Weil Schwangerschaft
und Stillzeit so kostbar
und so pragend sind
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Beikost: Alles Wichtige auf einen Blick!
Wann kommt der L6ffel?

Erndhrungsexperten empfehlen, Babys mindestens die ersten 4 bis 6 Monate ausschlieBlich zu
stillen. In dieser Zeit braucht dein Baby weder zusatzlich weder Nahrung noch Flussigkeit. Mit
der Beikost kannst du bedenkenlos in der Zeit nach dem 4. bis zum 7. Lebensmonat starten.

Laut Handlungsempfehlungen des bundesweiten Netzwerks Gesund ins Erfahre mehr:
Leben 2024 sollen Sduglinge im 1. Lebenshalbjahr gestillt werden, mindestens
bis zum Beginn des 5. Monats ausschlieBlich. Auch nach Einfiihrung von
Beikost — spatestens mit Beginn des 7. Monats — sollen Sduglinge weitergestillt
werden. Wie lange insgesamt gestillt wird, bestimmen Mutter und Kind.
Wenn nicht oder nicht ausschlieRlich gestillt wird, soll das Baby eine nach den
gesetzlichen Regelungen hergestellte Sduglingsanfangsnahrung erhalten.
Auch Kinder mit erhéhtem Allergierisiko sollten entsprechend diesen
Empfehlungen gestillt werden. Folgenahrung (2-Nahrung) kann friihestens
mit Beginn der Beikostfiitterung gegeben werden.

Der Erndahrungsplan fiir das 1. Lebensjahr
Entsprechend aktueller Empfehlung des Forschungsdepartments
Kindererndhrung (FKE) Bochum

Monat 1 2 3 4 ) 6 7 8 ) 10 11 12

Stillen, solange Mutter und Kind es wiinschen
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Vitamin K (nur 1. Monat), Vitamin D, Fluorid

Einfache und leckere Rezepte zur Beikosteinfihrung findest du hier:
www.bebafamily.de/rezepte




Checkliste fur die Kliniktasche -

was muss mit?

Wer rechtzeitig die Tasche fiir die Entbindung packt, kann dem Geburtstermin

in Ruhe entgegenblicken.

Mit der folgenden Checkliste méchten wir dir dabei helfen. Falls die Zeit dafiir aber nicht
mehr reicht: Keine Sorge, dein Baby kommt auch ohne Kliniktasche gesund und munter zur Welt!

Mamas Handtasche

(O Personalausweis

O Mutterpass, Krankenversicherungskarte,
ggf. Allergiepass

(O stammbuch, Heiratsurkunde,
Geburtsurkunde

(O Handy mit Ladegerat
(sofern in der Klinik erlaubt)

(O Fotoapparat mit Ladegerét, Stift, Heft

(O Geld, wichtige Adressen und
Telefonnummern

Fiir die Entbindung

(O 1-2bequeme T-Shirts aus Baumwolle,
Jogginghose

Strickjacke, warme Socken
Buch/Zeitschrift, evtl. Lieblingsmusik
Bonbons oder Kaugummi
Massageballe

Haargummis

Kleine Snacks

Hausschuhe

OO000000

Nach der Entbindung

(O Bequeme Kleidung, die praktisch Fiirs
Stillen ist

(O 2S5till-BHs oder -Bustiers

(O Weite, bequeme Kleidung fiir den Tag
der Entlassung

Fiir den Klinikaufenthalt

(O Kulturbeutel mit persénlichen
Pflegeprodukten

O Lippenpflegestift

(O 3-4Handtiicher und
(Einmal-) Waschlappen

(O Beutel fiir Schmutzwésche

(O 3-45Schlafanziige oder Nachthemden

(O Bademantel

(O striimpfe, kochfeste Slips, Hausschuhe

Fiirs Baby

(O Bodys und Strampler in GroRe 52-56

(O Baumwolltiicher

(O Miitzchen, evtl. auch eine warme
Jacke fuir den Heimweg

(O Kleine Kuscheldecke/Wolldecke

(O séckehen/Babyschuhe

(O schnuller und Spieluhr, falls
vorhanden/gewiinscht

(O Baby-Sicherheitsschale fiir den
Transport im Auto

O Windeln



Stillen: Muttermilch -
ein Wunder der Natur
Vom ersten Tag an
perfekt fir dein Baby

Erfahre mehr:

Ubergangs- Reife
Vormilch milch Muttermilch
1-5 Tage - 6—15 Tage - Ab 15 Tage

Die Zusammensetzung von Muttermilch:

Protein ist an unzéhligen Vorgéngen Humane Milch-Oligosaccharide (HMO)
in unserem Organismus beteiligt. Sie bilden die drittgroBte feste Kompo-
Muttermilch ist die ideale Protein- nente der Muttermilch und schiitzen
quelle flr dein Baby. dein Baby auf vielfaltige Weise.
Erfahre mehr: Erfahre mehr:
H EiweiB
Protein
Ca. 200
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Milchfette
Lipide
MiIct_l_fettg/Lipide: Muttermilch Milchzucker Laktose ist der Hauptbe-
enthalt die langkettigen Laktose

ra: E standteil der Muttermilch.
ungesattigten Fettsduren

Arachidonsaure (ARA) und
Docosahexaensaure (DHA).



