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Wahrend der Schwangerschaft und der
Stillzeit ist die Erndhrung von Mutter
und Kind besonders wichtig. Deshalb
sollte die Mutter wissen, worauf sie zu
achten hat. In dieser Broschtre finden
Sie viele Informationen zur Erndhrung
wahrend der Schwangerschaft und der
Stillzeit sowie Tipps und Anregungen
far gesundes und genussvolles Essen.

Schwanger sein ist aufregend. Die Ge-
flihle vieler zukiinftiger Mutter und
Vater fahren jetzt Achterbahn zwischen
Glick und Sorgen. Zu Recht machen
Sie sich als schwangere Frau auch Ge-
danken darlber, was Sie wahrend der
neun Monate essen durfen und sollen.
Eine gesunde und ausgewogene Er-
nahrung ist jetzt besonders wichtig — flr
Sie und fir lhr ungeborenes Kind.
Denn Sie erndhren es lber die Nabel-
schnur aus lhrem Blut und sollten es
mit allen Nahrstoffen flr eine gesunde
Entwicklung versorgen kdnnen.

Mit der Geburt wird das Essen nicht
weniger wichtig, im Gegenteil: Wenn
das Baby da ist, braucht die stillende
Frau sogar noch mehr Energie und
Nahrstoffe als wahrend der Schwanger-
schaft. Die Natur sorgt vor allem fiir
die Gesundheit des Kindes: Die Zusam-
mensetzung der Muttermilch ist weit-
gehend konstant; und wenn fir ihre
Bildung nicht genligend Nahrstoffe aus
lhrer Nahrung da sind, zapft Ihr Kérper
Ihre eigenen Reserven an. Die Folgen:
Sie fuihlen sich weniger wohl, sind
mude und haben weniger Widerstands-
kraft. Grund genug, dass Sie sich
wahrend der Stillzeit mit gesundem
Essen und viel Ruhe Gutes tun!

lhre Schweizer Milchproduzenten



Abwechslungsreich
und gut essen in der
Schwangerschaft

Grundsatzlich gelten wahrend der
Schwangerschaft die gleichen Empfeh-
lungen flr eine gesunde Erndhrung wie
bei nicht schwangeren Frauen. Am
besten orientieren Sie sich an der
Nahrungsmittelpyramide: So kénnen
Sie ausgewogene, nahrstoffreiche und
vielseitige Mahlzeiten zusammen-
stellen.

Davon darf es mehr sein
Ab dem 4. Schwangerschaftsmonat be-
notigen Sie pro Tag etwa 8 g mehr
Eiweiss und etwa 250 kcal mehr Energie.
Ihr Kind benotigt diese Zusatznahrung
zum Wachsen, Sie benétigen sie zur
Bildung von neuem Koérpergewebe.

Ideale Snacks fiir Sie und lhr Kind

e 1 Stlick Kase und 1 Stlck Vollkornbrot

¢ 1 Fruchtjogurt und 2 Essl6ffel Vollkornflocken
e 1 Butterbrot und 1 Ruebli

e 1 Glas Milch und 1 Stlick Friichtebrot

Taglich eine warme Mahlzeit

Eine warme Mahlzeit, frisch zubereitet
mit saisonalen und einheimischen
Produkten, liefert eine Vielfalt von hoch-
wertigen Nahrstoffen. Fir ein warmes
Essen verwenden Sie in der Regel mehr
verschiedenartige Lebensmittel als fir
einen kalten Snack — und das verhilft
lhnen zu einer gesunden Erndhrung.

Zur Nahrungsmittelpyramide

e Bevorzugen Sie einheimische und
saisonale Produkte. Sie entsprechen den
jahreszeitlichen Bedlrfnissen des
Korpers, bringen Farbe und Geschmack
auf denTeller und sind zudem umwelt-
freundlich.

