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Liste verbotene lebensmittel stillzeit

Doch es gibt auch Obst, welches die Stillzeit Ernahrung negativ pragen kann und aus diesem Grund unbedingt vom Speiseplan einer stillenden Mutter verschwinden soll. Das konnte die bessere Wahl sein, wenn du etwas trinken mochtest (20). 4. Alkohol Du denkst vielleicht, dass wir dir jetzt sagen, dass das Glas Wein, auf das du dich schon seit neun
Monaten freust, von der Liste gestrichen ist. Seien wir ehrlich - im ersten Monat oder so ist deine Ernahrung vielleicht nicht die beste der Welt. Doch nicht nur in der Nahrung konnen sich Schadstoffe befinden. Da die Leber Thres Babys noch nicht ganz ausgereift ist, baut sie das Koffein etwas langsamer ab. 3. Zudem erhoht sich der
Cholesterinspiegel. Als erstes empfehlen wir dir, Bio-Brote zu kaufen, die nach der Slow-Rise-Methode hergestellt werden (die meisten Backereien halten sich an die Prinzipien der alten Welt, die mehr Enzyme produzieren, die das Gluten abbauen, bevor das Brot gebacken wird). Mochten Sie Seefisch essen, sollten Sie auf die Qualitat achten. So viele
Kalorien solltest du in der Stillzeit tatsachlich zu dir nehmen Wahrend der Kalorienbedarf in der Schwangerschaft in der Regel ab dem zweiten Trimester etwas ansteigt, ist der Mehrbedarf in der Stillzeit von Anfang an ein bisschen hoher. Gibt es eine Liste der verbotenen Lebensmittel als PDF? Zwar gehen einige Medikamente nicht in die
Muttermilch Uber (wie zum Beispiel Insulin, Heparin oder auch Epinephrin), andere aber eben doch. In diesem Fall ist es ratsamer, sie zu meiden. Bei einigen Nahrungsmittelallergien kann es sein, dass du angewiesen wirst, die vermuteten Allergene fiir 2-4 Wochen wegzulassen, um zu sehen, ob die Symptome abklingen. Dass der weibliche Korper
auch in der Stillzeit mehr Kalorien braucht, liegt vor allem daran, dass dieser nach wie vor Hochstleistungen vollbringt. Der tagliche Proteinbedarf lasst sich unter anderem mit Milchprodukten, Hiilsenfriichten, Eiern, Fisch sowie Fleisch decken. Kaufen Sie am besten frischen Fisch auf dem Markt oder an der Frischetheke - die sind in der Regel frei
von Chemikalien aus dem Meer. Was ist mit Krautertees? Tatsachlich gibt es nichts, was du beim Stillen partout nicht essen darfst. Auch wenn mehr Forschung beim Menschen nétig ist, besteht die Sorge, dass der haufige Kontakt mit fettigen, zuckerhaltigen Lebensmitteln als Saugling zu weniger gesunden Essgewohnheiten und Ubergewicht fiihren
kann, wenn das Kind alter wird. Die Stillzeit Ernahrung setzt nicht nur einige Grenzen bei den Lebensmitteln und einigen Gerichten, sondern auch bei den Getranken auch. Du wirst erfreut sein zu horen, dass sie es nicht sind. Auch andere Getranke wie heifle Schokolade, Coca Cola, Griintee, Energydrinks und einige Medikamente enthalten Koffein.
Ja, grundsatzlich konnen Lebensmittel mit einem starken Aroma den Geschmack der Muttermilch verandern. Moglichst hochwertige Proteinquellen und Fette sind also Pflichtprogramm. Und das im Sommer? Frihe Forschungen haben auch ergeben, dass die Ernahrung der Mutter wahrend des Stillens die Ernahrung des Kindes im spateren Leben
beeinflussen kann (23, 24). Zu den Dingen, auf die du achten solltest, gehoren Aufregung, Hautausschlag, Verstopfung, ibermafSsiges Weinen oder Durchfall. Liste mit den wichtigsten Infos als PDF zum Download Das waren ganz schon viele Infos, oder? Die Risiken einer bakteriellen Verunreinigung - weshalb Sushi in der Schwangerschaft vermieden
werden sollte - sind in der Stillzeit geringer. Es dauert eine Stunde, bis eine Einheit Alkohol aus deinem System verschwunden ist (16). Es gibt auch Lebensmittel, bei denen nicht wissenschaftlich nachgewiesen werden konnte, dass sie Blahungen verursachen konnen. 500 Kalorien pro Tag zusatzlich an. Dafiir eignen sich vor allem Lebensmittel, die
einen hohen Néahrstoffgehalt und dabei wenig Kalorien aufweisen - wie zum Beispiel: Viele Vitamine stecken in frischem Obst und Gemiise (auch schonend gegart) sowie Rohkost. Deshalb geben wir IThnen eine Zusammenfassung, welche Lebensmittel Sie wahrend der Stillzeit vermeiden sollten. Das kannst du dir hier ganz einfach runterladen und
(wenn du magst) ausdrucken. Wenn dein Baby Blahungen hat, ist das hochstwahrscheinlich eine Folge davon, dass sein eigenes Verdauungssystem richtig funktioniert. Auch wenn es oftmals nur kleinere Mengen sind, konnen selbst diese deinem Baby unter Umstanden schaden. Lebensmittel mit einem starken Aroma konnen den Geschmack der
Muttermilch tatsachlich verandern. Keine Sorge, das ist es nicht. Dariiber hinaus wurde haufiger, ibermafiger Alkoholkonsum wahrend der Stillzeit mit einem erhohten Risiko fiir gestorte Schlafmuster, Verzogerung der psychomotorischen Fahigkeiten und sogar kognitiven Verzégerungen im spateren Leben in Verbindung gebracht (21, 22). Auch
Folsaure, Jod, Eisen sowie Calcium werden beim Stillen vermehrt benotigt. Im Laufe der Zeit haben Chemikalien ihren Weg in die Ozeane und Wasserstralsen gefunden, und diese konnen in einigen Fischen gefunden werden. Du bist, was du isst, richtig? Gibt es etwas, was du beim Stillen nicht isst? Die Lebensmittel, die du isst, beeinflussen deine
