Begleitbroschire zum Onli-fdorkshop

ERNAHRUNGSIPPS FUR MUTTER UND KIND
Der gute Start ins Leben
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Das erwartet Sie

Richtige Erndhrung von Anfang an: Der gute Start ins Leben
Welche Nahrstoffe brauchen Mutter und Kind

Gesund Stillen

Kritische Nahrstoffe im Fokus: Gikeite, Jod

Umgang mit Rauchen & Alkohol in der Stillzeit

To To I Do

Bewegung, Essen und Trinken fir Mutter und Kind
Vorteile des Stillens fiir die Gesundheit des Kindes
Worauf sollte man bei Ersatznahrung achten?
Sauglingsernahrung

Woran erkenne ich, dass mein Kind hungrig / satt ist
Praktische Tipps rund ums Stillen

To o o o o

Babys erste eigene Kost

Einfuhrung der Beikost: So gelingt der Start
Welcher Brei eignet sich?

Zubereitung von Brei

Selbstgemachter vs. gekaufter Brei

Der Babled weaningnsatz

To Too Too Too To

Gesunde Ernéhrung fur die ganze Faénilie

Der Wert von gemeinschaftlichem Essen und Trinken
Gestaltung der Mahlzeiten ab dem 1. Lebensjahr
Teilhabe am Familienessen

Lebensmittelauswabhl fur das erste Jahr

Wie Kinder ein gesundes Essverhalten entwickeln
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Einfihrung
Warum die richtige Ernahrung wahrend

der Stillzeit so wichtig ist

Eine abwechslungsreichend ausgewogend&rnahrungn der Stillzeiist wichtigftir Mutterund Kind,
damitdie Leistungsfahigkeid Gesundheger Muttererhalterbleiberundeinegesundéntwicklundes
Kindeggeforderwvird Furdie Milchbildungendtigtier Kérperder MutterEnergieund Nahrstoffejaher
haberfFrauennderStillzeieinererhdhtelenergiebedardbnrunds00kcalproTag DieseMehrbedaléisst
sichiibereineausgewogerenahrundecken

Bau ein gesundes Nest: Umgang mit Genussmitteln

Alkohol

Eine Obergrenzéiir sicherenAlkoholkonsunm der
Stillzeigibtes nicht Dahergilt Alkoholauchin der g
Stillzeitmeiden'AlkohoyehtiiberdenVerdauungstrakt g
derMutteinsBlutiiberundgelangvondortauchindie g
MuttermilcHJberdie Muttermilchimmtder Saugling
denAlkohohuf

Alkohotvirdin der LeberabgebautBei Sauglingerst
dieLebemochnichtvollentwickeltyodurcladerAlkohol
langsamerbgebautwird und langerim Kdrperdes
Sauglingsleibt

@ Nikotin
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- ) } . bestenist es, wahrendler Stillzeitveiterhimarauf
alkoholfrei deklariert werden. Da sie trOtZdemuverzichten

geringe Mengen Alkohol enthalten kdnnen, sollten _ TP
sie ebenfalls gemieden werden! Rauchemm derStillzeierhohbeimSauglinglas

Risiko fur Atemwegserkrankungend das
Allergierisiko AuRerdemkann Rauchendie
Milchbildungerringern

A Wennabsoluthichtauf das Raucherverzichtet
werden kann, das Rauchen weitestgehend
einschrankemnd nicht vor einer Stillmahlzeit
raucherhessemAnschluss

Nie im Beisein des Kindes rauchen! Das

Einatmen / passive Rauchen schadigt da
neugeborene Kind!
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Der erhdhte Nahrstoffbedarf
In der Stillzelt

Auch beim Stillen bleibt der Bedarf an Mikronahrstoffen erhéht

A Der Bedarf an Nahrstoffdrolsér als in der Schwangerschdét Milch produziert
werden muss und gleichzeitig die Nahrstoffverluste der Schwangerschaft at
werden mussen.