Stillen ist das
Beste Fiir dein Baby

Erfahre mehr:

Nimm dir die Zeit und such dir einen ruhigen Ort. Lass dich zu
Beginn von deiner Hebamme beraten. Sie kann dir das richtige
Anlegen zeigen und hilft dir bei Stillproblemen.

Alles im Griff?

Du als Mama machst auch beim Stillen bestimmt vieles intuitiv richtig und du und dein Baby, ihr seid
schon in vielem ein eingespieltes Team. Aber weil Stillen manchmal ganz schén lange dauern kann
und auch der starkste Arm irgendwann ermiidet, haben wir noch ein paar praktische Tipps, wie du
die optimale und wirklich ganz entspannte Position finden kannst:

Riickengriff Wiegegriff

Lege dein Baby mit seinem
Bauch auf deine Hiifte. Das
Kopfchen liegt in Hohe
deines Bauchnabels,
seine Beine zeigen nach
hinten. Fihre nun den
Kopf mit deiner Hand
sanft zur Brust und
stitze ihn im Nacken.

Der Kopf deines Babys
liegt in deiner Arm-
beuge, sein unterer Arm
an deiner Taille. Mit der
Hand haltst du den Ober-
schenkel deines Babys.
Hebe den Arm langsam,
um sein Gesicht an deine
Brust zu fuhren.

In Position

Du liegst deinem Baby auf einer bequemen Unterlage
gegenuber. Sein Mund befindet sich in Hohe deiner Brust-

Baby die Brustwarze findet und trinkt.




hauptsachlich im Geburtskanal stattfindet.

Jetzt ist Stillen umso wichtiger. Denn durch die Muttermilch wird dein Baby in den ersten
Tagen mit allem versorgt, was es fiir den Aufbau einer gesunden Darmflora braucht.

Gut zu wissen: Milchsaurekulturen wie B. infantis, B. lactis oder L. reuteri kénnen die
Darmflora beim Aufbau ihrer Funktionstétigkeit unterstiitzen.

Frithchen stillen

Saugen ist fiir jedes Baby anfangs ein Kraftakt. Ob ein friilhgeborenes Baby kraftig genug ist,
um ausdauernd und ausreichend von der Brust zu trinken, hangt vor allem davon ab, in welcher
Schwangerschaftswoche es zur Welt kommt. In der Geburtsklinik wirst du dazu beraten und
praktische Hilfe finden.

Das hilft dir und deinem Frithchen beim Stillen:

Erfahre mehr:

e Sorge fiir eine warme, entspannte, angenehme Atmosphare.
¢ Dein Baby sollte wach sein, um die Gefiihle ,hungrig”

und ,satt“ bewusst zu erleben.
e Auch mit Magensonde kannst du dein Baby anlegen,

damit es das Saugen ubt.

e Fragin derKlinik nach speziellen Hilfsmitteln, die dort zum
Stillen von Frithchen Gblicherweise bereitgestellt werden.



Allergien im Trend: Leider hat heute jedes dritte Neugeborene ein erhdhtes
Allergierisiko. Gerade dann, wenn dein Baby ein erhéhtes Allergierisiko
hat, solltest du méglichst 4-6 Monate stillen. Ein erhdhtes Allergierisiko
besteht fir Babys immer dann, wenn Papa, Mama oder ein Geschwister-
kind bereits Allergien haben oder frither hatten. Unser Allergie-Check gibt
dir schnell Aufschluss tiber ein magliches Allergierisiko.

Wenn du nicht oder nicht mehr stillst, lass dich von deiner
Hebamme, deiner Kinderéarztin oder deinem Kinderarzt zur richtigen
Ernahrung deines Babys beraten.

Und wenn es mit dem Stillen
nicht klappt?

Mach dir keine Sorgen. Muttermilch ist inzwischen gut erforscht und es
gibt qualitativ hochwertige Sauglingsnahrungen auf dem neuesten Stand
der Wissenschaft, die dein Baby mit allem versorgen, was es braucht.
Deine Hebamme oder dein:e Kinderarzt:in wird dich bei der Wahl der
optimalen Sauglingsnahrung beraten kénnen.

Erfahre mehr:




Wir sind immer fiir dich da!

Stillen ist die natiirlichste Sache der Welt -

und der beste Schutz fiir die Gesundheit deines Babys. Damit du und dein Baby
ganz entspannt die Stillzeit erleben und genieBen kdnnt, sind wir an deiner Seite.
Gerne beraten wir dich auch personlich. Wende dich einfach an unsere Heb-
amme Daniela Lauer und ihr Team.

Unsere Hebamme und Stillberaterin Daniela
Lauer beantwortet gerne deine Fragen rund
um die Themen Stillen, Schwangerschaft und
Geburt.

Du erreichst unsere Hebamme im deutschen

Telefonnetz montags von 14 bis 16 Uhr unter
08005893917 (geblhrenfrei)

oder per E-Mail an hebamme@bebafamily.de

BEBA Family ¢+

www.bebafamily.de

Unsere Expertentalks von und fiir Eltern:

www.bebafamily.de/club/experten-talks

bebafamily.de

0800 2344944
Mo. - Fr. 1 gebiihrenfrei
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Information fur Eltern, auszuhandigen durch medizinisches Fachpersonal.
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