Muttermilch und dein Baby kann seine Praferenzen iiber seine Darmgesundheit und sein allgemeines Wohlbefinden ausdriicken. 6. Der Verzehr von ballaststoffreichen Lebensmitteln ist gut fiir unsere Verdauungsgesundheit. Alkohol geht schnell in die Muttermilch tiber und wird so auch vom Kind aufgenommen. Hier findest du mehr Infos, Tipps und
Rezepte zum Thema Stillen. Eine weitere Sache, die du in Betracht ziehen solltest, ist eine familiare Vorgeschichte von Erdnussallergien, sei es bei einem Geschwisterkind oder einem anderen Familienmitglied. Trinken Sie daher nicht mehr als zwei Tassen Kaffee pro Tag und trinken Sie diese am besten unmittelbar nach einer Stillmahlzeit, aber
nicht vorher. Das hat eine Studie Uber den Einfluss scharfer Stoffe auf die Muttermilch ergeben. Foto: BigstockWerdende Mamas miissen in Sachen Ernahrung auf so einiges verzichten: kein Sushi, keine Salami und blof§ keine Mayonnaise. Dazu zahlen vor allem Krauter wie Salbei, Pfefferminz, Petersilie oder Hibiskus. Dennoch gibt es einige Hurden,
die man in der Stillzeit bewaltigen muss und auf was stillende Miitter bei der Ernahrung achten sollten, verraten wir in diesem Artikel. Ist Honig wahrend der Stillzeit verboten? Auch in Produkten fir den Hausputz sind Chemikalien enthalten. Die Wirksamkeit dieser Krauter ist bis zu einem gewissen Grad anekdotisch und die Auswirkungen auf das
Baby sind unbekannt (34). Bitte keine Diat in der Stillzeit! Tatsachlich werden von Expert*innen in der Stillzeit keine Diaten empfohlen. Wie du erkennen kannst, ob deine Ernahrung dein Baby beeintrachtigt Jedes Baby ist anders. Laut CDC wird Mittern, die stillen, empfohlen, nicht mehr als 300 mg Koffein pro Tag zu konsumieren, was zwei bis drei
Tassen Kaffee entspricht. Aulerdem sind Hiulsenfriichte (Linsen, Erbsen und Bohnen) fiir ihre stark blahende Wirkung bekannt. Es gibt einige Meinungen, dass Kuhmilch und Milchprodukte bei Babys eine Milchallergie auslosen. Man hort immer wieder, dass eine ,falsche” Ernahrung in der Stillzeit unter anderem unangenehme Blahungen beim Baby
begiinstigen kann. Nisse: Gerade Mandeln konnen fiir eine Steigerung der Milchproduktion sorgen. Denn mit dem Rezept von essen-fuer-zwei.de kannst du leckeres Vanilleeis am Stiel ganz ohne Zucker und super einfach selber machen. Es lohnt sich, dies zu bedenken, wenn du Pfefferminzbonbons verwendest oder isst. Dies scheint auch beim
Menschen der Fall zu sein. Eine Chemikalie, die besonders besorgniserregend ist, ist Methylquecksilber. Infolgedessen konnen sie Verzogerungen oder Beeintrachtigungen in (5): Kognition Feinmotorische Fahigkeiten Sprache und Sprachentwicklung visuell-raumliches Bewusstsein Daher sollten Fische, die viel Quecksilber enthalten, wahrend der
Stillzeit gemieden werden. Also nur zu, iss Kase, trink Milch und sei dir sicher, dass dein Baby nur deine Muttermilch braucht. Nicht mehr als 2-3 Tassen Kaffee pro Tag Energydrinks Schwarztee ebenfalls max. 2-3 Tassen pro Tag Wein Schnaps Bier Andere alkoholische Getranke Zitrusfruchtsafte, die viel Fruchtsaure beinhalten Pfefferminztee
Salbeitee Welche Lebensmittel sorgen wahrend dem Stillen beim Baby fur Blahungen? B. (Bild: Pixabay/Christine Sponchia) Sowohl im Laufe der Schwangerschaft als auch in der Stillzeit, sollten Sie auf Genussmittel wie Nikotin, Koffein und Alkohol verzichten. Aber selbst dann sind weitere Untersuchungen notig. Obwohl sie es gut meinen, gibt es
genauso viele Mythen dariiber, was du in der Stillzeit essen solltest, wie in der Schwangerschaft. Grines Blattgemiise ist auch gut fiir die allgemeine Gesundheit unseres Darms. Wenn du merkst, dass dein Baby besonders wahlerisch ist, nachdem du etwas wie ein Madras-Curry gegessen hast, dann tausche in Zukunft gegen ein Korma. Ebenso
solltest du koffeinhaltige Getranke (wie Kaffee, Cola, griinen sowie schwarzen Tee und Energiedrinks) nur in MafSen trinken. Obst: Verzichten Sie am besten ganz auf Zitrusfrichte. Doch was genau sollte man dann beim Stillen nicht essen? Wenn du den Eindruck hast, dass dein Baby etwas wahlerischer ist als sonst, kannst du einen Blick darauf
werfen, was du vor dem Stillen gegessen hast. Drogen sollten Sie auf keinen Fall zu sich nehmen.Nikotin: Nikotin schadet Threm Baby. Somit nehmen Sie z.B. die benotigten Aminosauren zu sich. Als zweifache Mutter liebt sie es, iber Schwangerschaft und Erziehungsfragen zu schreiben und andere Eltern in jeder Phase der Entwicklung ihres Kindes
zu informieren. Frisches Steinobst wie Kirschen oder Pflaumen konnen ebenfalls zu starken Blahungen fithren. Du wirst wahrscheinlich alles essen, was du gerade zur Hand hast, wenn du die Gelegenheit dazu hast. erlaubt - aber aufgrund des hohen Zuckergehalts lieber in MalBen. Als dreifache Mutter liegen ihr die gesunde Ernahrung und

die therapeutische Unterstiitzung von Familien besonders am Herzen. Dennoch kann Obst viel Fruchtsaure beinhalten, die beim Baby einen wunden Po verursachen kann. 2. Seit 14 Jahren berat sie Familien und Multiplikator*innen wie Erzieher*innen zu den Themen Allergiepravention, Ernahrung in der Schwangerschaft und Stillzeit sowie von