A Mehraufwand fur die Milchproduktion muss uber die Ernahrung ausgegliche

A Der Mehrbedarf kann fast ausschlieRlich tiber eine abwechslungsreiche un
ausgewogene Kost sichergestellt werden.

o “=" Auch wihrend der Stillzeit muss weiterhin

MEHRBEDARF @ Folséure, Jod & Eisgeachtet und diese
Substanzen supplementiert werden
Niacin @
@@ Der Energiebedarf ist gedeckt, wenn das
Korpergewicht konstant gehalten

bzw. pro Monat um max. 500g reduziert|wil

Vitamin
B6

Vegetarisch oder vegan durch die Stillzeit: Ist das mdglich?

Vegetarische Ernahrustellkein Problendar, jedoch sollte die
Auswahl der Lebensmittel sorgfaltig zusammengestellt werc

A Milch und Eier soliteamenn mogliéhenthalten sein

Vegane Ernahrunvgahrend der Stillzeitisht zu empfehlgda

die Gefahr einer Unterversorgung bestimmter Néhrstoffe be a&=

A Veganerinnen miissen bestimmte N&hrstoffe supplement
und sollten streng und engmaschig kontrolliert werden, ul
Mangel vorzubeugen

4
@: Kritische Nahrstoffe im Auge behalten
~ Omegd, Vitamin B12, Eisen, Calcium, Zink
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Kritische Nahrstoffe
Auf welche muss ich in der Stillzeit besonders achten?

Folsaure

A Empfindliches Vitamin, welches durch Erhitzung und Lagerung leicht z§
A Wichtig fur das Wachstum und die Entwicklung

Gute Quellen:
Blattgemuse wie Spinat, Hilsenfrichte, Supplemente: 400 g/ Tag
Kohlgemuse, Milchprodukte

Jod & Omegd (DHA)

Jodist notwendig fur die Produktion der Schilddriisenhormone und eine ges

korperliche und geistige Entwicklung des Kindes. B

A Um den Bedarf von Mutter und Kind wéhrend der Stillzeit zu decken, ist
Supplementation notwendig, da es nicht moglich ist den gesteigerten Be
uber Lebensmittel zu decken.

Gute Quellen: Supplemente: 100 ug / Tag
Jodiertes Speisesalz und Lebensmittel, die daraus ~ Bei Schilddriisenerkrankungen
hergestellt sind, Seefisch, Eier, Milch und MilchproduktRucksprache mit Arzt / Arztin halten

%4

Omega3 / Docosahexaensaure (DHA)
A Supplementation bei unzureichendem Fischverzehr notwendig (2 x pro Woche fetter Seefisch is
A Wichtig fur die Entwicklung des Gehirns und der Sehfunktion

Gute Quellen:

Lachs, Hering, Makrele, frischer Thunfisch Supplemente: Ca. 200 mg DHA / Thg

Eisen

A Wichtig fur die Blutbildung und den Sauerstofftransport

A Wird nicht von jeder Frau ben&rgscheidung erfolgt im Einzelfall u.a. du
eine Blutuntersuchung

Gute Quellen:
Muskelfleisch, Kirbiskerne, Rote Bete, Vollkornprodukte
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Qualitat der
Kohlenhydrate

Kohlenhydratgehdrerzu denwesentlichelBnergielieferant€brundsétzlictithlersowohkZuckeials auch
Starkezu denKohlenhydratedmHeil3hungardeinerzu starkerGewichtszunahmerzubeugespllten
starkeBlutzuckerschwankungermiedemwerdenDiesewerdenvorallemdurchzuckerhaltigeebensmittel
wieSuRigkeiterockenfrichtelerzuckerreich€3bstausgeldgt vorallemwenndiesel ebensmittedoliert
undaufniichterneMagergegessewerden

DerHauptanteailerTagesmengmllteeinen hoherBallaststeftindMineralstoffgehlattbenDie Tabellgibt
eineUbersichtyelch&uellesichbesonderguteignemundwelchehemicht

