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Starkung der Mutter-Kind-Bindung
Nahrstoffzusammensetzung der Muttermilch (MM) entspricht
den Bedurfnissen des Sauglings

Das Kind kann vielfaltige sensorische Erfahrungen sammeln
Schutz durch Immunstoffe in der MM

Reduziertes Risiko fur Durchfall, Mittelohrentziindung und
spateres Ubergewicht

Forderung der Entwicklung der Gesichts- und Mundmuskulatur
sowie des Kiefers
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Starkung der Mutter-Kind-Bindung
Schnellere Ruckbildung der Gebarmutter
Reduziertes Risiko flr Brustkrebs
Unterstutzt Gewichtsabnahme
Kostenglnstig

MM steht jederzeit und Uberall in der richtigen Temperatur zur
Verfigung
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|dealerweise mind. vier bis sechs Monate ausschliesslich stillen
Beikost frihestens zu Beginn des 5. Lebensmonats und

spatestens zu Beginn des 7. Monats

Wahrend der Beikost-Einfihrung weiterstillen
Stillen ist so lange mdglich wie Mutter und Kind dies méchten

mm}
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Die Ernahrung der Mutter beeinflusst die Zusammensetzung
der Muttermilch (z. B. Jodgehalt)

Ein abwechslungsreicher Speiseplan fuhrt zu einer geschmack-
lichen Variation der Muttermilch

«Vorsorglicher» Verzicht auf bestimmte Lebensmittel ist nicht
notig und sogar unerwinscht

Uber die Muttermilch kdnnen Schadstoffe (z. B. Nikotin) in den
Korper des Kindes gelangen
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Energie- und Nahrstoffoedarf wahrend der Stillzeit
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Produktion von 750 ml Muttermilch am Tag erfordert zuséatzlich
Energie

Mehrbedarf in der Stillzeit: 500 kcal / Tag

Wahrend der Stillzeit auf Schlankheitsdiaten mit stark
eingeschrankter Energiezufuhr verzichten



Be|Sp|e|e Zur DeCkung deS ' Gesundheitsforderung Schweiz
zusatzlichen Energiebedarfs

Promotion Santé Suisse
Promozione Salute Svizzera

~ . ca. 450 kcal

~— ca. 490 kcal
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Nahrstoffbedarf (1/2) ’ rmation Santé suiese

Promozione Salute Svizzera

Protein
Vit. A

Vit. E

Vit. B1
Vit. B2
Niacin
Vit. B6
Folat

Vit. B12
Vit. C
Calcium
Phosphor
Magnesium
Eisen
Jod

Zink

Mehrbedarf in %

0 20 40 60 80 100

Quellen: Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung, Osterreichische Gesellschatft fiir Ernahrung, Schweizerische Gesellschaft fiir Ernahrung D-A-CH (Hrsg.): Referenzwerte fiir die Nahrstoff-
zufuhr. Bonn, 2. Auflage, 3. aktualisierte Ausgabe 2017; Bundesamt fur Lebensmittelsicherheit und Veterinarwesen BLV: Empfehlung zur Jodversorgung in der Schweiz, 2013
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Mehrbedarf kann in der Regel durch eine ausgewogene
Erndahrung gedeckt werden

Ausnahme: Vitamin D
Weltere kritische Nahrstoffe kbnnen sein:

Jod
langkettige mehrfach ungesattigte Fettsdauren (z. B. Omega-3

Fettsauren)

12
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Wichtig fur die Knochenbildung beim Kind und Immunfunktion
Lebensmittel enthalten kein oder kaum Vitamin D

Korper kann mithilfe des Sonnenlichtes Vitamin D bilden
Unterversorgung in Schweiz sehr haufig

Stillende sollten taglich 15 pg* Vitamin D in Form von Tropfen
einnehmen

* entspricht 600 I.E. (Internationalen Einheiten)
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Bestandteil von Schilddrisenhormonen = wichtig flr geistige
und korperliche Entwicklung des Kindes

Jod-Gehalt in MM abhéngig von der Jod-Versorgung der Mutter
Empfohlene Zufuhr (Schweiz): 250 ug / d