Sauglingen und Kindern. Hin und wieder ist naturlich auch Schoki usw. Ananas, Zitrone, Grapefruit, Mandarine oder Orange) Zwiebeln Aullerdem konnen auch einige Fruchtsafte Blahungen bei gestillten Babys verursachen. Leider produziert er garantiert jedes Mal Blahungen, wenn ich ihn esse. Wahle seriose Quellen fur vorgefertigtes Sushi und
achte darauf, dass hochwertiger Fisch verwendet wird. Aber dein Baby ist, was du isst. Im Organismus des Kindes braucht die Leber fast doppelt so lange zum Abbau des Alkohols wie im Kérper eines Erwachsenen. einer Arztin zu sprechen. Die Stillzeit Erndhrung ist schlieRlich fiir viele Frauen sehr wichtig und deswegen versuchen auch die meisten
stillenden Miitter auf ihre Ernahrung zu achten. Tomaten wahrend der Stillzeit - verboten oder erlaubt? Aus diesem Grund bestehen verbotene Lebensmittel in der Stillzeit nicht nur aus Obst und Gemise, sondern auch aus verschiedenen Getranken. Wir freuen uns auf dich! Sehnst du dich nach den Gerichten, auf die du wahrend deiner
Schwangerschaft verzichten musstest? vegan ernahren. So kannst du relativ schnell reagieren bzw. Aus diesem Grund verzichten viele stillende Mitter bewusst auf einige Obstsorten, um ihrem Baby keinen Schaden zuzufiigen. Bei Chili und Ingwer ist dies allerdings nicht der Fall. Es ist bereits bekannt, dass die Stillzeit Ernahrung deutlich
unkomplizierter im Vergleich zur Schwangerschaft verlauft. Allerdings musst du darauf achten, welchen Fisch du auswahlst. Fisch: Es heilst, dass Fisch vorbeugend gegen Allergien wirkt. Geschmack der Muttermilch: Es gibt Lebensmittel, die den Geschmack der Muttermilch nachhaltig verandern. Dann gibt es noch andere, wie pflanzliche
Nahrungserganzungsmittel, die Guarana oder Kolanuss enthalten, die zu vermeiden sind. Kuhmilch Viele der Milchprodukte, die du wahrend der Schwangerschaft nicht essen durftest, sind jetzt wieder erlaubt. 1. Um eine ausreichende Omega-3-Zufuhr zu gewahrleisten und gleichzeitig das Risiko einer Quecksilbervergiftung zu verringern, wird
stillenden Miittern empfohlen, Fisch mit hohem Quecksilbergehalt zu meiden und stattdessen 225-340 Gramm Fisch mit niedrigem Quecksilbergehalt pro Woche zu verzehren (7). Versuchen Sie, die Anzahl an Zigaretten zu minimieren, vor dem Stillen eine Rauchpause von mindestens einer Stunde einzulegen und nicht in der Nahe Ihres Babys zu
rauchen. Ballaststoffreiches Gemiise, wie Kohl und Brokkoli, kann bei der Mutter Blahungen hervorrufen, aber es ist unwahrscheinlich, dass es die Ursache fiir Blahungen bei deinem Kind ist. Wie sieht es aber mit Wurst & Co. aus, wenn das Baby endlich auf der Welt ist und gestillt wird? Und was darf ich beim Stillen nicht essen, damit mein Baby
keinen wunden Po bekommt? Ebenso wichtig ist eine ausreichende Versorgung mit Omega-3- und Omega-6-Fettsauren. Denn nicht nur der Kalorienbedarf allein geht etwas in die Héhe, sondern vor allem auch der Bedarf an Vitaminen sowie Mineralstoffen. deiner Arztin oder deiner Hebamme dariiber. Ebenso kann die Schirfe von Pfeffer sowie Curry
in die Muttermilch iibergehen. Allerdings konnen einige Lebensmittel die Milchbildung sowohl positiv als auch negativ beeinflussen. Solche Lebensmittel sollten in geringen Mengen probiert werden, um feststellen zu konnen, ob diese gut von der stillenden Mutter und dem Kind vertragen werden. Alkohol kann auch den Milcheinschuss
beeintrachtigen und dein Baby konnte weniger Milch erhalten, wenn du einen alkoholischen Drink getrunken hast (19). Vervollstandigen Sie Thren Speiseplan am besten mit Sojabohnen, Quinoa, Hanfsamen, Chiasamen und Spirulinaalgen. Es gibt keine wissenschaftlichen Beweise dafiir, dass Baby Blahungen bekommen konnen, wenn die stillenden
Miitter diese Lebensmittel essen. Schau einfach mal, wie dein Baby reagiert, wenn du Zitrusfrichte gegessen hast. Diese konnen bei deinem Schatz namlich zu Unruhe fihren. Thunfisch, Schwertfisch, Hai ) Paprika Petersilie Pfefferminze Pflaumen Salbei Sauerkraut Spargel Zitrusfrichte (z. Verbotene Lebensmittel in der Stillzeit stellen ein
wichtiges Thema dar, welches viele stillende Miitter beschéaftigt. Vitamin B12 steckt in tierischen Lebensmitteln, die dem Baby fehlen wirden. Einige pflanzliche Nahrungserganzungsmittel Die Verwendung von Krautern und Gewurzen wie Kreuzkimmel oder Basilikum zum Wirzen von Speisen gilt als sicher wahrend der Stillzeit. Um eine
abwechslungsreiche Kost zu ersetzen, greifen viele Veganer in der Stillzeit zu Nahrungserganzungsmitteln und zu Vitamintabletten. Deshalb raten Expert:innen dazu, dass Mamas wahrend der Stillzeit Orangen, Zitronen, Ananas, Grapefruits, Kiwis sowie Erdbeeren lieber nur in Malien verzehren sollten. Fazit Es gibt ein paar Lebensmittel, die du
wahrend der Stillzeit meiden solltest, aber im GrofSen und Ganzen kann deine Ernahrung wieder so werden, wie sie vor der Schwangerschaft war. Eine kleine Menge Koffein kann in deiner Milch auf das Baby iibergehen und es konnte es nicht gut vertragen. Ein paar Krauter konnen deine Milchmenge reduzieren, von denen einige beim Abstillen
helfen konnen. Vollkornprodukte: Das enthaltene Vitamin B in Vollkornbrot, Haferflocken sowie GrielS kann sich positiv auf die Milchbildung auswirken. Hierzu zahlen Sauerkraut, WeilSkohl, Kohlrabi, Brokkoli und Wirsing. Es kann die Entwicklung des Nervensystems und des Gehirns deines Babys beeintrachtigen. Vollkornbrot, Vollkornnudeln etc.