Verarbeitungsgrad gerifgckergehalt gerindpher Gehalt an Ballaststoffen, Vitaminen, Mineral

SEHR GUT GEEIGNET

V Vollkornbrot V Vollkornnudeln
V Vollkornbrétchen V Haferflocken
V Vollkornknackebrot V Quinoa, Amaranth
V Vollkornzwieback V Ungez. Muslimischungen auf
V' Vollkornreis / Parboiled Reis Vollkorngetreidebasis
GEEIGNET
A Obst (max. 2 Portionen / Tag) A Bulgur / Couscous
A Mischbrot A Hart/ WeichweizengrieR
A HartweizengrieRnudeln A Ungez. Cerealien/Cornflakes

A Basmatireis

WENIGER GEEIGNET

x Weil3brotfoast x Eiscreme

x Cerealien / Cornflakes x Backwaren

x Muslimischungen, Musliriegel x Chips & Cracker

% SuRigkeiten / Schokolade x Softdrinks, Limonade, Safte, Nektare,
x Kekse, Kuchen, Torte Smoothies auf reiner Obstbasis

Verarbeitungsgrad haghokergehalt hodWénig Ballaststoffe, Vitamine, Mineralstoﬁew

DAK
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Ballaststoffe
Die unverdaulichen Pflanzenfasern

Ballaststoffe sind Balsam flr den Darm Ballaststoffe fordern die Sattigung

\/ Sorgen fiir eine gute Verdauwunchtig, da der \/ Verhindern Blutzue8ehwankungen
MagerDarmrrakt, aufgrund der hormonellen \/ Vermindern HeiRhungerattacken
veranderungen, verlangsamt arbeitet V' Sorgen fur langer anhaltende Sattigur

M BeugenﬂDarmerkrankunge_n vor V' Unterstutzen die Gewichtsabnahme
\/ Unterstilitzen gesuiammikrobiota

\/ Losliche Ballaststoffe binden Wasser und Schadstoffe

3 Beispiele fiir 30 g Ballaststoffe pro Tag

A 10 g Haferkleie A 50 g Haferflocken A 10 g Leinsamen

A 150 g Blaubeeren A 150 g Birne A 150 g Himbeeren

A 1 Handvoll Walniisse A 50 g Wildreis A 150 g SiiRkartoffeln

A 200 g Erbsen A 200 g Rosenkohl A 50 g Vollkornnudeln

A 1 Apfel A 1 Handvoll Mandeln (Ungekochte Gewichtsangabe)
A 2 Scheiben Vollkornbrot A 100 g Paprika A 200 g Mdhren mit Schale

A 1 Kohlrabi A 1 Vollkornbrétchen A 1 Scheibe Vollkornbrot

. DAK
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Proteine
Die kleinen Bausteine unseres Korpers

Proteine sind der wesentliche Baustoff unseres Korpers unc
auch fur die Entwicklung des Kindes von essentieller Bedeu

Zentrale Aufgaben:
A Baustoffe aller Zellen und Gewebe
A Liefern uns wichtige Aminoséauren
A Bestandteile von Enzymen und Hormonen
A Machen satt und verhindern HeiRhunger

A Halten den Blutzucker stabil und reduzieren somit i
Schwankungen

Tierisches Eiweil}

Hohe biologische Wertigkeit
Hoher Eiweil3gehalt / 100g
Reich an-Bitaminen

Laut Studien fiihrt dauerhatft zu viel tierisches Eiweil3 zu &
verringerten Lebenserwartung