LM enthalten nur geringe Mengen an Jod

= jodiertes Speisesalz unverzichtbar .

uraSel’

| : Tafelsalz
uraSel i Sel de table

Speisesalz
sel de cuisine
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Jodsalz enthalt 25 mg Jod pro kg Salz
Empfehlung: Verwendung von jodiertem Speisesalz,

regelméassiger Verzehr von Milch, Milchprodukten, Meeresfisch,
Brot und anderen LM mit jod. Speisesalz

Keine generelle Supplementierung von Jod empfohlen,
sondern nur bei Bedarf in Absprache mit Fachperson
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Eicosapentaensaure (EPA) und Docosahexaensaure (DHA) sind
wichtig fur Gehirnentwicklung

Empfohlene Zufuhr: 500 mg /d DHA + EPA, in Stillzeit mindestens
200 mg / d DHA

Quellen: fettreicher Fisch (z. B. Lachs, Thunfisch, Sardine,
Sardellen), geringere Mengen in Baumnussen und Rapsol
Deckung des Bedarfs: 1-2 x / Woche madglichst fettreichen Fisch
sowie regelmassig Rapsol und Nisse

Alternativ. Omega-3 Fettsauren in Form von Kapseln

16
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Essen und Trinken wahrend der Stillzeit
Ausgewogen essen und trinken mit der Schweizer Lebensmittelpyramide

17



SC h Wel Zer ’ gesuncti_heitgfﬁr'tqesrupg Schweiz
Lebensmittelpyramide

Promozione Salute Svizzera
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Gesundheitsforderung Schweiz
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Promozione Salute Svizzera

Mindestens 2 Liter pro Tag
Bevorzugt ungesusste Getranke (Hahnen-, Mineralwasser,
Frichte-, Krautertee)

19
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Max. 200 mg Koffein / d
Unbedenklich: 1-2 Tassen Kaffee oder 3-4 Tassen Schwarz- /
Grlntee pro Tag

200 ml Filterkaffee 90 mg
60 ml Espresso 80 mg
220 ml Tee 50 mg
355 ml Cola 40 mg
50 g Zartbitterschokolade 25 mg

50 g Vollmilchschokolade 10 mg

20
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Gemuse & Fruchte

- Taglich mindestens 5 Portionen, davon 3 Portionen Gemiuse
und 2 Portionen Frichte

» Abwechslungsreich, mdglichst in verschiedenen Farben

* Pro Tag kann 1 Portion durch 2 dl Saft (ohne Zuckerzusatz)
ersetzt werden

21



Frihstick Frichte im Musli Fruchtsaft
Znuni Frucht Frucht
Mittagessen Gemuse im / zum Gemiuse im / zum
Hauptgericht Hauptgericht
(z. B. Gemuse-Reis-Tofu-Pfanne) (z. B. Spinat mit Kartoffeln und
Fisch)
Zvieri Gemusesaft -
Abendessen Gemischter Salat Minestrone**
als Beilage

Gesundheitsforderung Schweiz
Promotion Santé Suisse
Promozione Salute Svizzera

Frische Fruchte**
mit Joghurt

Salat als Vorspeise
und Gemuse im /zum
Hauptgericht

(z. B. Spaghetti mit Tomatensauce
und Reibkase)

Gemuse zum
Knabbern***

*MZ = Mabhlzeit, *entspricht zwei Portionen Gemuse bzw. Friichte, ***z. B. Cherrytomaten,

Gurkenscheiben, Ruebli, Kohlrabistifte

22
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Wie gross ist eine Portion?

Faustregel:

1 Portion
= 1209
= 1 Handvoll

© Kanton Aargau
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Wie gross ist eine Portion?