¢ Die Portionengroéssen von Obst,
Gemise und Salat sind nicht genau fest-
gelegt. Tipp: Eine Portion entspricht
ungefahr der Menge, die in lhrer Hand
Platz hat.

e Bevorzugen Sie Vollkornprodukte. Sie
sind nahrstoffreich und sattigen gut.
Passen Sie die Portionengrdsse lhrem
Energieverbrauch an.



Essen und trinken Sie taglich

Trinken Sie mindestens 1,5 Liter Was-
ser, Mineralwasser und Krauter- oder
Friichtetee. Limonaden, Light-Getranke,
Kaffee, Schwarztee und Griintee sind
Genussmittel — trinken Sie massvoll
davon.

Bunt und gesund: 2 Portionen Obst
sowie 2 bis 3 Portionen Gemiuse und
Salat versorgen Sie mit Vitaminen,
Mineralstoffen und Nahrungsfasern.

Vollwertige Starkeprodukte liefern
Ilhnen wertvolle B-Vitamine, Mineral-
stoffe und Nahrungsfasern. Starken Sie
sich zu jeder Hauptmahlzeit mit 1
Portion. Sie sind auch flir zwischen-
durch empfehlenswert.

Fleisch, Geflligel, Fisch, Eier und
Hulsenfrichte sind hochwertige Ei-
weiss- und Vitaminspender. Erganzen
Sie lhre Hauptmahlzeit regelméssig mit
1 Portion.

3 Portionen Milch und Milchprodukte
liefern ausreichend Kalzium, zudem
Vitamine und wertvolles Eiweiss.

Kochen und essen Sie fettbewusst: je
10 g Butter als Brotaufstrich, Bratbutter
zum Kochen und Ol fiir die Salatsauce
(10 g = 1 gestrichener Essloffel).

Geniessen Sie Sussigkeiten, fettreiche
Snacks und Schleckereien massvoll.
Verzichten Sie dem Kind zuliebe auf
Alkohol.



Kalzium fir
starke Knochen

Fur seinen Knochenaufbau benétigt das
ungeborene Kind insgesamt 25 bis 30 g
Kalzium. Wenn Sie durch die Nahrung
zu wenig Kalzium aufnehmen, stellt lhr
Korper dem Kind die bendtigte Menge
auf Kosten lhrer eigenen Knochen-
substanz bereit. Um das so weit wie mo-
glich zu verhindern, kann lhr Darm wah-
rend der Schwangerschaft mehr Kalzium
aufnehmen.Trotz dieses Schutzes
sollten Sie darauf achten, dass Sie genug
Kalzium aufnehmen.

Milch macht es maéglich

Die besten Quellen fir Kalzium sind
Milch und Milchprodukte. Sie liefern Kal-
zium in einer flir den Kérper optimal
verwertbaren Qualitat. Die Inhaltsstoffe
der Milch unterstlitzen zudem die
Aufnahme von Kalzium im Darm. Milch
enthalt auch fast alle Vitamine und
Mineralstoffe sowie eine hochwertige
Eiweissqualitat.

Wenn Sie Milch und Milchprodukte nicht
mogen oder nicht vertragen, klaren

Sie am besten mit Ihrem Arzt/lhrer Arztin
ab, ob ein Kalzium-Praparat in Frage
kommt. Streichen Sie Milch und Milch-
produkte aber nicht vollstandig aus
Ihrem Speiseplan, denn die Gefahr eines

Als Faustregel gilt:

Taglich ein Glas Milch, ein Becher Jogurt
und ein Stlick Kase decken gut zwei Drittel
des Kalziumbedarfs. Der Rest

kommt aus Gemise, Nissen, Hulsen-
frichten, Getreide und Mineralwasser.

Wichtig: Auf Rohmilch und ungereifte
Rohmilchkase sollten Sie jetzt verzichten.

Nahrstoffmangels ist sonst gross.
Besprechen Sie lieber mit einer diplo-
mierten Ernahrungsberaterin, wie Sie
Milch und Milchprodukte sinnvoll in |hre
Ernahrung integrieren knnen.

