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HerzlichWillkommen!

Nachetwa40WochenderSchwangerschaftistesnunendlichsoweit- IhrKindistaufdieWeltgekommen!Esist

ein unbeschreiblichesGefühl,das eigeneKindendlichin den Armenzu halten. Mit der Geburtändertsich

schlagartigvielesin IhrembishergewohntenAlltagïvieleneueHerausforderungenwarten. SoauchbeimThema

Ernährung. WasmussichalsMutterin derStillzeitbeachten,damitmeineBabyundichgutversorgtsind?Wie

kanndieMilchbildungangeregtwerden?Abwannkannder1. Breieingeführtwerden?Undwiesignalisiertmein

Babymir,dassesbereitdafürist?

DieseundvieleweitereFragenbeantwortenwirIhneninunsererWorkshop-ReihezumThemaĂErnªhrungs-Tipps

fürMutter&Kindñ.

Dennwirmöchten,dassSieundIhrBabygutversorgtsind.

Wir freuen uns,dassSiedabeisind!
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1. Einheit

Richtige Ernährung von Anfang an: Der gute Start ins Leben
Å Welche Nährstoffe brauchen Mutter und Kind

Å Gesund Stillen

Å Kritische Nährstoffe im Fokus: Omega-3-Fette, Jod

Å Umgang mit Rauchen & Alkohol in der Stillzeit

Bewegung, Essen und Trinken für Mutter und Kind

Å Vorteile des Stillens für die Gesundheit des Kindes

Å Worauf sollte man bei Ersatznahrung achten?

Å Säuglingsernährung

Å Woran erkenne ich, dass mein Kind hungrig / satt ist

Å Praktische Tipps rund ums Stillen

2. Einheit 

Gesunde Ernährung für die ganze Familie ð

Der Wert von gemeinschaftlichem Essen und Trinken

Å Gestaltung der Mahlzeiten ab dem 1. Lebensjahr

Å Teilhabe am Familienessen

Å Lebensmittelauswahl für das erste Jahr

Å Wie Kinder ein gesundes Essverhalten entwickeln

Babys erste eigene Kost

Å Einführung der Beikost: So gelingt der Start

Å Welcher Brei eignet sich?

Å Zubereitung von Brei

Å Selbstgemachter vs. gekaufter Brei

Å Der Baby-led weaning-Ansatz

4. Einheit

3. Einheit

Das erwartet Sie
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Eineabwechslungsreicheund ausgewogeneErnährungin derStillzeitist wichtigfür MutterundKind,

damitdieLeistungsfähigkeitundGesundheitderMuttererhaltenbleibenundeinegesundeEntwicklungdes

Kindesgefördertwird. Fürdie MilchbildungbenötigtderKörperderMutterEnergieundNährstoffe,daher

habenFraueninderStillzeiteinenerhöhtenEnergiebedarfvonrund500kcalproTag. DieserMehrbedarflässt

sichübereineausgewogeneErnährungdecken

Alkohol

Eine Obergrenzefür sicherenAlkoholkonsumin der

Stillzeitgibtes nicht. Dahergilt: Alkohol auch in der

Stillzeitmeiden!AlkoholgehtüberdenVerdauungstrakt

derMutterinsBlutüberundgelangtvondortauchindie

Muttermilch. Überdie Muttermilchnimmtder Säugling

denAlkoholauf.

Alkoholwirdin derLeberabgebaut. BeiSäuglingenist

dieLebernochnichtvollentwickelt,wodurchderAlkohol

langsamerabgebautwird und längerim Körperdes

Säuglingsbleibt.

Einführung

Warum die richtige Ernährung während 

der Stillzeit so wichtig ist 

Bau ein gesundes Nest: Umgang mit Genussmitteln

Getränke, die unter  0,5 Ą beinhalten, dürfen als 

alkoholfrei deklariert werden. Da sie trotzdem 

geringe Mengen Alkohol enthalten können, sollten 

sie ebenfalls gemieden werden!

Nikotin

EbensowiefürAlkoholgiltauchfürdasRauchen: Am

bestenist es, währendderStillzeitweiterhindarauf

zuverzichten.

ÅRauchenin derStillzeiterhöhtbeimSäuglingdas

Risiko für Atemwegserkrankungenund das

Allergierisiko. Außerdemkann Rauchen die

Milchbildungverringern.