U R RS
LA AN X3

© Gesundheitsforderung Schweiz
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Taglich 3 - 4 Portionen

Bei Getreideprodukten Vollkorn bevorzugen

1 Portion entspricht:
75-125 g Brot / Teig oder
60-100 g Hulsenfrichte (Trockengewicht) oder
180-300 g Kartoffeln oder
45-75 g Knackebrot / Vollkornkracker / Flocken / Mehl /
Teigwaren / Reis / Mais / andere Getreidekorner
(Trockengewicht)

25



Milch und Milchprodukte P oo sonisusse

Promozione Salute Svizzera

» Taglich 3 - 4 Portionen
1 Portion entspricht:
« 2 dl Milch oder
« 150-200 g Joghurt/ Quark/ Huttenkase/ andere Milchprodukte
oder
» 30 g Halbhart-, Hartkase
* 60 g Weichkase

26



Fruhstiuck Milchkaffee
(mit 2 dl Milch)
Znuni Naturjoghurt

(1 Becher al180q)
mit frischen Beeren

Mittagessen Reibkéase (30 g*)
Zzu Spaghetti

Zvieri

Abendessen Emmentaler

(30 g*) zusammen mit Brot
und Gemuse

*Grosse einer Zundholzschachtel

Gesundheitsforderung Schweiz

’ Promotion Santé Suisse

Promozione Salute Svizzera

Naturjoghurt
(1 Becher a 180 g) im Musli

Latte Macchiato (3 dl)

Hlttenkase
(Packung a 150 g) im
gemischten Salat

27
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Taglich 1 Portion

1 Portion entspricht:
100-120 g Fleisch/ Geflugel/ Fisch/ Tofu/ Quorn/ Seitan
(Frischgewicht) oder

2-3 Eier oder
30 g Halbhart-, Hartkase oder 60 g Weichkase

150-200 g Quark/ Huttenkase
Zwischen diesen Proteinlieferanten abwechseln

28



Montag
Dienstag
Mittwoch

Donnerstag

Freitag
Samstag

Sonntag

Eier

Fisch/
Meeresfrichte

Tofu, Trockensoja

Kase (inkl. Quark,
Hittenkase)

Fisch/
Meeresfrichte

Geflugel

Fleisch

Gesundheitsforderung Schweiz

' Promotion Santé Suisse

Promozione Salute Svizzera

Omeletten, Rihrei, Spiegelei, Auflauf,
hartgekochtes Ei

Gedampfter Fisch, Salat mit Meeresfriichten
Geschnetzeltes, Gehacktes, Platzli

Krauterquark zu Kartoffeln, Raclette, Fondue,
Auflauf mit Kase uberbacken, Huttenkéase
oder Kase im Salat

S.0.

Gebraten oder im Ofen gegart, Pouletstreifen
im Salat

Braten, Steak, Saftplatzli, Gehacktes, Ragout
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Vorsichtshalber kein Wildfleisch

Kein Marlin (Speerfisch), Schwertfisch, Hai, Ostseelachs und
Ostseehering

Frischen Thunfisch und auslandischen Hecht max. 1x pro
Woche
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Taglich 2-3 Essloffel (20-30 g) Pflanzendl, davon mindestens
die Halfte in Form von Rapsol

Pro Tag 1 Portion (20-30 g) ungesalzene Nisse, Samen oder
Kerne

Zuséatzlich konnen sparsam Butter, Margarine, Rahm etc.
verwendet werden (ca. 1 EL = 10 g pro Tag)

31



Fir die kalte Kiche

Fur die Zubereitung bei
niedrigen Temperaturen

Fur die Zubereitung bei hohen
Temperaturen

Zum Backen

Als Streichfett

Gesundheitsforderung Schweiz

’ Promotion Santé Suisse

Promozione Salute Svizzera

Rapsol (kaltgepresst oder raffiniert), Leindl,
Olivendl (nativ oder raffiniert), Baumnussol,
Weizenkeimdl, Sojadl u.a.

Rapsol (raffiniert), Olivendl (raffiniert) u.a.
HOLL-Rapso6l, HO-Sonnenblumendl

Rapsol (raffiniert), Olivendl (raffiniert), HOLL-
Rapsol, HO-Sonnenblumendl, Butter,
Margarine

Butter, Margarine

32
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Sussigkeiten, gestisste Getranke und salzige Knabbereien mit
Mass geniessen (1 Portion am Tag)

Chininhaltige Getranke moglichst vermeiden

Keine Energy Drinks

33
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Wie gross ist eine Portion?