Somit gehst du auch auf Nummer sicher, dass dein Wirmchen und du wahrend der Stillzeit mit allen Nahrstoffen versorgt seid. Essen fiir zwei? Selbst Botulinum-Sporen konnen dem Kind nicht anhaben, weil sie nicht in die Muttermilch iibergehen. Drogen konnen sich auf das Nervensystem auswirken und grofSe Schaden anrichten. Bereits zehn
Zigaretten pro Tag senken die Milchproduktion um ein Vielfaches. Meiden Sie zudem Duftstoffe in Pflegeprodukten und Kosmetika. Wie in der Schwangerschaft gelten auch in der Stillzeit einige Lebensmittel als "verboten". Haufige Mythen zu Lebensmittel und Stillen Wir haben bereits alle Ratschlage zum Thema Stillen und Lebensmittel erwahnt,
die du von wohlmeinenden Freunden bekommen konntest. vegane Ernahrung in der Stillzeit Selbstverstandlich darfst du dich auch als stillende Mama vegetarisch bzw. Tipp: Probier doch mal unsere gesunden Rezepte fur stillende Miitter - sind super schnell zubereitet und wirklich lecker! 3. Pfefferminze und Salbei sind zwei davon, aber du miusstest
eine Menge davon konsumieren. Nahrungsmittel, die du in der Stillzeit meiden solltest In den letzten neun Monaten warst du ein Ausbund an Tugend und hast alle Lebensmittel gemieden, zu denen dir geraten wurde. Sie wird alle Nahrstoffe enthalten, die dein Baby braucht - aus deinen korpereigenen Vorraten und deiner Ernahrung (35). Zu den zu
meidenden Fischen gehoren Schwertfisch, Hai und Kénigsmakrele (6). Achtung: Diese Lebensmittel konnen die Milchbildung hemmen! Es gibt bestimmte Lebensmittel, die sich wahrend der Stillzeit negativ auf die Milchbildung auswirken konnen. So solltest du in der Vollstillzeit beispielsweise rund 15 Gramm mehr Eiweil§ zu dir nehmen. Ernahrung
ist eine Prioritat von dem Zeitpunkt an, an dem du dich entscheidest, schwanger zu werden, wahrend deiner gesamten Schwangerschaft und sie sollte auch fiir stillende Miitter eine Prioritat bleiben. Wenn du im Internet nach einer Liste ,verbotene Lebensmittel in der Stillzeit” als PDF suchst, wirst du einige Webseiten finden, die solche Listen gratis
zur Verfiigung stellen. Es gibt jedoch einige haufige Anzeichen dafiir, dass deine Ernahrung dein Baby beim Stillen beeintrachtigt, darunter: Ekzeme blutiger Stuhlgang Erbrechen Durchfall Nesselsucht Verstopfung Keuchen untypische Aufgeregtheit UberméaRige Blahungen Anaphylaxie - obwohl selten, ist es wichtig, sofort einen Arzt aufzusuchen.
Hierzu gehoren vor allem Kuhmilch, Blumenkohl und andere Kohlarten, Zwiebeln, Broccoli, Hulsenfriichte und Schokolade. Wir zeigen dir in dieser kleinen Liste, welche Getranke in der Stillzeit unbedingt zu meiden sind. Also keine vermeintlich , verbotenen“ Lebensmittel, die wahrend der Stillzeit tabu sind. Aber jetzt, wo dein kleiner Wonneproppen
da ist, sind die Regeln die gleichen? In Zusammenarbeit mit niedergelassenen Kinderarzten und Hebammen hat sie in Threr Praxis mittlerweile mehr als 2.000 Familien beraten. Oftmals liegt darin die Ursache fir einen wunden Po. Auch scharfe Gewlirze, wie Chili, Cayenne-Pfeffer oder Ingwer haben einen ahnlichen Effekt. Sie helfen, sich um die
guten Bakterien zu kimmern und die schlechten Bakterien in Schach zu halten (31). Mochten Sie dennoch mal ein Glas Sekt trinken, dann am besten, nachdem Sie gestillt haben. Wenn dein Baby eines dieser Symptome zeigt, konnte das ein Zeichen dafur sein, dass dein Baby allergisch oder intolerant auf ein Lebensmittel in deiner Ernahrung ist. Die
Forschung hat gezeigt, dass daran etwas dran ist, denn ein Polysaccharid im Hopfen kann helfen, Prolaktin zu produzieren. Zwar liegt der Kalorienbedarf von stillenden Mamas pro Tag etwas hoher, aber viele Frauen nehmen wahrend der Stillzeit automatisch ab. Grundsatzlich kannst du als stillende Mama alles essen und trinken - das gilt natirlich
nicht fur Alkohol, Nikotin sowie andere Drogen. Es gibt einige Lebensmittel, die es sich unbedingt lohnt, in der Stillzeit zu meiden! Stillzeit Ernahrung: Das sind verbotene Lebensmittel in der Stillzeit Verbotene Lebensmittel in der Stillzeit konnten vor allem die sein, die bei der stillenden Mutter und beim Kind Blahungen verursachen. Das Wichtigste
auf einen Blick Wahrend der Stillzeit steigt der Kalorienbedarf fur Miitter um ca. Dann komm in unsere geschlossene Facebook-Gruppe , Wir sind Echte Mamas - Unsere Fragen und Antworten”. Viele Frauen versuchen, Nahrungserganzungsmittel einzunehmen, um die Milchproduktion zu steigern, aber es gibt nur wenige Beweise fur ihre
Wirksamkeit, da die meisten Studien keinen Unterschied in der Milchproduktion im Vergleich zu einem Placebo gefunden haben (15). Wenn du eine ausgewogene, gesunde Ernahrung befolgst, wird dein Baby viele verschiedene Geschmacksrichtungen zu sich nehmen und du bekommst die Nahrstoffe, die du brauchst. Grundsatzlich gelten fiir dich die
gleichen Einschrankungen wie fur werdende Miitter, etwa zwei bis drei Tassen pro Tag, bis zu 200 Milligramm Koffein. Da pflanzliche Nahrungserganzungsmittel nicht von der Food and Drug Administration (FDA) oder der deutschen ZLG reguliert werden, besteht auSerdem die Moglichkeit, dass sie mit potenziell gefahrlichen Schwermetallen
kontaminiert sind (14). Die Schliisselworter sind hier ,gelegentlich” und ,maRig”. Gerade deshalb solltest du in der Stillzeit auf eine hochwertige Kost achten und dich moéglichst ausgewogen ernahren. Sie konnen auch Nahrungsmittel miteinander kombinieren, die sich dadurch bestmoglich erganzen. Aber schauen wir uns die Liste der Lebensmittel
an, die du vermeiden solltest, und die Grinde, warum du das tun solltest. Dinge wie Fenchel und Bockshornklee werden seit vielen Jahren verwendet, um die Milchmenge der Mutter zu erhohen. Viele Babys reagieren auf bestimmte Lebensmittel nicht nur mit Blahungen, sondern hin und wieder auch mit einem wunden Po. Gerade bei Zitrusfriichten