ÅWennabsolutnichtauf das Rauchenverzichtet

werden kann, das Rauchen weitestgehend

einschränkenund nicht vor einer Stillmahlzeit

rauchen,besserimAnschluss.

Nie im Beisein des Kindes rauchen! Das 

Einatmen / passive Rauchen schädigt das 

neugeborene Kind! 
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ÅDer Bedarf an Nährstoffen ist höher als in der Schwangerschaft, da Milch produziert 

werden muss und gleichzeitig die Nährstoffverluste der Schwangerschaft ausgeglichen 

werden müssen.

ÅMehraufwand für die Milchproduktion muss über die Ernährung ausgeglichen werden.

ÅDer Mehrbedarf kann fast ausschließlich über eine abwechslungsreiche und 

ausgewogene Kost sichergestellt werden.

Der erhöhte Nährstoffbedarf 

in der Stillzeit

Auch beim Stillen bleibt der Bedarf an Mikronährstoffen erhöht

Auch während der Stillzeit muss weiterhin auf 

Folsäure, Jod & Eisen geachtet und diese 

Substanzen supplementiert werden

Der Energiebedarf ist gedeckt, wenn das 

Körpergewicht konstant gehalten 

bzw. pro Monat um max. 500g reduziert wird. 

Vegetarisch oder vegan durch die Stillzeit: Ist das möglich?

Vegetarische Ernährung stelltkein Problem dar, jedoch sollte die 

Auswahl der Lebensmittel sorgfältig zusammengestellt werden

ÅMilch und Eier sollten ïwenn möglich ïenthalten sein 

Vegane Ernährung während der Stillzeit ist nicht zu empfehlen, da 

die Gefahr einer Unterversorgung bestimmter Nährstoffe besteht.

ÅVeganerinnen müssen bestimmte Nährstoffe supplementieren 

und sollten streng und engmaschig kontrolliert werden, um einem 

Mangel vorzubeugen

Kritische Nährstoffe im Auge behalten: 

Omega-3, Vitamin B12, Eisen, Calcium, Zink



ÅEmpfindliches Vitamin, welches durch Erhitzung und Lagerung leicht zerstört wird 

ÅWichtig für das Wachstum und die Entwicklung 
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Jodist notwendig für die Produktion der Schilddrüsenhormone und eine gesunde 

körperliche und geistige Entwicklung des Kindes.

ÅUm den Bedarf von Mutter und Kind während der Stillzeit zu decken, ist die 

Supplementation notwendig, da es nicht möglich ist den gesteigerten Bedarf alleine 

über Lebensmittel zu decken. 

Folsäure

Supplemente: 400 µg / Tag

Gute Quellen: 

Blattgemüse wie Spinat, Hülsenfrüchte, 

Kohlgemüse, Milchprodukte 

Jod & Omega-3 (DHA)

Supplemente: 100 µg / Tag

Bei Schilddrüsenerkrankungen 

Rücksprache mit Arzt / Ärztin halten

Gute Quellen: 

Jodiertes Speisesalz und Lebensmittel, die daraus 

hergestellt sind, Seefisch, Eier, Milch und Milchprodukte

Kritische Nährstoffe
Auf welche muss ich in der Stillzeit besonders achten?

ÅWichtig für die Blutbildung und den Sauerstofftransport

ÅWird nicht von jeder Frau benötigt ïEntscheidung erfolgt im Einzelfall u.a. durch 

eine Blutuntersuchung

Eisen

Gute Quellen: 

Muskelfleisch, Kürbiskerne, Rote Bete, Vollkornprodukte

Omega-3 / Docosahexaensäure (DHA)

ÅSupplementation bei unzureichendem Fischverzehr notwendig (2 x pro Woche fetter Seefisch ist optimal)

ÅWichtig für die Entwicklung des Gehirns und der Sehfunktion

Supplemente: Ca. 200 mg DHA / Tag
Gute Quellen: 

Lachs, Hering, Makrele, frischer Thunfisch
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Qualität der 

Kohlenhydrate

WENIGER GEEIGNET

GEEIGNET

SEHR GUT GEEIGNET

ÅObst (max. 2 Portionen / Tag)