Bildung von Harnsaure + Cholesterin
x Viel rotes Fleisch belastet den Darm

X <K < <

X

Pflanzliches Eiweild

Keine Bildung von Cholesterin

Mittlererhoher Eiweil3gehalt / 1009

Ballaststoffe

Nahrung fur die guten Darmbakterien

Vitamine, Mineralstoffe, sekundare Pflanzenstoffe

Gute Kombinationen wéhlen, z.B. Spinat + Kartoffel /
Kartoffel + Ei / Mais + Kidneybohnen, um die biologische
Wertigkeit zu erh6hen

x <K K< <K< <KL
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Fette

Wichtig flr unseren Korper & Geist

FetterfulltvielewichtigeAufgabern unserenKaorperEs ist unteranderenwichtigals Energielieferant,
EnergiereserveeschmackstragschitzunsereOrganeundist Bestandtelon ZellmembraneRettist
zudenTragefettloslicharitamingE, D, K, A),beeinflusstie Stimmungndférdertie Sattigungndeinen
stabilemlutzuckerspiegebnbesonderdedeutunginddieOmega-Fettsdurenyeilsieessentieflirdie
Gehirnentwicklundes Babyssind Dahemussersie unbedingh ausreichend&ormiberdie Nahrung
zugefihwerden

Me hr
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Optimale Fettzufulinwie gelingt das?

davoné

mind. 2 x pro Woche fetten Seefisch (Lac
Hering, Makrele)

1 x taglich Handvoll Nisse

natives Leinsamendl / Hanfol / Algendl
Leirund Chiasamen verwenden
gutes Olivendl verwenden

Fleischund Wurstprodukte mit geringem
Fettgehalt und aus Weidehaltung wahlen
Kochschinken statt Mortadella)

Milchprodukte aus Weidehaltung wéahlen

hs,

Reduzieren

é

vone

Fleisch und Wurstkonsum (besonders
fettreiche Produkte und aus
konventioneller Haltung)

Sonnenblumendl, Sojadl, Margarine
Chips, Pommes, Frittiertes

Kekse & Backwaren mit Sonnenblumen
geharteten Fetten oder aus Blatterteig

Fast Food

Fertigprodukte & industriell gefertigte
Lebensmittel

Welches Fett / Ol eignet sich woftir?

Kalte Kliche Warme Kiiche Backen
Extra natives Olivendl A Raffiniertes Rapsol A Butter / Pflanzenmargarine
Walnussél / Leindl / Hanfél A Ghee / Butterschmalz A  Kokosfett
Avocadodl / Kirbiskernol A Kokosol A Geschmacksneutrale Ole wie
Butter / Pflanzenmargarine A Erdnussél Rapsdl
als Streichfett A Sesamol

DAK

Gesundheit

Ein Leben lang.
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Fette

Wichtig flr unseren Korper & Geist

OmegéaB-Fettsauren

Entscheidend ist neben einer ausreichenden Versorgung3tie@saagan, die Aufnahme an Génega
Fettsauren zu reduzieren. Auch sie sind in geringen Mal3en wichtig fur dib&begwerdhehohen

Aufnahme blockieren sie jedoch wichtige Funktionen <dfeéisiag@n und beeinflussen den
Stoffwechsel negativ.

Aufgaben der Omeg@d-ettsduren

V. Omega Fettsauren wichtig fir die
Nervenzellmembranen

\/ Positive Beeinflussung der Stimmung
/' Wichtig fur die Konzentration & das Gedachtnis
V. Hemmen Entzindungsprozesse

/' Wichtig fur die EntwicktlesggGehirns und der
Sehfunktion des ungeborenen Kindes

Gute Quellen:

\/ Fettreicher Seefisch (Lachs, Hering, Makrele)
V' Walnusse

V' Natives Leinsamendl / Hanfol / Walnussol
V' Leinund Chiasamen

/' Avocado ¥
V' Milchprodukte aus Weidehaltung

‘ql

Was ist mit Omeeif?
» Omegd-Fette und insbesondere die Arachidonsaure (- ~
in Schweinefleisch enthalten) sind entziindungsfordei
% Belasten & schwachen des Immunsystems
% Zu viel Omegnblockiert die Bildung der antientztndlic
Botenstoffe aus Om&ga
» Kommt vor allem in tierischen Lebensmitteln wie Fleis
Wurst vor, aber auch in Sonnenblumendl, Margarine,
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