kommt das nicht selten vor. Dartiber hinaus sollten Sie frisches Obst und Gemise vor dem Verzehr grindlich waschen. Sie helfen dabei, ein gesundes Gewicht zu halten, den Darm in Bewegung zu halten, den Cholesterinspiegel und den Blutzuckerspiegel zu senken (30). Eine akute Belastung mit hohen Quecksilberwerten kann das zentrale
Nervensystem deines Kindes dauerhaft beeintrachtigen. Gilt ibrigens auch in Form von Tee. Infolgedessen konnen sich groRe Mengen an Koffein im Laufe der Zeit im Korper deines Babys ansammeln und zu Reizbarkeit und Schlafstorungen fihren (11). Fur wertvolle Ballaststoffe kannst du gerne zu Vollkornprodukten greifen wie z. Aprikosen,
Birnen, Kirschen und Pflaumen sind dagegen gangige Obstsorten, die gerne mal fir Blahungen sorgen. Eine Studie des Bostoner Kinderkrankenhauses hat gezeigt, dass gestillte Mause wichtige allergievorbeugende Antikorper von ihren Mittern erhalten, die den Allergenen ausgesetzt waren (27). Es gibt auch Nahrungserganzungsmittel, die deine
Milchmenge erhohen konnen. Im Grunde genommen ist Obst sehr gesund und es lohnt sich regelmafSsig zum Obst zu greifen. Hier ist es nur wichtig, dass du keinen Mangel an Vitaminen sowie Mineralien bekommst. Daruber hinaus besteht in der Stillzeit Erndhrung nicht aus grofsen Meeresraubfischen, weil diese besonders hoher
Quecksilberkonzentration ausgesetzt sind. Gewiirze und Knoblauch Wiirze dein Leben, auf kulinarische Art und Weise! Der Verzehr von Speisen, die mit Gewiirzen oder Knoblauch verfeinert sind, ist in Ordnung und sollte dein Baby nicht verargern. Mandelmus: Beim Kauf solltest du darauf achten, dass du zu einem Produkt aus kontrolliert-
biologischem Anbau greifst. Meiden Sie Raume, in denen geraucht wird. Wir haben fiir dich jede Menge gute Nachrichten sowie Tipps fiir eine gesunde Erndhrung in der Stillzeit - und mit unserer praktischen Checkliste weifst du direkt, was du beim Stillen besser nicht essen solltest. Zu diesen Fischen gehoren beispielsweise Thunfisch, Schwertfisch
oder Hai. Lebensmittel, die Blahungen verursachen Okay, meine Damen, auch wenn wir es nicht gerne zugeben, haben wir alle manchmal Blahungen. Junge Miitter fragen sich haufig, was richtig und was falsch ist, wenn sie sich tiber die Ernahrung wahrend der Stillzeit unterhalten. 5. Krauter: Milchfordernde Eigenschaften sollen zum Beispiel Anis,
Lowenzahn, Kreuzkiimmel, Eisenkraut und Koriander haben. Es wird dich auch freuen zu horen, dass viele der Fische, die wahrend deiner Schwangerschaft verboten waren, jetzt wieder auf dem Speiseplan stehen. Dieses Hormon ist notwendig fur die Produktion von Muttermilch. ... Das Einzige, was durch den Verzicht auf Milchprodukte beeinflusst
werden konnte, ist die Schwere des Ekzems bei einem Baby. Diese praktische Tabelle der FDA gibt dir eine Orientierung dariiber, welchen Fisch du essen kannst (8). Haufig trifft dies auf Knoblauch, Zwiebeln oder Spargel zu. Vielleicht hat dein Schatz auch gar keine Probleme damit und ein wunder Po bleibt euch erspart. Und das war nur die Spitze
des Eisbergs. Es gibt grundsatzlich keine Lebensmittel, die fiur stillende Mamas verboten sind. So konnen auch keine Schadstoffe auf Ihr Baby iibergehen. Um Mangeln entgegenzuwirken, wenden Sie sich am besten an die Hebamme oder die Stillberaterin. Drogen: Sie werden nachweislich iber die Muttermilch an Thr Baby weitergegeben. Zudem
blockieren Alkohol, Drogen sowie Medikamente die Ausschiittung von Oxytocin, was wiederum den Milchspenderreflex einschrankt. Wenn du diese Anzeichen siehst, solltest du sofort einen Arzt aufsuchen. Solltest du aber ungewollt zu schnell oder auch zu viel abnehmen, sprich einfach mal mit deinem Arzt bzw. Dennoch gibt es ein paar
Lebensmittel, auf die Ihr Baby empfindlich reagieren kann oder die sich ungiinstig auf Ihr Baby auswirken. 7. Sie sind ein bisschen wie wir - einige Lebensmittel mégen wir, andere nicht. Mein Partner wiirde mir gerne verbieten, Rosenkohl zu essen, aber ich liebe ihn. Nun gibt es hier einige Vorbehalte gegeniiber Miittern, die bereits eine Allergie
haben. 8. Wenn Sie bereits in der Zeit der Schwangerschaft gute Essgewohnheiten entwickelt haben, miissen Sie sich fir die Stillzeit eigentlich keine Sorgen um Thre Ernahrung machen.In der Regel konnen Sie essen und trinken, wonach Ihnen der Sinn steht. Das brauchst du fiir vier Portionen: 50 g Cashewniisse sechs getrocknete Datteln (ohne
Stein) einen halben Teeloffel Vanille (gemahlen) 200 ml Wasser etwas Salz So wird’s gemacht: Gib alle Zutaten in einen leistungsstarken Mixer. Schauen wir uns diese Mythen einmal genauer an. Und diese konnen die Milchbildung anregen Um deine Milchbildung auf naturliche Weise anzuregen, kannst du unter anderem zu folgenden Lebensmitteln
greifen: Stilltee: Enthalt haufig verschiedene Krauter, wie Bockhornklee, Melisse, Majoran oder Brennnessel, welche die Hormonlage im Wochenbett beeinflussen. Noch einmal: Wenn du diese Allergie nicht hast oder sie nicht in deiner Familie vorkommt, ist es unwahrscheinlich, dass dein Kleines davon betroffen ist. Fein purieren! Nun die Masse in
die Eisformen geben und mindestens vier Stunden in den Gefrierschrank stellen. Es gibt nicht annahernd so viele Einschrankungen, was du in der Stillzeit essen darfst und was nicht, auch wenn deine Schwiegermutter oder deine Freundinnen dir das vielleicht erzahlen. Dazu gehoren Dong Quai und Tees, die als pflanzliche Abfiihrmittel wirken. Nicht
nur in der Schwangerschaft sind Spurenelemente wie Folsaure, Jod, Kalzium sowie Eisen fur die Gesundheit von Mama & Baby unerlasslich, sondern auch wahrend der Stillzeit. IThr Baby wird mit Unruhe und Reizbarkeit, vielleicht auch mit Schlaflosigkeit oder Koliken reagieren. 10. Gilt auch fur Hefe bzw. Weiller Thunfisch kann in MalSen gegessen