ÅMischbrot

ÅHartweizengrießnudeln

ÅBasmatireis

ÅBulgur / Couscous 

ÅHart- / Weichweizengrieß

ÅUngez. Cerealien/Cornflakes

VVollkornbrot

VVollkornbrötchen

VVollkornknäckebrot

VVollkornzwieback

VVollkornreis / Parboiled Reis

VVollkornnudeln

VHaferflocken

VQuinoa, Amaranth

VUngez. Müslimischungen auf 

Vollkorngetreidebasis

× Weißbrot / -toast

× Cerealien / Cornflakes 

× Müslimischungen, Müsliriegel

× Süßigkeiten / Schokolade

× Kekse, Kuchen, Torte

× Eiscreme

× Backwaren

× Chips & Cracker

× Softdrinks, Limonade, Säfte, Nektare, 

Smoothies auf reiner Obstbasis

Verarbeitungsgrad gering / Zuckergehalt gering / Hoher Gehalt an Ballaststoffen, Vitaminen, Mineralstoffen

Verarbeitungsgrad hoch / Zuckergehalt hoch / Wenig Ballaststoffe, Vitamine, Mineralstoffe

Kohlenhydrategehörenzu denwesentlichenEnergielieferanten. GrundsätzlichzählensowohlZuckeralsauch

Stärkezu denKohlenhydraten. UmHeißhungerundeinerzu starkenGewichtszunahmevorzubeugen,sollten

starkeBlutzuckerschwankungenvermiedenwerden. DiesewerdenvorallemdurchzuckerhaltigeLebensmittel

wieSüßigkeiten,TrockenfrüchteoderzuckerreichesObstausgelöstïvorallem,wenndieseLebensmittelisoliert

undaufnüchternenMagengegessenwerden.

DerHauptanteilderTagesmengesollteeinenhohenBallaststoff- undMineralstoffgehalthaben. DieTabellegibt

eineÜbersicht,welcheQuellensichbesondersguteignenundwelcheehernicht.
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Ballaststoffe sind Balsam für den Darm

VSorgen für eine gute Verdauung ïwichtig, da der 

Magen-Darm-Trakt, aufgrund der hormonellen 

Veränderungen, verlangsamt arbeitet

VBeugen Darmerkrankungen vor

VUnterstützen gesunde Darmmikrobiota

VLösliche Ballaststoffe binden Wasser und Schadstoffe

Å 10 g Haferkleie

Å 150 g Blaubeeren

Å 1 Handvoll Walnüsse

Å 200 g Erbsen

Å 1 Apfel

Å 2 Scheiben Vollkornbrot 

Å 1 Kohlrabi

Å 50 g Haferflocken

Å 150 g Birne

Å 50 g Wildreis

Å 200 g Rosenkohl

Å 1 Handvoll Mandeln

Å 100 g Paprika

Å 1 Vollkornbrötchen

Å 10 g Leinsamen

Å 150 g Himbeeren

Å 150 g Süßkartoffeln

Å 50 g Vollkornnudeln 

(Ungekochte Gewichtsangabe) 

Å 200 g Möhren mit Schale

Å 1 Scheibe Vollkornbrot

Ballaststoffe 
Die unverdaulichen Pflanzenfasern 

30 g pro 

Tag

Ballaststoffe fördern die Sättigung

VVerhindern Blutzucker-Schwankungen

VVermindern Heißhungerattacken

VSorgen für länger anhaltende Sättigung

VUnterstützen die Gewichtsabnahme

3 Beispiele für 30 g Ballaststoffe pro Tag
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Proteine sind der wesentliche Baustoff unseres Körpers und daher 

auch für die Entwicklung des Kindes von essentieller Bedeutung. 

Zentrale Aufgaben:

ÅBaustoffe aller Zellen und Gewebe

Å Liefern uns wichtige Aminosäuren

ÅBestandteile von Enzymen und Hormonen

ÅMachen satt und verhindern Heißhunger

ÅHalten den Blutzucker stabil und reduzieren somit 

Schwankungen

VHohe biologische Wertigkeit

VHoher Eiweißgehalt / 100g

VReich an B-Vitaminen

× Laut Studien führt dauerhaft zu viel tierisches Eiweiß zu einer 

verringerten Lebenserwartung 

× Bildung von Harnsäure + Cholesterin

× Viel rotes Fleisch belastet den Darm

VKeine Bildung von Cholesterin

VMittlerer - hoher Eiweißgehalt / 100g

VBallaststoffe

VNahrung für die guten Darmbakterien

VVitamine, Mineralstoffe, sekundäre Pflanzenstoffe

×Gute Kombinationen wählen, z.B. Spinat + Kartoffel / 

Kartoffel + Ei / Mais + Kidneybohnen, um die biologische 

Wertigkeit zu erhöhen

Proteine
Die kleinen Bausteine unseres Körpers

Tierisches Eiweiß

Pflanzliches Eiweiß
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FetterfülltvielewichtigeAufgabenin unseremKörper. Es ist unteranderemwichtigals Energielieferant,

