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Stillen:

Wichtig für Mutter und Kind

Anmoderation:


Muttermilch ist für Babys die beste Ernährung, denn damit bekommen sie alle wichtigen Nährstoffe und die nötige Flüssigkeit. Für die Mütter kann das Stillen aber auch eine Herausforderung sein. Mehr darüber berichtet Kristin Sporbeck.


Länge: 2.23 Minuten

------------------------------------------------------------------------------------------     

Text:  
Stillen ist für Babys sowie Mütter wichtig. Die Muttermilch ist in ihrer Zusammensetzung genau auf die Bedürfnisse der Kleinen abgestimmt, stärkt ihr Immunsystem und laut wissenschaftlicher Studien sinkt das Risiko für Allergien. Außerdem stärkt Stillen die emotionale Bindung zwischen Mutter und Kind. Ein weiterer Vorteil ist, dass es dabei hilft, dass sich die Gebärmutter nach der Geburt besser zurückbildet. Damit Mütter ihre Babys stillen können, brauchen sie zusätzliche Energie. Etwa 650 Kilokalorien zum eigentlichen Tagesbedarf sollten sie deshalb durch eine vielseitige Ernährung ausgleichen. Dr. Johanna Hoffmann, Ärztin im AOK-Bundesverband, erklärt:

Dr. Johanna Hoffmann:

Also viel frisches Obst und Gemüse, fettarme Milch, Joghurt und Käse sowie Vollkornprodukte und Fisch. Optimalerweise werden hochwertige Pflanzenöle wie zum Beispiel Rapsöl verwendet. Auf eine Diät sollte während der Stillzeit verzichtet werden. Zweimal wöchentlich sollte Seefisch gegessen werden und um eine ausreichende Jodversorgung zu gewährleisten, bietet sich Jodsalz an. Außerdem sollten stillende Mütter viel trinken – circa zwei Liter Wasser am Tag oder auch ungesüßte Tees, denn mit der Milch wird auch Wasser abgegeben.

Text:  
Für frischgebackene Mütter ist das Stillen allerdings nicht immer ganz leicht. Zum Beispiel können vor allem zu Beginn die Brustwarzen schmerzen. Dr. Hoffmann:

Dr. Johanna Hoffmann:

Hier kann es helfen, wenn man die Brustwarzen nach dem Stillen an der Luft trocknen lässt. Die Milchreste haben dabei eine heilende Wirkung. Lanolin-Feuchtigkeitscreme kann die Beschwerden lindern, ebenso wie Stilleinlagen, die die Reibung an der Kleidung mindern sollen. 
Text: 
Ursache für wunde Brustwarzen ist häufig, dass das Kind falsch angelegt wird und entsprechend falsch saugt. Wird die Brust nicht entleert, besteht außerdem die Gefahr, dass es zu einem Milchstau kommt. Dr Hoffmann:
Dr. Johanna Hoffmann:

Das äußert sich durch eine gerötete, schmerzhafte Stelle an der Brust oder der Brustwarze. Ein feuchtwarmer Umschlag oder eine warme Dusche vor dem Stillen, entspannt die gestaute Brust. In den Stillpausen, können Quark- oder Kohlwickel kühlen oder schmerzlindernd wirken.

Text: 
Ist die Brust berührungsempfindlich oder geschwollen und kommt es zu Kopfschmerzen, Fieber und Schüttelfrost, kann es sich um eine Brustentzündung handeln. In diesem Fall sollten Sie möglichst schnell Ihren Arzt oder die Hebamme informieren. Weitere Infos zum Thema Familie und Kinder gibt es im Internet auf: www.aok.de/familie.