werden - 170 Gramm oder weniger pro Woche. Laut den Centers for Disease Control and Prevention (CDC) ist der Verzicht auf Alkohol die sicherste Option wahrend der Stillzeit. Kurz gesagt, es hat keinen Einfluss - das ist eines dieser Ammenmarchen. Jedoch solltest du die Reaktion deines Babys abwarten, bevor du grofSere Mengen an Tomaten
verzehrst. Verbotene Lebensmittel: Was sollte ich in der Stillzeit nicht essen? Unser Korper ist eine erstaunliche Maschine und wenn deine Ernahrung nicht perfekt ist, wird deine Muttermilch trotzdem eine gute Qualitat fur dein Baby sein. Genauso kann alkoholfreies Bier den gleichen Effekt haben. Sie hilft ihnen auch, eine gute Darmgesundheit zu
entwickeln (32). Auch auf die Nahrstoffzufuhr von Zink, Eisen, Eiweils und Vitamin D sollten Sie achten.Nur wenige pflanzliche Nahrungsmittel enthalten die Aminosauren in den richtigen Mengen, die Thr Korper jetzt benotigt. Es ist bereits an den Geschmack der Lebensmittel, die du isst, gewohnt und wird die verschiedenen Geschmacker in deiner
Muttermilch zu schatzen wissen. Wenn das nicht funktioniert, musst du vielleicht fir eine Weile glutenfrei leben. Blutiger Stuhl ist eines der haufigsten Anzeichen fir eine Glutensensitivitat bei Sauglingen oder Stillkindern, ein verstimmter Bauch und Aufgeregtheit sind weitere Anzeichen. Die Regel des Meeres besagt, dass das Plankton die kleinen
Fische ernahrt, die wiederum die grofSeren Fische ernahren und schlieflich die grofSen Fische. Um zu vermeiden, dass Alkohol an dein Baby weitergegeben wird, solltest du daher etwa zwei Stunden nach dem Glas Wein (das sind etwa zwei Einheiten) warten, bevor du stillst. In der Stillzeit verzichten Sie am besten auf verbotene Lebensmittel und
ernahren sich gesund. Einige Fische und Meeresfriichte konnen viel Quecksilber enthalten, ein Metall, das giftig sein kann - besonders bei Sauglingen und Kindern, die empfindlicher auf Quecksilbervergiftungen reagieren (3, 4). Lass uns einen Blick auf einige der Mythen und Fakten dariber werfen, was du essen kannst und was nicht, wenn du
stillst. Stillen, was sollte ich nicht essen? Babys, deren Miitter Erdniisse essen, wahrend sie stillen, haben ein geringeres Risiko, spater in der Kindheit eine Allergie zu entwickeln (28). Am besten ware es, wenn Sie es schaffen, ganz mit dem Rauchen aufzuhoren.Auch das Passivrauchen wirkt sich negativ auf die Gesundheit aus. Aber keine Sorge: Du
musst dir nicht alles merken! Denn wir haben die wichtigsten Infos als Liste in einem tibersichtlichen PDF zusammengefasst. Du miisstest wahrscheinlich eine grofle Menge konsumieren, damit sie sich auf dein Baby auswirken, aber lass uns einen Blick auf ein paar im Speziellen werfen. Insbesondere haben Tierstudien herausgefunden, dass
Geschmacksstoffe, denen Sauglinge durch die Muttermilch ausgesetzt sind, ihre Nahrungsvorlieben beeinflussen kénnen, wenn sie aufwachsen (25). Mégliche Folgen reichen von Ubelkeit und Erbrechen bis hin zu Hyperaktivitat und zukiinftigen Sprachstérungen. Hochwertige Fettsduren und reichlich Mineralstoffe stecken in vielen Niissen. Wie viel
Alkohol dein Baby uber die Muttermilch aufnehmen kann, hangt davon ab, wie viel Alkohol du konsumiert hast und wann du ihn konsumiert hast. Allerdings besteht trotzdem die Gefahr, dass das Baby Blahungen bekommen kann, wenn die stillende Mutter folgende Lebensmittel regelmafSig verzehrt. Zum Beispiel sind Kohlsorte stark fur ihre
blahende Wirkung bekannt. Gleiches gilt fiir Coca Cola, Schokolade und Schwarztee sowie manche rezeptfreie Medikamente, die Koffein enthalten. Da stark verarbeitete Lebensmittel in der Regel viele Kalorien, ungesunde Fette und zugesetzten Zucker enthalten, aber wenig Ballaststoffe, Vitamine und Mineralien, ist es ratsam, ihren Verzehr so weit
wie moglich einzuschranken. Wenn du eine Erdnussallergie hast, solltest du sie nicht essen. Du kannst deinen Kinderarzt bitten, dein Baby auf diese Allergien zu testen, um auf Nummer sicher zu gehen. Interessanterweise wurde in der Vergangenheit frischgebackenen Miittern empfohlen, Guinness, ein dunkles Bier, zu trinken, um die
Milchproduktion anzuregen. Dazu gehort beispielsweise Spargel. Was ist mit Sushi? Es gab so viele Dinge, von denen du dich fernhalten musstest, wahrend dein Baby in dir wuchs. Weizen / Gluten Wie bei Milchprodukten kann sich die Empfindlichkeit eines Babys gegeniiber Gluten zeigen, lange bevor es selbst Weizen oder Gluten isst. Auch Thre
Milchmenge kann sich durch das Rauchen verringern. Ausgewogene Ernahrung in der Stillzeit - gut fir Mama und Baby Das, was du isst, kommt tiber die Muttermilch auch bei deinem Baby an. Das kann problematisch sein, denn Babys haben es schwer, Koffein abzubauen und loszuwerden. In einer Studie wurde beobachtet, dass Ratten, die von
Mittern mit einem hohen Junkfood-Anteil geboren wurden, signifikant haufiger fett- und zuckerreiche Lebensmittel bevorzugten als solche, deren Mitter sich ausgewogen und gesund ernahrten (26). Ob Ernahrung in der Schwangerschaft oder Stillzeit: Grundsatzlich gilt ohnehin, nicht doppelt so viel essen, sondern lieber doppelt so gut. Gibt es
etwas, was man beim Stillen nicht essen sollte, um Blahungen zu vermeiden? Je grofer die Fische sind, desto mehr Quecksilber haben sie wahrscheinlich angesammelt (2). Hierbei ist lediglich darauf zu achten, dass es sich um seriose Quellen handelt. Keine Besuche in der Sushi-Bar, kein Alkohol, keine gekauften Salate, Pasteten oder Weichkase. Es
ist wichtig, einen Termin mit deinem Kinderarzt zu vereinbaren, da er mit dir zusammenarbeiten kann, um das problematische Lebensmittel zu identifizieren. Gelungene Kombinationen sind unter anderem Reis und Hiulsenfriichte oder auch Reis und griine Salate. Sehr wenig von dem, was du isst, geht durch deine Muttermilch auf dein Baby uiber.