Allergieprophylaxe wéahrend der
Schwangerschaft?

Uberlegen Sie sich gut, ob Sie als Vor-
sichtsmassnahme eine allergenarme
Diat einhalten wollen und dabei auf Nah-
rungsmittel verzichten mussen, die
Allergien auslésen kénnen (Milch, Eier,
Nusse und Sojaprodukte). Keine wissen-
schaftliche Studie konnte namlich bis-
her zeigen, dass mit einer solchen Diat
das Allergierisiko des Kindes verringert
wird. Fur Sie besteht hingegen ein be-
trachtliches Risiko einer Mangeler-
néhrung — vor allem, wenn Sie Milch und
Milchprodukte als besonders wichtige
Nahrungsmittelgruppe vom Speiseplan
streichen. Sie sehen: Eine solche vor-
beugende Diat ist nicht empfehlenswert.
Die beste und nattirlichste Allergievor-
beugung beginnt nach der Geburt, indem
Sie lhr Kind maéglichst 4 bis 6 Monate
lang ausschliesslich stillen.




Vitamine und
Mineralstoffe

Wahrend der Schwangerschaft bendtigen
Sie mehr Vitamine (B1, B2, Niacin, Bs,
Folsaure, B12, A, C, E) und Mineralstoffe
(Phosphor, Magnesium, Jod, Zink und
Eisen).

Trotz des erh6hten Bedarfs erhalten Sie
mit einer ausgewogenen Erndhrung die
meisten dieser Nahrstoffe in ausreichen-
der Menge. So ist lhre Erndhrung aus-
gewogen:

¢ Essen Sie taglich Obst, Gemdse, Voll-
kornprodukte sowie Milch und Milch-
produkte.

e Erganzen Sie Ihren Speiseplan mit
Fleisch, Fisch, Hilsenfriichten, Niissen
und hochwertigen Fetten wie Raps-
oder Olivendl und Butter.

eVerwenden Sie jodiertes Kochsalz.

Kritisch werden kann die Versorgung mit
Folsaure und Eisen. In diesen beiden
Fallen kann ein Zusatzpraparat sinnvoll
sein. Am besten besprechen Sie sich
mit lhrem Arzt/lhrer Arztin.

Folsaure wird fur die Zellteilung und
damit fiir das Wachstum bendtigt. Ge-
nligend Folsaure vermindert das Risiko
einer Fehlentwicklung des Riicken-
marks und des Zentralnervensystems,
der so genannten Neuralrohr-Defekte

Folsaurereich sind Milch, griine Blatt-
gemise, Vollkornprodukte, Nisse, Hiilsen-
frichte und Tomaten.

Eisen ist in Fleisch, Vollkornprodukten und
Hulsenfriichten enthalten. Vitamin-C-
haltige Nahrungsmittel und Getranke wie
Obst-, Gemise- und Fruchtsafte zu den
Mahlzeiten verbessern die Aufnahme von
Eisen.

(= «offener Ricken», Spina bifida).
Idealerweise beginnt die Folsdureprophy-
laxe spatestens 4 Wochen vor Beginn
der Schwangerschaft und wird noch wah-
rend des ersten Drittels der Schwanger-
schaft beibehalten.

Eisen wird vom 6. bis 9. Schwanger-
schaftsmonat besonders wichtig, weil
das Kind in dieser Phase am schnellsten
wachst. Der Eisenbedarf kann haufig
mit der Nahrung allein nicht mehr ge-
deckt werden.



Ernahrungsprobleme
in der Schwanger-
schaft

Die hormonelle Umstellung des Stoff-
wechsels, der gréosser werdende Bauch,
die wachsende Belastung von Riicken
und Beinen kdnnen lhnen zu Beginn und
im Verlauf der Schwangerschaft Pro-
bleme bereiten. Dagegen ist leider kein
Kraut gewachsen, diese Beschwerden
gehoren einfach zur Schwangerschaft.
Wir geben lhnen ein paarTipps, die
Ihnen Erleichterung bringen kénnen.