)

2-3 dI 1 Reihe 20-30 g
Sussgetrank Schokolade Chips

o
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Alkohol geht in die Muttermilch tber
Schadigung der kindlichen Nervenzellen moéglich
Stillende sollten alkoholische Getranke meiden

35
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Inhalte

e Stillen
e Energie- und Nahrstoffbedarf wahrend der Stillzeit

e Essen und Trinken wahrend der Stillzeit

* Ausgewogen essen und trinken mit der Schweizer Lebensmittelpyramide
» Mahlzeitenrhythmus und «optimaler Teller»

 Allergien und Intoleranzen

» VVegetarische und Vegane Ernahrung

. Risiken vermeiden
 Das Wichtigste im Uberblick
e Weiterfuhrende Informationen
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3 - 5 Mahlzeiten pro Tag
z. B. 3 Hauptmahlzeiten + 2 kleine Zwischenmahlzeiten
eigenen Rhythmus finden und bewusst essen
Vorteile von mehreren kleinen Mahlzeiten:
Weniger Heisshunger und anschliessendes Uberessen
Weniger unbewusstes Snacking
Mehrbedarf an Energie sowie Umsetzung der Empfehlungen
(z. B. «5 am Tag») ist einfacher zu erreichen
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Optimaler Teller

38



Gesundheitsforderung Schweiz

Tagesbeispiel mit 5 Mahlzeiten g eomoionsaesuse

Promozione Salute Svizzera

2 Znoni Zvieri
: : Joghurt mit . Glas
__/ Apfel / Tomatensaft
Frohstock Mittagessen Abendessen
Moesli mit Banane und Milch Fisch mit Brokkoli und Kartoffeln Sandwich mit Kase, Gurken- und

Tomatenscheiben

Zusatzlich wegen des erhohten Bedarfs an Energie (+500 kcal) wahrend der Stillzeit:

&

Nusse zum Musli Brot und Kase zum Zvieri

© Schweizerische Gesellschaft fir Erndhrung SGE
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e Stillen
e Energie- und Nahrstoffbedarf wahrend der Stillzeit

e Essen und Trinken wahrend der Stillzeit

* Ausgewogen essen und trinken mit der Schweizer Lebensmittelpyramide
* Mahlzeitenrnythmus und «optimaler Teller»

« Allergien und Intoleranzen

» VVegetarische und Vegane Ernahrung

. Risiken vermeiden
 Das Wichtigste im Uberblick
e Weiterfuhrende Informationen
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Stillende mit diagnostizierter Allergie / Intoleranz
Lebensmittel meiden, die erwiesenermassen nicht vertragen
werden
Alternativen suchen und Nahrstoffversorgung sicherstellen
Beratung bei qualifiziertem/r Ernahrungsberater/in
Einnahme von Medikamenten nach arztlicher Absprache

41
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Mindestens 4-6 Monate ausschliesslich stillen

Beikost: friilhestens zu Beginn des 5. Monats und spatestens
zU Beginn des 7. Lebensmonats.

Gleichzeitig weiterstillen

Keine Lebensmittel vorsorglich meiden

Stillende: 1-2x / Woche mdglichst fettreichen Meeresfisch,
Saugling: ab und zu fettreichen Fisch

42
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Rauchfreie Umgebung (aktiv und passiv)

Wohnung: feuchte Stellen und Schimmel meiden / behandeln,
schadstoffarme Farben und Lacke verwenden, Raume
mehrmals taglich gut ltften

Bei Familien mit bestehender Allergie: keine Katzen oder
felltragende Tiere neu aufnehmen

Impfungen entsprechend Impf-Plan

Ubergewicht beim Kind vermeiden
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Inhalte

e Stillen
e Energie- und Nahrstoffbedarf wahrend der Stillzeit

e Essen und Trinken wahrend der Stillzeit

* Ausgewogen essen und trinken mit der Schweizer Lebensmittelpyramide
* Mahlzeitenrnythmus und «optimaler Teller»

