufeinander. Mit
dem Einatmen wieder zur Mitte
kommen und mit dem Ausatmen
zur anderen Seite drehen. O

Abwechselnd 10-mal nach
rechts und 10-mal nach links.

:

pA —

FuRspitze anziehen und einige Sekunden halten, dabei Beckenboden anspannen
und Bauchnabel einziehen. AnschlieBend das Bein anwinkeln und mit dem Aus-
atmen langsam wieder ablegen. Ubung abwechselnd je 5-mal wiederholen.
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Ubung 3: Stiitzbriicke

Gehe in den Vierfullerstand, lege
die Unterarme auf den Boden ab
und halte deinen Kopf in Verldnge-
rung der Wirbelsdule. Ziehe beim
Ausatmen den Beckenboden ein
und spanne gleichzeitig die
Bauchmuskulatur an, indem du die
Knie und Ellenbogen zueinander
ziehst (ohne dich wirklich zu bewe-
gen). Spannung halten und mit dem
Einatmen auflésen.

Ubung 10-mal wiederholen.

Ubung 5: Taillenformer

p:

‘*

Ubung 4: Kniedriicker

Lege dich mit angestellten Beinen
auf den Riicken. Verschranke den
rechten Arm hinter dem Kopf und
lege den linken Arm lang ausge-
streckt tiber den Kopf. Hebe nun das
rechte Bein im rechten Winkel ab,
spanne Beckenboden- und Bauch-
muskulatur an und fiihre beim Aus-
atmen den ausgestreckten Arm
nach vorne. Driicke die linke Hand
einige Sekunden gegen das rechte
Knie, dabei Einatmen. Mit dem Aus-
atmen langsam wieder zurtickkom-
men. Ubung 5-mal wiederholen und
die Seite wechseln.

Lege dich mit angewinkelten Beinen auf die Seite. Stiitze deinen Oberkérper

mit dem unteren Arm ab und lege die obere Hand auf den Oberschenkel. Spanne
Beckenboden- und Bauchmuskulatur an und hebe mit dem Ausatmen Rumpf,
Becken und Oberschenkel an, bis sie eine gerade Linie bilden. Halte die Stellung
einige Sekunden und lege den Kérper wahrend du einatmest langsam ab.

Ubung 5-mal wiederholen und die Seite wechseln.

“

Auch wean es schuwertallt:
Drau Hleiben lohat sich! [ch werke
Schown, wie wetne Flgur vou Woche z2u

Woche straffer wird.

Ubung 6: Diagonale

Drehe dich auf den Riicken und stelle die
Beine hiiftbreit auseinander auf. Strecke
die Arme zur Decke, die Handfldchen zei-
gen zueinander. Nun kippe beim Ausatmen
das Becken, hebe Kopf und Schultern an
und ziehe die Arme parallel neben das rech-
te Knie. Beckenboden dabei anspannen und
Bauchnabel einziehen. Wahrend des Ein-
atmens Oberkorper ablegen. Wieder Aus-
atmen und Arme neben das linke Knie fiih-
ren. Abwechselnd 8-mal nach rechts und
8-mal nach links.

Ubung 7: Entspannung

Stelle dich hin, die Ful3e sind huftbreit
auseinander und die Schultern locker.

Nun hebe mit dem Einatmen die lang
ausgestreckten Arme nach oben tber

den Kopf und ftihre sie mit dem Ausatmen
nach unten. Ubung 10-mal wiederholen.
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Hier findest du eine Ubersicht verschiedener Organisationen sowie eine
Auswahl empfehlenswerter Literatur und hilfreicher Internetseiten.

Webadressen

Arzte

frauenaerzte-im-netz.de
Berufsverband der Frauendrzte e. V. und
Deutsche Gesellschaft fur Gyndkologie
und Geburtshilfe

kinderaerzte-im-netz.de
Berufsverband der Kinder- und
Jugenddrzte e. V.