Wie du vermutlich schnell gemerkt hast, gibt es so einige verbotene Lebensmittel in der Stillzeit, die eine stillende Mutter meiden sollte. Quecksilberhaltiger Fisch Fisch ist eine groBartige Quelle fiur Docosahexaensaure (DHA) und Eicosapentaensaure (EPA) - zwei Arten von Omega-3-Fettsauren, die fur die Entwicklung des Gehirns bei Sauglingen
wichtig sind, aber in anderen Lebensmitteln schwer zu finden sind (1). Nur damit du es weilst, Alkohol verschwindet aus deiner Muttermilch mit der gleichen Geschwindigkeit wie aus deinem Blut. Uberpriife zuerst das Etikett und vermeide sie im Zweifelsfall, bis du mit dem Stillen aufhorst (12). Trotzdem kann es den Geruch und den Geschmack der
Milch beeinflussen, und dein Kind mag es vielleicht nicht. Dazu gehort: Welche Getranke sind in der Stillzeit tabu? Krauter Krauter, die du in der Nahrung oder in Tees zu dir nimmst, konnen in deine Muttermilch iibergehen. Immerhin ernahrst du dein Baby damit. Blahungen: Auf bestimmte Lebensmittel kann Ihr Baby mit Blahungen reagieren, wenn
Sie die Lebensmittel zu sich genommen haben. Wie wirkt sich das Essen von blahenden Lebensmitteln auf dein Baby aus? Denke daran, dass nicht nur Kaffee Koffein enthalt. Nur weil es fir das Baby ist, ist es vielleicht nicht fiir dich. Erdniisse Der Mythos ist, dass der Verzehr von Erdniissen dazu fithren kann, dass dein Baby eine Allergie entwickelt.
Um Blahungen sowie Koliken bei deinem Wirmchen (weitestgehend) zu vermeiden, solltest du den Genuss folgender Lebensmittel wahrend der Stillzeit im Blick behalten: Kuhmilch Milchprodukte raffinierter Zucker sowie Vollkorn (in Kombination) kohlensaurehaltige Getranke Konservierungs-, Farb- und Aromastoffe Aber auch Hilsenfriichte
(Erbsen, Linsen, Bohnen etc.), Blumenkohl (sowie allgemein Kohlgemise), Zwiebeln, Porree, Sauerkraut oder auch Kohlrabi zahlen zu den blahenden Gemiisesorten. Koffein: Thr morgendlicher Kaffee geht bereits in geringer Menge durch die Muttermilch auf Ihr Baby tiber. In der nachfolgenden Liste zeigen wir alle verbotene Lebensmittel in der
Stillzeit. Bessere Fischarten wahlen: Die sicherere Wahl, wahrend du stillst, sind Lachs, Wels, Tilapia und Flusskrebse. Wenn du also keine Erdnussallergie hast, kannst du das Erdnussbutter-Gelee-Sandwich ruhig essen. Doch auf Eis verzichten? Konnen Lebensmittel den Geschmack der Muttermilch verandern? Neuere Studien deuten jedoch darauf
hin, dass dies wahrscheinlich nicht der Fall ist und es sogar helfen kann, Allergien zu verhindern. Um Muttermilch zu produzieren, benotigen Schwangere durchschnittlich zusatzlich ca. Damit du auf einen Blick siehst, welche Lebensmittel in der Stillzeit zwar nicht ,verboten” sind, aber trotzdem mit etwas mehr Vorsicht gegessen werden sollten,
haben wir dir hier eine praktische Liste zusammengestellt: Aprikosen Beeren (wie Erdbeeren) Birnen Bohnen Brokkoli Eier Erdbeeren Erbsen Gewiirze (vorrangig scharfe Sorten) Hibiskus Kirschen Kiwi Knoblauch Kohl Kohlrabi Lauch Linsen Mais Raubfische (z. Vielen stillenden Miittern sind die Auswirkungen des Verzehrs nicht bewusst. Tipp:
Starte immer mit kleinen Mengen der Lebensmittel und achte genau auf die Reaktion von deinem Baby. Allergien gegen Kuhmilcheiweils sind selten und deine Milch konnte sogar helfen, sie zu verhindern (33). Klar! Dennoch konnen einige Obst- und Gemiisesorten fiir Unwohlsein bei deinem Baby sorgen, den Geschmack der Muttermilch verandern
oder die Milchbildung hemmen. Relevante Beitrage: Wie in der Schwangerschaft gelten auch in der Stillzeit einige Lebensmittel als "verboten". Es gibt keine Garantien iiber ihre Reinheit, Starke oder Sicherheit fiir dein Baby. Eine Fischmahlzeit pro Woche ist schon vollig ausreichend. Die Richtlinien des National Institute of Health empfehlen,
erdnusshaltige Lebensmittel zwischen 4 und 6 Monaten in den Speiseplan eines Babys aufzunehmen (29). Bei einer veganen Ernahrung solltest du auRerdem zusatzlich Vitamin B12 zu dir nehmen. Medikamente in der Stillzeit: Bitte mit dem Arzt abklaren! Solltest du wahrend der Stillzeit eine medikamentose Behandlung benoétigen, dann lasse dies
unbedingt arztlich abklaren. Zudem empfiehlt es sich, bei einer veganen Erndhrung wahrend der Stillzeit vorab mit einem Arzt bzw. In diesem Artikel finden Sie viele Hilfsangebote bei einer Suchterkrankung. Neben einer gesunden Ernahrung ist auch viel Flissigkeit in Form von Wasser oder ungesiifSten Tees in der Stillzeit wichtig. Die Forschung
zeigt, dass die Alkoholmenge in der Muttermilch 30-60 Minuten nach deinem letzten Drink am hochsten ist (18). Auch hier sind viele in Ordnung, aber es gibt einige, von denen du die Finger lassen solltest. Koffein und Krautergetranke Die Kaffeesiichtigen da draufSen werden sich freuen zu horen, dass sie immer noch ihre tagliche Dosis Kaffee haben
konnen, aber in MalSen. Ein gelegentlicher Drink ist jedoch wahrscheinlich sicher, solange du vorsichtig mit der Menge und dem Zeitpunkt bist (17). Die Muttermilch versorgt dein Baby mit guten Bakterien, die ihm helfen, eine gute Gesundheit zu erhalten. herausfiltern, welches Produkt Unwohlsein hervorruft. Hefeflocken sowie Malzbier (in MafRen).