Ubelkeit und Erbrechen
In den ersten 12 bis 15 Wochen der
Schwangerschaft stellt sich der Kérper
auf die neue Situation ein. Der hormo-
nelle Wechsel kann morgendliche Ubel-
keit und Erbrechen verursachen.
Einige Frauen leiden starker und sind
davon auch tagsuber oder nachts be-
troffen. Oft hilft es bereits, morgens vor
dem Aufstehen etwas zu trinken und
eine Kleinigkeit zu essen, zum Beispiel
eine Tasse Tee mit einem Zwieback.

Unsere Tipps

eTrinken Sie ein Glas warmes Wasser (gekocht
und aufTrinktemperatur abgekuhlt) mit etwas
Zitronensaft, Honig und einer Messerspitze
gemahlenem Kardamom.

e Auch ein Glas warmes Wasser (gekocht und
auf Trinktemperatur abgekihlt) mit einer Mes-

serspitze geriebenem Ingwer kann lhnen
helfen.

e Bei starker Ubelkeit kdnnen Sie auch einmal
ausprobieren, ob lhnen etwas Saures dagegen
hilft, zum Beispiel Wasser mit Zitronen- bzw.
Limonensaft oder ein saures Bonbon.

Sodbrennen und Aufstossen
Wenn es nach den Mahlzeiten im unteren
Teil der Speiserohre brennt und der
Mageninhalt immer wieder hochkommt,
spricht man von Sodbrennen und sau-
rem Aufstossen. Diese Beschwerden
treten meist in der zweiten Schwanger-
schaftshalfte auf, wenn der wachsende
Bauch auf den Magen drtickt. Dagegen
helfen gutes Kauen und Einspeicheln
der Nahrung, kleine Mahlzeiten sowie der
Verzicht auf alle Speisen, die sehr
scharf, sauer, salzig und fettig sind.

Unsere Tipps

e Eine Tasse Anis- oder Fencheltee nach dem
Essen trinken.

¢ Bei akuten Beschwerden hilft eine kleine Tasse
warme Milch, schluckweise und langsam ge-
trunken. Eine Getreidewaffel unterstiitzt die
saurebindende Wirkung der Milch.

e Manchmal hilft auch das langsame Kauen
von einigen Mandeln oder einem Essloffel
Haferflocken.



Verstopfung
Die Schwangerschaftshormone setzen
die Muskeltatigkeit von Magen und
Darm herab, deshalb leiden viele Frauen
in dieser Zeit unter Verstopfung.
Eisenpraparate konnen die Verstopfung
zudem noch verstarken. Regelmassige
Bewegung, leichte Bauchmassagen,
faserreiche Ernahrung sowie reichlich
Obst und Gemise kdnnen die Beschwer-
den lindern. Bei starker Verstopfung
sollten Sie mit dem Arzt/der Arztin
daruber sprechen. Verzichten Sie auf
«Selbsthilfe» mit Abfihrmittel.

Unsere Tipps

e Abends je eine gedorrte Feige und Pflaume
in etwas Wasser einweichen. Am Morgen vor
dem Fruhstlick essen und das Wasser trinken.
¢ Einen Essloffel geschrotete Leinsamen Gber
Nacht einweichen und morgens mit einem
Bifidusjogurt einnehmen.

Hier ist Vorsicht geboten
Fur die meisten Genussmittel gibt es
keinen sicheren Grenzwert, der angibt,
wann eine Schadigung des Ungebo-
renen ausgeschlossen werden kann.
Die Entscheidung, ob, wie oft und wie
viel Genussmittel Sie konsumieren,
bleibt daher Ihnen uUberlassen.

