O w o oodh

10

10
1

12
12
13

14
15
15
17
18
19

20
21
22
23
24
25

Aller Anfang ist schwer -~ aber es lohnt sich!
Stillen hat viele Vorteile

Optimale Ernahrung fur das Kind
Geschmackspragung durch Aromenvielfalt

Immunschutz durch Stillen und Aufbau des
Immunsystems

Grundsteinlegung fr eine gute Beziehung
zwischen Mutter und Kind

Bindungshormon Oxytocin -
Wirkungsweise bei der Mutter

Die Wirkung von Oxytocin auf das Neugeborene
Saugen - ein Muskeltraining fur die Zungen-

und Kiefermotorik sowie flir die Sprechmuskulatur
und fur die Mimik

Vorteile beim Stilien fiir die Mutter
Nachteile beim Stillen fiir die Mutter
Vorteile beim Stilien fiir das Kind

Stillen von Anfang an

Auf den Beginn kommt es an!

Richtiges Andocken

Stillhdufigkeit

Mogliche Grinde fur ,Dauer-Nuckeln” an der Brust
Animation zum Trinken

Stillpositionen

Fur die Mutter: Bequem muss es sein
Die richtige Lage des Kindes beim Stillen
Im Sitzen stillen

Footballhaltung

Im Liegen stillen

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1037897641

25
26
26
26

28
29
29

30
30

31

31
32
33

33
34
35

36
37
37
37
37

Auf der Seite Bauch an Bauch
Halbliegend Stillen
Etwas abweichende Stillpositionen und Haltungen

Stillen mit Kopfwenden zur Seite bei einseitiger
Muskelverhartung im Nacken des Kindes

Nackenverspannungen entgegen wirken
Einrichten einer Stillecke
Einrichten einer ,Notfallbar”

Mégliche Probleme beim Stillen
Abhilfe bei tbermaRigem Milcheinschuss und

richtiges Andocken, um wunde Brustwarzen
zu vermeiden

Tipps im Uberblick, um wunde Brustwarzen
zu vermeiden

Soor - Pilzbefall der Schleimhaute
MaRnahmen bei Pilzbefall

Stark verkiirztes Zungenbandchen und
Kieferfehlbildungen

Milchstau/ Brustentziindung
Schnelle Hilfe bei Milchstau

Tipps zum Vermeiden von Milchstau

und Brustentziindung

Das Gefiihl, zu wenig Milch zu haben
Unterstitzende MaBnahmen

Milchfluss verbessernde Krauter und Samen
Milchfluss verringernde Krauter und Samen
Wirkung der eigenen Gedanken
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Kopfgelenksdysfunktionen

Stillen nur zur einen Seite moglich oder nur mit
Uberstrecktem Kopfchen nach hinten?

Hinweise auf Kopfgelenksdysfunktionen/ KISS
Zusammensetzung der Muttermilch
Fette und Fettsduren in der Muttermilch

Eiweifle in der Muttermilch
Vitamine in der Muttermilch
Wasser|6sliche Vitamine

Lebensmittel mit guter Bioverflgbarkeit bezlglich
wasserloslicher Vitamine

Wasserlésliche Vitamine in der Muttermilch
in Bezug zur miittertichen Erndhrung

Fettldsliche Vitamine
Vitamin A
Vitamin D
Vitamin E
Vitamin K

Fettidésliche Vitamine in der Muttermilch
in Bezug zur miitterlichen Erndhrung

Mineralstoffe und Spurenelemente
in der Muttermiich

Mineralstoffe

Kalzium

Magnesium

Phosphor

Kalium

Spurenelemente

Jod

Zink und Kupfer

Eisen

Méogliche Auswirkungen von Eisenmangel

wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit

fir das sich entwickelnde Kind

Selen

Mineralien und Spurenelemente in der Muttermilch
in Bezug zur miitterlichen Erndhrung

Mégliche Risiken bei veganer, makrobiotischer oder
streng vegetarischer Erndhrungsweise

4 www.papki.de
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Empfehlungen zu industriell hergesteliter
Sauglingsmilchnahrung
Zubereitung der Sauglingsmiichnahrung

Die Qual der Wahl - Welche Sauglingsmilchnahrung
ist die beste fur das eigene Kind?