Beratungsstellen

elternimnetz.de
Informationen zu staatlichen Hilfen etc.

frauenhauskoordinierung.de
Hilfe und Beratung bei Konflikten

kindergesundheit-info.de
Bundeszentrale fur gesundheitliche
Aufklarung (BZgA)

mein-kind.eu
Infos zum Stillen, Schlafen, Wickeln,
Babysitten etc.

profamilia.de
Elternschaft, Sexualitét etc.

bvktp.de
Bundesverband fiir Kindertagespflege e. V.

vamv.de
Verband alleinerziehender Muitter
und Vater Bundesverband e. V.

Gesundheit

ak-folsaeure.de
Arbeitskreis Folsdure & Gesundheit

baby-care.de
Personliche Erndghrungsanalyse /
Vorsorgeprogramm

dgbm.de
Deutsche Gesellschaft fur Baby-
und Kindermassage e. V.

embryotox.de
Arzneimittelsicherheit in Schwanger-
schaft und Stillzeit

folio-familie.de
Vom Kinderwunsch bis zur Stillzeit

folio-men.de
Fiir Mdnner mit Kinderwunsch

jodmangel.de
Arbeitskreis Jodmangel

natum.de
Naturheilkundliche Beratung

Hebammen

hebammensuche.de
Hebammensuche nach Postleitzahlen
oder speziellen Tatigkeitsgebieten

hebammenverband.de
Deutscher Hebammenverband e. V.

ammely.de
Suche und Vermittlung von Hebammen-
leistungen

Doulas

doulas-in-deutschland.de
Doulas in Deutschland eV.

Stillen

afs-stillen.de
Arbeitsgemeinschaft Freier Stillgruppen e.V.

bdl-stillen.de
Berufsverband Deutscher Laktations-
beraterinnen IBCLC e. V.

Biicher

Buggyfit: Fitness, die Spal macht -
Das ideale Training fiir Miitter
Judith Habring

Schwangerschaft, Geburt
und erstes Lebensjahr
Regina Hilsberg

Das Stillbuch
Hannah Lothrop

bfr.bund.de
Nationale Stillkommission

lalecheliga.de
La Leche Liga Deutschland e. V.
Stillberatung

stillen.de
Ausbildungszentrum Laktation
und Stillen

Die junge Familie

baby-center.de
eltern.de

familie.de
familienplanung.de
gesund-ins-leben.de
kidsgo.de
rund-ums-baby.de
schwangerundkind.de

urbia.de

Riickbildungsgymnastik
Kerstin Schwarz

Baby Jahre - Entwicklung und
Erziehung in den ersten vier Jahren
Remo H. Largo
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https://www.frauenaerzte-im-netz.de/
https://www.kinderaerzte-im-netz.de/startseite/
https://www.baer.bayern.de/
https://www.frauenhauskoordinierung.de/
https://www.kindergesundheit-info.de/
https://mein-kind.eu/
https://www.profamilia.de/
https://www.bvktp.de/
https://www.vamv.de/vamv-startseite
https://www.ak-folsaeure.de/
https://www.baby-care.de/
https://www.dgbm.de/
https://www.embryotox.de/
https://www.folio-familie.de/
https://www.folio-men.de/
https://jodmangel.de/
https://natum.de/
https://hebammensuche.de/
https://hebammenverband.de/startseite/
https://www.ammely.de/?page=Root
https://www.doulas-in-deutschland.de/
https://www.afs-stillen.de/
https://www.bdl-stillen.de/
https://www.bfr.bund.de/de/start.html
https://www.lalecheliga.de/
https://www.stillen.de/
https://www.eltern.de/
https://www.familie.de/
https://www.familienplanung.de/
https://gesund-ins-leben.de/
https://www.kidsgo.de/
https://www.rund-ums-baby.de/
https://www.schwangerundkind.de/index.html
https://www.urbia.de/
https://www.babycenter.de/
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Unser kostenloser Service

Kostenlose Bestellung/Download und Videos auf folio-familie.de : / passende

Versorgung
zum kleinen

Ratgeber & Biicher o
Preis:

¢ Ratgeber Folio®-Familie
* Ratgeber Folio®men

* Ratgeber Nausema®

* Mein BabyBauchBuch

* Mein BabysStillBuch

¢ Kinderwunsch-Ratgeber

Sport & Erndhrung 2

« Pilates-Ubungen
fur die Schwangerschaft
und Rickbildung

* Erndhrungspyramide
far die Schwangerschaft

Ernahrungspyramide fir Schwangere

* Folatreiche Rezepte
fur eine gesunde Erndhrung

* Breirezepte
fir Babys ab dem 5. Monat

Digitale Medien

e folio-familie.de

. EINE NEVE
e folio-men.de

T

* pausema.de

MITDE fO it Kinderwunsch!

e Eisprungkalender
e Geburtsterminrechner

UNSERE PRODUKTE ZUM KLEENEN PREIS

e Pilates-Videos = () -
e Podcast: Eine runde Sache = '_ oo

Folio MLl

Foljo

Schyyg,

QErsch

“"'dSt:l[Z 7 aft

Ab dey
1
bIsZum EW che
d°'5r1112e

90 Min;.
Natr “”sxe aabie“en
ISmitte)

V)
%


https://www.folio-familie.de/service/infomaterial-bestellen/
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A

Ablésen

Abstillen

Adressen und Biicher
Allergien

Anlegen

Antikorper

B

Bduerchen
Berufsleben
Bifidobakterien
Blahungen
Botulismuskeime
Breimahlzeit
Breirezepte
Brustentziindung
Brustkrebs
Brustwarzen
Bticher und Adressen

C
C-Griff

D
Darmerkrankungen

E
Eierstockkrebs
Eiweil3e
Erndhrung

37
52,53
66, 67

21
18,37

21

19

28

21

19, 26
56

52

54

40

21
35,36,37,41
66, 67

37

21

21
25
24,25,26

F
Flaschenkinder
Folio®
Folio®jodfrei
Folsdure

G
Gebarmuttermuskulatur
Geburtsgewicht
Gewichtszunahme
Glickshormone

H
Hintermilch
Hohlwarzen

|
Impfkalender
Infektionen

)
Jod

K
Kaiserschnitt
Kindspech
Kohlenhydrate
Kolostrum

49
25,69
25,69
25,69

21
6,47
47
21

47
34

8,9
18, 21

25,69

35
18
25
18

M

Medikamente 27
Mekonium 18
Mikrondhrstoffe 25
Milchfluss 28,34,47
Milchflussreflex 18, 46
Milchstau 40
Milchvorrat 28
Muttermilch 18, 19, 21, 24, 27
Mutterschutzgesetz 30
N

Nachwehen 18
Nationale Stillkommission 52,67
Notizen Arztbesuche 1
Notizen Arzttermine 10
o

Oxytocin 18
P

Pfefferminztee 42,53
Pilates 62
Plstzlicher Kindstod 49
Q

Quarkumschlage 40,42
R

Rauchen 27
Rohe Lebensmittel 24
Ruckbildung 21
Ruckbildungsgymnastik 62

S

Salbeitee 26,42,53
Schadstoffe 27
Schilddriisenhormone 25
Schnuller 48
Service 68
Stillhtutchen 34,40
Stillkissen 34,36
Stillpausen 28
Stillpositionen 34
U

Ubergangsmilch 19
\%

Verhttung 27
Vegetarische/Vegane Erndhrung 24
Vitamin B12 25,69
Vitamin D3 25,69
Vormilch 18,19
Vorsorgeuntersuchung 8
w

Wunder Po 26
y4

Zdhne 49
Zahnstellung 49
Zellteilungsprozess 25
Zellwachstumsprozess 25
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Weitere nitzliche Infos und
kostenlose Serviceangebote
findest du auf

folio-fawdlie.de

_— \(( ;

e —

folio-familie.de


https://www.folio-familie.de/
https://www.folio-familie.de/
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