Unsere Tipps

e Koffeinhaltige Getranke wie starker Kaffee
und Schwarztee, Gruntee, Eistee und Cola-
getranke sollten Sie nicht in grossen Mengen
trinken. 2 bis 3 Tassen Kaffee oder Tee oder bis
2 Glaser Eistee bzw. Colagetranke gelten
jedoch als unbedenklich.

e Alkohol und Nikotin bergen die weitaus gross-
ten Risiken fiir die Gesundheit des Ungebo-
renen. Verzichten Sie moglichst ganz darauf.



Ernahrungs-
empfehlungen fur
die Stillzeit

Menge und Qualitat sind jetzt
besonders wichtig

Muttermilch ist die beste Nahrung fiir lhr
Kind. Uber das Stillen gibt es viel gute

Literatur, und bei Problemen stehen
Ihnen Hebammen und Stillberaterinnen
hilfreich zur Seite. In dieser Broschiire
konzentrieren wir uns daher nicht auf das
Stillen, sondern auf die gesunde Ernah-
rung flr Sie. Denn Sie bendtigen viele
vollwertige Nahrstoffe und ausreichend
Energie, damit Sie sich auch in dieser
Lebensphase vital und gesund fuhlen.

Essen nach der Pyramide

Grundsatzlich gelten wahrend der Still-
zeit die gleichen Empfehlungen wie fir
die Ernahrung wahrend der Schwanger-
schaft. Die Pyramide auf Seite 5 infor-
miert Sie Uber die Auswahl und die
empfohlenen Mengen. Flr die meisten
Nahrstoffe besteht immer noch ein
Mehrbedarf, den Sie jedoch Uber ausge-
wogen zusammengestellte Mahlzeiten
decken kénnen. Einzig bei Jod und be-
stimmten Fettsauren kann ein Mangel
entstehen. Verwenden Sie deshalb jodier-
tes Kochsalz und nattirliche hochwertige
Fette wie Rapsol, Olivendl und Butter.
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Wahrend der gesamten Stillzeit haben
Sie einen erhohten Energiebedarf.
Solange Sie voll stillen, sind taglich 500
bis 600 kcal mehr nétig. Wenn Sie stillen
und zufittern, braucht es bis 250 kcal
mehr. Diese Angaben sind Durchschnitts-
werte. Sie kdnnen jedoch sicher sein,
dass lhr Bedarf gedeckt ist, wenn Sie lhr
Korpergewicht konstant halten oder nicht
mehr als 500 g pro Monat abnehmen.

Wabhlen Sie fir Ihre Erndhrung saisonale
und einheimische Produkte, damit Sie
auch qualitativ hochwertige Nahrstoffe
aufnehmen.



Das brauchen Sie jetzt zusatzlich, um den Mehrbedarf an Nahrstoffen zu decken

o,

+ + Y
GemiUse/Salat Obst Starkeprodukte Milch oder Fleisch Butter oder Ol
1 Portion 1 Portion 2 Portionen 1 Portion 1049

Keine Hungerkuren und Diaten

Machen Sie keine Diat zum Abnehmen,
das wirde lhrer Gesundheit und lhrer
Leistungsfahigkeit schaden. Solange
Sie stillen, hat die Milchproduktion Vor-
rang. Die Zusammensetzung der Mutter-
milch ist den Bedurfnissen des Neu-
geborenen angepasst und bleibt fiir die
meisten Nahrstoffe konstant. Ist lhre
Ernahrung qualitativ und mengenmas-
sig ungenligend, bedient sich der
Korper an lhren eigenen Reserven. Bei
Abmagerungskuren kénnen zudem
Schadstoffe, die in Ihrem Fettgewebe
gespeichert sind, freigesetzt werden
und in die Muttermilch gelangen.



Wissenswertes
uber Milch und
Milchprodukte

Milch und Allergierisiko

Eine gute Kalziumversorgung ist jetzt

besonders wichtig — flir die Muttermilch
und fiir Sie!