Unterschied zwischen ,Pre” und ,Nr. 1°
Pro- und Pra- bzw. Prebiotika
Problematische Fettsaureester

Unterschiedliche Konzentrationen an Vitaminen
und Mineralstoffen in Sauglingsanfangsnahrung

Bedarfsorientierte Erndhrung mit industriell
hergestellter Sauglingsanfangsnahrung -

in geringem Umfang moglich
Unruhezustande durch Uberversorgung

an Vitaminen und Mineralstoffen
Maisstarke-Trunk

Reisschleim-Trunk

Neurodermitis und Allergiebereitschaft
bei Sduglingen

Sauglingsmilchnahrung bei Neurodermitis

und Allergierisiko

HA-S&uglingsnahrung und extensiv hydrolysierte
Formula (ehF)

Alternative Ernahrungsformen eignen sich nicht,
das Allergierisiko zu mindern
Ursachenforschung

Hygiene-Hypothese

Pasteurisierungsprozess der Milch

Auftreten von Neurodermitis und anderen
Erkrankungen des atopischen Formenkreises
mit EinfOhren der Beikost

Chrom als Motor fur Allergien

Konsum von Fisch zur Allergieprévention

Weitere Zusammenhange zwischen Neurodermitis
bzw. Allergiebereitschaft und Nahrstoffversorgung
laut Ténnies

Erndhrung der stillenden Mutter

Einfluss der mutterlichen Erndhrung
auf die Nahrstoffe in der Milch

Fettlsliche Vitamine
Wasserlosliche Vitamine
Mineralstoffe und Spurenelemente
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Nahrstoffabhéngige Erkenntnisse fir stillende
Mitter im Uberblick nach H. Tonnies
Besonders wichtig sind Friihstiick und Abendessen

Friihstiick

Gonstige Nahrungsmittel fur das Frihstuck
Getranke

Tonnies-Kaffee und Tonnies-Tee
Abendessen

Gunstige Nahrungsmittel fur das Abendessen

Mittagessen
Bedarfsgerechte Gerichte fur das Mittagessen,
die mit wenig Aufwand verbunden sind

Gerichte mit Schwerpunkt auf Kohienhydrate
Gerichte mit Schwerpunkt auf Fisch und Schalentiere
Gerichte mit Schwerpunkt auf Fleisch

Gerichte mit Schwerpunkt auf Ei

Zwischenmahlzeiten fiir Stillende
Guinstige Nahrungsmittel fir Zwischenmahlzeiten
Ernahrungsempfehlungen fiir Stillende im Uberblick

Fruhsttck | Mittagessen | Zwischenmahlzeit | Abendessen
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Rezepte

Milchbildung unterstiitzen

Rinderkraftbriihe mit Gerstengraupen
Gerstengraupen als ,Risotto” mit Jakobsmuschel
Gritzwurst

Fenchel-Orangen-Salat

Fenchel-Gemise mit Mandel

WeiBe Bohnen-Creme

Miisli mit Nussen, Cashewkernen und Kirschen
Riickbildung unterstiitzen

Omelette mit Gruyere

Ruhrei mit griinen Erbsen

Wieder zu Kréften kommen

Rindersteak mit Polentaschnitte Brokkoli
und Blumenkohil

Geflugellebersalat
Hahnchenschenkel mit Ruccola
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Polenta-Pfannkuchen mit grinen Erbsen
Waffeln mit Haferflocken

Nackenverspannungen entgegen wirken
und Berithrungen zulassen

Kurz gegarte Linsen (nach Tonnies)
Blaubeergriitze

Brombeergritze
Kichererbsenaufstrich

Gerichte, die die Laune verbessern/
Gegen den Blues

Kirschgritze

Haferflocken mit Kirschgritze
Popcorn

Kirschsaft mit etwas Zitrone

Roter Trauben-Salat mit Feldsalat
Roter Traubensaft mit etwas Zitrone
Tomatensalat

Gerichte fiir die stillende Mutter, wenn das Kind
Neurodermitis oder Allergiebereitschaft aufweist

Heringssalat mit roter Bete

Gebratener Kabel!jau mit Brotcroutons und Kapern
Poschierter Kabeljau mit Koriander und Reis
Hering-Happchen

Rotkohlsalat

Rote Bete-Suppe

Rote Bete-Salat

Buchweizenpfannkuchen mit Lachs oder Forelle
Buchweizenpfannkuchen mit Dattelsirup und Beeren
Buttermilch mit Orangensaft

Buttermilch mit Kirsche

Buttermilch mit Blaubeeren

Anhang
Das Konzept der Bedarfsorientierten Ernghrung

Nahrstoffliste nach Heinrich Ténnies mit
therapeutisch einsetzbaren Nahrungsmitteln
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