Mochtest du dich mit anderen frisch gebackenen Mamas austauschen? Stark verarbeitete Lebensmittel Um den erhohten Nahrstoffbedarf in der Stillzeit zu decken, ist es unglaublich wichtig, dass du dich gesund und ausgewogen ernahrst. So lasst sich schnell das ein oder andere noch einmal nachschauen, falls du unsicher bist: Was sollte ich beim
Stillen nicht essen? Im Gegensatz zu Medikamenten werden diese Krauter nicht von der ZLG und FDA reguliert. Auf diese Weise wird das Koffein in deinem Korper nach ein paar Stunden, wenn du wieder bereit bist zu stillen, weniger werden. Es ist okay, eine Tiite Chips oder ein paar Kekse zu essen oder sogar das kalte Stiick Pizza, das vom
gestrigen Abend iibrig geblieben ist. Nein, Honig stellt in der Stillzeit fur die stillende Mutter iiberhaupt kein Problem dar. Tipp: Damit du im Fall der Falle weifst, welche Obstsorte fir Unwohlsein bei deinem Nachwuchs sorgt, probiere immer nur eine Frucht aus und versuche vorerst auf bunte Obstteller en masse zu verzichten. Schiitzen Sie sich
und Thre Familie, indem Sie iberwiegend Waren aus biologischem Anbau kaufen. Es gibt kaum etwas, was Mamas beim Stillen nicht essen durfen. Heutzutage sind wir durch engmaschige Kontrollen in der Lebensmittelindustrie immer weniger Schadenstoffbelastungen ausgesetzt. Es besteht die Moglichkeit, dass das Baby diese Allergie ebenfalls
hat. Allerdings sollten wunde Brustwarzen nicht mit Honig behandelt werden, damit Botulinum-Sporen vom Kind beim Stillen nicht aufgenommen werden. Wir wollen dich zwar nicht zum Trinken ermutigen, aber der gelegentliche Genuss von Alkohol in MafSen ist in Ordnung. Tomaten sind grundsatzlich wahrend der Stillzeit erlaubt. Behalte dein
Baby genau im Auge und achte auf eventuelle unerwiinschte Reaktionen, nachdem du Erdniisse gegessen hast und dein Baby anschlieSend gestillt hast. Durchschnittliche Bewertung 5 bei 1 StimmenAnja Boeken ist eine freiberufliche Autorin und Redakteurin, die regelmafig fiir Zeitungen, Magazine und Websites schreibt. Auf diese Lebensmittel
solltest du verzichten: Welches Obst solltest du wahrend der Stillzeit aus deiner Ernahrung streichen? Bei pflanzlichen Nahrungserganzungsmitteln und Tees gibt es jedoch einige Bedenken beziiglich der Sicherheit, da es einen Mangel an Forschung bei stillenden Frauen gibt (13). Allerdings spricht natiirlich nichts gegen eine ausgewogene und
gesunde Ernahrung mit vielen frischen Lebensmitteln - dazu wird sogar geraten. Leider sind wir nicht immer freundlich zu dem Planeten, auf dem wir leben. Das musst du zum Glick nicht. Verrate uns gerne deine Erfahrungen zum Thema, wir freuen uns!OWorauf achtest du bei der Ernahrung in der Stillzeit?x Noch mehr Tipps, was du beim Stillen
essen darfst und was lieber nicht, findest du hier: Unsere Expertin Pamela Koch ist Diplom-Okotrophologin und Ernahrungstherapeutin. An dieser Stelle muss erwahnt werden, dass nicht alle verbotene Lebensmittel in der Stillzeit definitiv nicht verzehrt werden diirfen. 9. Kannst du diese Nahrungsmittel jetzt nach der Geburt wieder essen oder gibt
es Lebensmittel, die du in der Stillzeit meiden solltest? Ob Schwangerschaft, Stillzeit oder danach: Viel Trinken ist immer ein Muss! 4. Es konnte sich lohnen, das koffeinhaltige Getrank erst nach dem Stillen zu trinken. Wenn Sie Spargel essen, schmeckt IThr Baby diesen iiber die Milch und moéchte unter Umstanden keine Muttermilch mehr trinken.
Am besten sprichst du mit deinem medizinischen Betreuer, bevor du ein Praparat ausprobierst. 500 Kalorien pro Tag. PDF mit allen Infos zum Download 11. Denke daran, dass dein Baby, auch wenn es als Saugling Unvertraglichkeiten oder Allergien hat, in der Lage sein kann, diese Lebensmittel zu vertragen, wenn es alter wird. Es ist schliefSlich ein
Stimulans und konnte das Baby wach, aktiv oder unruhig machen (9, 10). Quecksilber kann durch deine Muttermilch auf dein Baby iibergehen. Vegetarische bzw. Leckeres Rezept fir stillende Miitter: Gesundes Eis am Stiel ohne Zucker Zucker ist etwas, was du beim Stillen nur in MalSen essen solltest. Besprich dich mit deinem Kinderarzt, bevor du
oder dein Kind Lebensmittel wieder in den Speiseplan aufnimmst. Aufgrund der enthaltenen Blausaure aber bitte nicht mehr als eine Handvoll Niisse pro Tag essen. Alkohol: Alkohol sollten Sie in der Stillzeit moglichst nicht trinken.
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