Aus drei Griinden sind Milch und Milch-
produkte optimale Kalziumquellen:

e Sie sind reich an Kalzium.

e Der Darm kann das Kalzium gut auf-
nehmen.

e Der Korper kann das Kalzium gut ver-
werten.

Aufnahme und Verwertbarkeit hdngen
von anderen in der Milch enthaltenen
Inhaltsstoffen ab.

Milch und Milchprodukte versorgen Sie
auch mit einer Vielzahl weiterer Mine-
ralstoffe und Vitamine, mit wertvollem
Eiweiss und leicht verdaulichem Fett.

Kombinieren Sie pflanzliche Kalzium-
lieferanten mit Milch oder Milchpro-
dukten. Das schmeckt gut und wertet
zudem die Kalziumqualitat von Fenchel,
Broccoli, Kohl, Hiilsenfriichten und
Getreide auf.

Viele Inhaltsstoffe aus der Nahrung der
Mutter gehen in die Muttermilch Gber.
Deshalb ist es ein nahe liegender Ge-
danke, dass dies auch die Allergie verur-
sachenden Eiweisse aus Kuhmilch, Ei,
Fleisch, Fisch oder Niissen tun. Und es
liegt dann auch der Schluss nahe, dass
eine allergenfreie Erndhrung der Mutter
— also eine Diat — das Risiko fiir das

Kind verringern kann. Die Wissenschaft
aussert sich sehr zurlickhaltend zu
einer solchen Diat. Auch die Allergie-
spezialisten wollen sich nicht auf eine
Empfehlung festlegen. Sie sind sich
bewusst, dass eine allergenarme Er-
nahrung nicht nur die Mutter sehr stark
beeintrachtigt, sondern auch die Lebens-
qualitat der ganzen Familie herabsetzt.
Eine solche Erndhrungsweise ist sehr
einseitig und kann leicht zu Mangel-
erscheinungen bei Mutter und Kind
flhren.

Eine stillende Frau, die auf Milch und
Milchprodukte verzichtet, gefahrdet die
Versorgung mit Kalzium und zahlrei-
chen anderen wichtigen Inhaltsstoffen
— anders als bei einer Ernahrung ohne
Fleisch, Fisch, Eier oder Nusse.



3 Portionen Milch und Milchprodukte
téglich sichern lhren Bedarf. Das grosse
Angebot macht es lhnen einfach, flr
genligend Abwechslung zu sorgen.

Wenn Sie sich lberlegen, ob Sie zum
Wohl lhres Kindes eine solche Diat
machen wollen, sollten Sie den Rat eines
Spezialarztes/einer Spezialarztin oder
einer diplomierten Ernahrungsberaterin
einholen.

Treten bei einem vollgestillten Saugling
allerdings Symptome einer Allergie auf,
kann es nach Absprache mit dem
Kinderarzt/der Kinderarztin sinnvoll ein,
abzustillen und auf eine so genannte
Hydrolysat-Nahrung umzustellen. Ihre
Kinderarztin/lhr Kinderarzt, Allergie-
spezialisten und auf Kindererndhrung
spezialisierte Ernahrungsberaterinnen
konnen lhnen in diesem Fall weiter-
helfen.
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Tipps rund
ums Essen

Ist Ihr Baby unruhig, hat es Blahungen
oder einen roten Po? Wenn ja, missen
Sie nicht gleich Ihre Erndhrung hinter-
fragen.

Keine unnétigen Einschrankungen

Fir die meisten Babybeschwerden ist ein
solcher Zusammenhang wissenschaftlich
nicht erwiesen. Bei einzelnen Babys
konnen Zitrusfriichte zwar Wundsein
verursachen, oder Kohl, Hulsenfriichte
und Zwiebeln konnen zu Blahungen
flhren. Es ist jedoch nicht empfehlens-
wert, dass Sie sich deshalb vorbeugend
beim Essen einschranken. Vermuten
Sie einen Zusammenhang, lassen Sie
das betreffende Nahrungsmittel weg.
Tritt keine Besserung ein, dann heben
Sie die Einschrankung wieder auf. Je
mehr Produkte Sie weglassen, desto
schwieriger wird es flir Sie, sich ausge-
wogen zu ernahren.