Energiereserve,Geschmacksträger,schütztunsereOrganeundist BestandteilvonZellmembranen. Fettist

zudemTrägerfettlöslicherVitamine(E,D,K,A),beeinflusstdieStimmungundfördertdieSättigungundeinen

stabilenBlutzuckerspiegel. VonbesondererBedeutungsinddieOmega-3-Fettsäuren,weilsieessentiellfürdie

GehirnentwicklungdesBabyssind. Dahermüssensieunbedingtin ausreichenderFormüberdieNahrung

zugeführtwerden.

Fette
Wichtig für unseren Körper & Geist

Optimale Fettzufuhr ïWie gelingt das?

Mehr davoné

é mind. 2 x pro Woche fetten Seefisch (Lachs, 

Hering, Makrele)

é 1 x täglich Handvoll Nüsse

é natives Leinsamenöl / Hanföl / Algenöl 

é Lein- und Chiasamen verwenden

é gutes Olivenöl verwenden

é Fleisch- und Wurstprodukte mit geringem 

Fettgehalt und aus Weidehaltung wählen (z.B. 

Kochschinken statt Mortadella)

é Milchprodukte aus Weidehaltung wählen

Reduzieren voné

é Fleisch und Wurstkonsum (besonders 

fettreiche Produkte und aus 

konventioneller Haltung)

é Sonnenblumenöl, Sojaöl, Margarine

é Chips, Pommes, Frittiertes

é Kekse & Backwaren mit Sonnenblumenöl, 

gehärteten Fetten oder aus Blätterteig

é Fast Food

é Fertigprodukte & industriell gefertigte 

Lebensmittel

Welches Fett / Öl eignet sich wofür?

Warme Küche

Å Raffiniertes Rapsöl

Å Ghee / Butterschmalz

Å Kokosöl

Å Erdnussöl

Å Sesamöl

Backen

Å Butter / Pflanzenmargarine

Å Kokosfett

Å Geschmacksneutrale Öle wie 

Rapsöl

Kalte Küche

Å Extra natives Olivenöl

Å Walnussöl / Leinöl / Hanföl

Å Avocadoöl / Kürbiskernöl

Å Butter / Pflanzenmargarine 

als Streichfett



1 0

Aufgaben der Omega-3-Fettsäuren

VOmega-3 Fettsäuren wichtig für die 

Nervenzellmembranen 

VPositive Beeinflussung der Stimmung

VWichtig für die Konzentration & das Gedächtnis

VHemmen Entzündungsprozesse

VWichtig für die Entwicklung des Gehirns und der 

Sehfunktion des ungeborenen Kindes

Was ist mit Omega-6?

× Omega-6-Fette und insbesondere die Arachidonsäure (v.a. 

in Schweinefleisch enthalten) sind entzündungsfördernd

× Belasten & schwächen des Immunsystems

× Zu viel Omega-6 blockiert die Bildung der antientzündlichen 

Botenstoffe aus Omega-3

× Kommt vor allem in tierischen Lebensmitteln wie Fleisch und 

Wurst vor, aber auch in Sonnenblumenöl, Margarine, Distelöl

Gute Quellen:

VFettreicher Seefisch (Lachs, Hering, Makrele)

VWalnüsse

VNatives Leinsamenöl / Hanföl / Walnussöl

V Lein- und Chiasamen 

VAvocado

VMilchprodukte aus Weidehaltung

Fette
Wichtig für unseren Körper & Geist

Omega-3-Fettsäuren

Entscheidend ist neben einer ausreichenden Versorgung mit Omega-3-Fettsäuren, die Aufnahme an Omega-6-

Fettsäuren zu reduzieren. Auch sie sind in geringen Maßen wichtig für die Gesundheit ïbei einer zu hohen 

Aufnahme blockieren sie jedoch wichtige Funktionen der Omega-3-Fettsäuren und beeinflussen den 

Stoffwechsel negativ.


