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Ernahrung in der Stillzeit

Themen:

Entspannung zuerst

Gewicht und Gewichtiges
Ausgewogene Mischkost
(Un)sinn von Supplementen

Mythen und Meinungen



Sich verwohnen
lassen

Motto:

Was brauche ich und was brauchen die anderen

Grundsatzlich gibt es (fast) keine Verbote fiir die
Erndhrung in der Stillzeit (Ausnahme: Alkohol)




Stillzeit und Gewichtsabnahme

=Stillen braucht zusatzliche Energie — ungefahr 500 kcal/Tag
/ = Gewichtsreduktion moglich, aber:
- =~ = Stillzeit: keine Reduktionskost
_‘/ \ = Empfehlung: maximal 2 kg abnehmen/Monat

= Balance finden zwischen ,,ausreichend essen und nicht zu
viel essen” -> oft ein sensibles Thema




Sensibles Thema: Uber Gewicht reden

"Entdecken, wo die Ressourcen der Frau liegen
"Eigene Verantwortung wecken
=Zuversicht starken

"Autonomie gewahren
,Es ist ihre Entscheidung”




Ernahrung

=Qualitat statt Quantitat

"Erndahrungsgewohnheiten
bericksichtigen

=\/eranderungspotentiale
entdecken

=Sicherheit der Frau in die
eigenen Kompetenzen
starken



Ernahrungskreis:

Orientierungshilfe
mit
Handlungsspielraum




Grundsatzliches:

= Sowohl flexitarisch als auch vegetarisch
als auch vegan sind moglich

Flexitarisch, = \Wesentliche Unterschiede:

Vegeta risch = Flexitarisch ist die kulturell ,gangiste” Form der
oder vegan? Erndhrung

=\/egetarisch ist die ,,unspektakularste”
aller Ernahrungsformen

=\/egan braucht mindestens Vitamin B12
als Supplement




Vegetarische
Ernahrung




Vegetarische Vielfalt

= akto-vegetarisch
=OQvo-vegetarisch
=Ovo-lakto-vegetarisch
"Pesco-vegetarisch
"Pesco-lakto-vegetarisch
"Pesco-ovo-vegetarisch

"Pesco-lakto-ovo-vegetarisch

>Sje“de ist geeignet flr eine ausgewogene Ernahrung in der
tillzeit



Besondere Ernahrungsformen:
Vegane Ernahrung
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: 4 EJ tagliche Aufenthalte und
. Bewegung im Freien (mind. 30
Niisse und Samen — Minuten pro Tag)

Voﬂkorhproﬂukte
und Kartoffeln

Gemiise und kleine Milchalternativen

Hiilsenfriichte und
weitere Proteinquellen

Getranke

Obst




Vegane Ernahrung

=EiweiR: Soja, Lupinen und alle anderen Hilsenfrichte,

insbesondere Kichererbsen und Linsen, Haferflocken, Kartoffeln,
(Vorsicht bei Seitan — Gluten pur)

=sKohlenhydrate: Vollkornbrot, Hirse, Kartoffeln, Hafer in allen
Variationen, ,weifle”“ Nudeln — und Gemuse, Salate, Obst

=Fette: Niisse (Walniisse), Samen (Leinsamen, Sesam, pflanzl. Ole
(Leinol))



Nahrstofflieferanten - vegan

= Ungesattigte Fettsauren: )
Nisse, Samen (Leinsamen!), Ole (Leindl), Getreide

= Eisen: Haferflocken, Hirse, Sesam und gleichzeitige Aufnahme von
frischem Obst, Krautern etc

= Calcium: Nusse, Samen, Brokkoli, Hilsenfriichte, Haferflocken

= Zink: NUsse, Hulsenfriichte, Getreide, insbesondere Hafer und
Hirse



Wichtigste Supplementierung: Vitamin B,

"Mogliche Varianten:
= 2-3-mal taglich mit Vitamin B,, angereicherte Lebensmittel
essen, die insgesamt 3 pg Vitamin B, liefern oder

= 1-mal taglich ein Vitamin B, Supplement mit mindestens 10 pg
Vitamin B,, einnehmen oder

= 1-mal wochentlich ein Vitamin B,, Supplement mit 2.000 pg
Vitamin B,, einnehmen




Supplemente 77?7

= Studien mit Evidenz flir Supplemente in der nach
der Geburt fehlen

= Ausnahme: Veganerinnen brauchen Vitamin B12
" Trotzdem werden Supplemente empfohlen

= Beispiel: Jod




Jodmangel:
= haufig latent vorhanden,

: = wissenschaftliche Datenlage; widersprtchlich
Jod in der
Jodbedarf: laut Empfehlungen

= 200-230ug/Tag
= davon als Supplement: 100 - 150ug/Tag

Schwangerschaft




=Jodreiche Lebensmittel:
= Seefisch
= Milch- und Milchprodukte

= Brot, Wurst, herzhafte Speisen mit jodiertem
Speisesalz wahlen

= Verwendung von jodiertem Speisesalz in der
Kiche

Jod in der

Schwangerschaft




Empfohlene Supplementierung:

= 100-150ug/Tag wahrend Schwangerschaft und
Stillzeit

Jod in der

Pro:
Schwange rschaft = Jodbedarf sicher gedeckt

= Mangelerscheinungen werden vermieden

= Uberversorgung mit dieser Supplementierung
ausgeschlossen




Contra:

= Tatsachlicher Jodbedarf nur tGber
Jodbestimmung moglich

: = Viele Supplemente auf dem freien Markt
Jod in der enthalten kritische Mengen an Jod

= Sushi: Algenblatter jodreich

= V.a. bei Veganerinnen: Verzehr von
Algenpraparaten liefert erhebliche Mengen an
Jod

Schwangerschaft




Mythen und
Meinungen oder was
Sie sonst noch sagen,
fragen und wissen

wollen

JETZT SIND SIE GEFRAGT ©