Ihr Kind hat stéandig viele Eindriicke zu
verarbeiten und ist damit stark gefor-
dert. Sein Verdauungssystem ist zudem
noch nicht vollstdndig ausgereift. Da
sind Reaktionen wie Weinen, Unruhig-
sein oder Blahungen und Krampfe zu

erwarten — und Sie als Eltern leiden mit.

Sie mussen deshalb jedoch keine Diat
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einhalten. Geben Sie sich und dem Baby
einfach Zeit zur Angew6hnung.

Viel trinken

Fur die Milchbildung bendtigen Sie viel
Flissigkeit. Trinken Sie deshalb viel

(2 bis 3 Liter taglich) und regelmassig.
Glnstig sind alle zuckerfreien Getranke
wie Wasser und Mineralwasser. Zur
Abwechslung diirfen es auch Krauter-
und Friichtetees sein, Sirup, verdlinnter
Apfelsaft oder massvoll Slissgetranke
mit Milchserum.

Bei speziellen Stilltees aus Fenchel-
samen, Anis und Kimmel nimmt man
an, dass sie die Milchbildung fordern.
Wissenschaftliche Studien konnten diese
Wirkung allerdings nicht bestatigen.
Wenn Sie solche Tees trinken madchten,
beschréanken Sie sie — ebenso wie die
anderen Krauter- und Frichtetees — auf
1 bis 2 Tassen pro Tag.



Genussmittel: Vorsicht empfohlen
Wie auch schon wahrend der Schwanger-
schaft ist wahrend der Stillzeit bei
Genussmitteln Zurlckhaltung geboten.
Gewisse Inhaltsstoffe konnen in die
Muttermilch Gibergehen und bei empfind-
lichen Babys Reaktionen auslosen.

¢ Koffein ist in Kaffee, Schwarztee, Griin-
tee, Eistee und Colagetranken enthalten.
2 bis 3Tassen Kaffee oder Tee oder bis
2 Glaser Eistee bzw. Colagetranke ma-
chen den meisten Babys keine Probleme.
Bei empfindlichen Kindern kann sich
die anregende Wirkung jedoch bemerk-
bar machen.

eTheobromin ist eine dem Koffein ver-
wandte Substanz im Kakao. Sensible
Sauglinge kénnen auf seine anregende
Wirkung reagieren. Ab und zu etwas
Schokolade macht meist keine Probleme.
® Alkohol geht in die Muttermilch tber.
Wenn Sie gelegentlich ein Glas Wein
oder Bier trinken wollen, tun Sie es mog-
lichst nicht unmittelbar vor, sondern
nach dem Stillen. So hat Ihr Koérper Zeit,
den Alkohol abzubauen.

¢ Nikotin geht ebenfalls in die Mutter-
milch Gber. Ausserdem beeintrachtigt
Rauchen die Milchbildung. Am besten
verzichten Sie darauf und schiitzen

Ilhr Kind auch vor dem Passivrauchen.

15

Ratgeberservice

Mochten Sie mehr liber eine gesunde und
ausgewogene Erndhrung wissen?

Rufen Sie uns an, wir sind fir Sie da:

Telefon 031 359 57 56

Gerne nehmen wir lhre Anfragen auch via
E-Mail entgegen:

ernaehrungsberatung @swissmilk.ch

Nicole Huwyler und

RegulaThut Borner

dipl. Ernahrungsberaterinnen
Schweizer Milchproduzenten SMP



SMP-PSL Schweizer Milchproduzenten
Producteurs Suisses de Lait
Produttori Svizzeri di Latte

Abteilung PR
Weststrasse 10
Postfach
CH-3000 Bern 6

Telefon 031359 57 28
Telefax 031 359 58 55
pr@swissmilk.ch
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