 Allergien und Intoleranzen

* Vegetarische und Vegane Ernéhrung

. Risiken vermeiden
 Das Wichtigste im Uberblick
e Weiterfuhrende Informationen

44



Gesundheitsforderung Schweiz
' Promotion Santé Suisse
Promozione Salute Svizzera

Verzicht auf Fleisch (inkl. Gefligel) und Fisch
Ovo-lacto-vegetarische Erndhrung (inkl. Eier und

Milchprodukte) in der Stillzeit moglich. Voraussetzungen:
Ausgewogene und abwechslungsreiche Ernédhrung
Zur Proteinversorgung: z. B. Eier, Milchprodukte, Hulsenfriichte, Tofu,
Sojafleisch, Seitan, Quorn
Eisenaufnahme verbessern = gleichzeitig Vit. C-reiche LM
Auf Vit. B12-Zufuhr achten
Supplemente: Omega-3-FS, Vitamin D. Bei Bedarf weitere Nahrstoffe in
arztlicher Absprache
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Verzicht auf alle tierische Produkte: Fleisch, Gefllgel, Fisch,
Eier, Milchprodukte, Honig

Maoglicher Mangel an Energie, Protein, Omega-3, Vit. B2, Vit.
B12, Vit. D, Eisen, Zink, Calcium, Jod
Voraussetzungen flr eine vegane Ernahrung:

Vertieftes Erndhrungswissen

Unbedingt Supplemente (z. B. Vit. B12, Omega-3),
ggf. angereicherte LM

Uberprifung der Nahrstoffversorgung durch Arzt bzw. Arztin
Qualifizierte Erndhrungsberatung
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e Stillen
e Energie- und Nahrstoffbedarf wahrend der Stillzeit

e Essen und Trinken wahrend der Stillzeit

* Ausgewogen essen und trinken mit der Schweizer Lebensmittelpyramide
* Mahlzeitenrnythmus und «optimaler Teller»

 Allergien und Intoleranzen

» VVegetarische und Vegane Ernahrung

- Risiken vermeiden
 Das Wichtigste im Uberblick
e Welterfuhrende Informationen
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Belastete Lebensmittel meiden bzw. einschranken

(best. Fischarten, Wild)

Koffeinhaltige Getranke moderat geniessen

Chininhaltige Getranke moglichst meiden

Keine Energy Drinks

Alkoholischen Getranke meiden

Auf Rauchen verzichten, auf rauchfreie Umgebung achten
Keine Drogen

Medikamente nach arztlicher Absprache
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Inhalte

e Stillen
e Energie- und Nahrstoffbedarf wahrend der Stillzeit

e Essen und Trinken wahrend der Stillzeit

* Ausgewogen essen und trinken mit der Schweizer Lebensmittelpyramide
* Mahlzeitenrnythmus und «optimaler Teller»

 Allergien und Intoleranzen

» VVegetarische und Vegane Ernahrung

. Risiken vermeiden
- Das Wichtigste im Uberblick
e Welterfuhrende Informationen
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Stillen hat viele Vorteile fir Mutter und Kind

|dealerweise vier bis sechs Monate ausschliesslich stillen.
Wahrend der Beikost-Einflhrung weiterstillen.

Ausgewogen und abwechslungsreich essen und trinken nach
der Schweizer Lebensmittelpyramide

Auf ausreichende Zufuhr an Jod und Omega-3-Fettsauren
achten. Vit. D supplementieren.

Koffein moderat geniessen

Vorsicht bei best. Lebensmitteln und Substanzen (z. B. Tabak,
Alkohol, Schadstoffe in bestimmten Fischen)
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Das Wichtigste im Uberblick — Jw momsomesmse
(2/2)

Susses & Salziges: In kleinen Mengen

Milchprodukte: Téaglich 3 - 4 Portionen
Fleisch, Fisch, Eier & Tofu: Taglich 1 Portion

Getreideprodukte, Kartoffeln & Hulsenfrichte:
Taglich 3-4 Portionen

Gemiuse & Friichte: Taglich mind. 5 Portionen

Getranke: Taglich mind. 2 Liter

© Schwsarer sche Deselipchaly for Emahesng S0E. Bundessn I istensminslschertest urd deterdmwsesn B/ Jobl

fil
Wiggan, Was Bssen. m
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Welterfuhrende Informationen
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Broschure «Erndhrung rund um Schwangerschaft und
Stillzeit»
Deutsch, Franzdsisch, Italienisch
Kurzfassung (Leporello) auf Albanisch, Arabisch, Deutsch,
Franzosisch, Englisch, Farsi, Italienisch, Portugiesisch,
Serbisch / Kroatisch / Bosnisch, Spanisch, Somali, Tamil,
Tigrinya, Turkisch
Herausgegeben vom Bundesamt flr Lebensmittelsicherheit
und Veterinarwesen BLV
Download: www.blv.admin.ch
Bestellung: info@blv.admin.ch, Tel. 058 463 30 33
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Schweizerische Gesellschaft flr Ernahrung SGE

WWW.Sge-ssn.ch
Merkblatt «<Ernahrung wahrend der Stillzeit»

WWW.Ssge-ssn.ch/unterlagen
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Schweizerische Gesellschaft fur Gynékologie und Geburtshilfe
WWW.SgQgg.ch

aha! Allergiezentrum Schweiz

www.aha.ch

Schweizerischer Hebammenverband

www.hebamme.ch

Mdatter- und Vaterberatung

www.Sf-mvb.ch

Schweizerische Gesellschaft fur Padiatrie SGP
WWW.SWISS-paediatrics.org
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Stillférderung Schweiz

www.stillférderung.ch

Berufsverband Schweizerischer Stillberaterinnen IBCLC
www.stillen.ch

Schweizerischer Verband der Ernahrungsberater/innen SVDE
www.svde-asdd.ch

Stiftung Gesundheitsforderung Schweiz
www.gesundheitsfoerderung.ch
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Gesundheitsforderung Schweiz
’ Promotion Santé Suisse
Promozione Salute Svizzera

Ernahrungsberatung
Beratung durch gesetzlich anerkannte Ernahrungs-

berater/innen*:
Adressen unter www.svde-asdd.ch
Erndahrungsberatung und Fitnesskurse**:

www.bugagyvfit.ch

* bei arztlicher Verordnung werden die Kosten fur die Ernahrungsberatung von der Krankenkasse lbernommen
** in den meisten Stadten kostenlos
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Gesundheitsforderung Schweiz
’ Promotion Santé Suisse
Promozione Salute Svizzera

Schweizerisches Rotes Kreuz:
Portal fir mehrsprachige Informationen zu Gesundheitsfragen
www.migesplus.ch
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kinderdrzte.schweiz

Berufsverband Kinder- und Jugenddrzte in der Praxis
Association professionelle de la pédiatrie ambulatoire
Associdzicne professiondle dei pediatri di bdse

gynécologie

Gesundheitsforderung Schweiz
Promotion Santé Suisse
Promozione Salute Svizzera
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Schweizerischer Hebammenverband
Fédération suisse des sages-femmes

Federazione svizzera delle levatrici
Federaziun svizra da las spendreras

@ 5 @
=~ERY] 5rufsverband Schweizerischer Stillberaterinnen IBCLC ¢ .. ©
GD V.X@®R Association suisse des consultantes en lactation IBCLC ’ .. o S S p S g p
POV Associazione svizzera consulenti per I'allattamento IBCLC . s

NIV Associaziun svizra da cussegliadras per mammas che tezzan IBCLC

SWISS SOCIETY OF PAEDIATRICS

lhre Arztinnen und Arzte fiir Kinder und Jugendliche
Les médecins de vos enfants et adolescents

I medici dei vostri bambini e adolescenti

pialo

Stillforderung Schweiz
Promotion allaitement maternel Suisse
4 Promozione allattamento al seno Svizzer

L

pralogo

Integration
Iintégration
integrazione

unicef @

Schweiz Suisse Svizzera
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