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Stillen hAt  
viele vorteile

inhaltiger als die reife Muttermilch. 
Im Sommer ist Muttermilch wässriger 
als im Winter. Auch zu Beginn einer 
Stillmahlzeit ist sie wässriger und 
löscht den Durst des Kindes als am 
Ende, wo die sogenannte Hintermilch 
fett- und energiereicher ist. Industriell 
hergestellte Säuglingsmilchnahrung 
einer Marke weist dagegen immer die 
gleichen Nährstoffkonzentrationen auf 
– unabhängig vom Alter des Kindes, 
vom Wetter oder von der Stilldauer.

geschmacksprägung durch 
Aromenvielfalt

Über die Muttermilch bekommt 
der Säugling in Abhängigkeit von den 
einzelnen Lebensmitteln und Gewür-
zen, die die Mutter zu sich genom-
men hat, ganz unterschiedliche Ge-
schmäcker dargeboten. Die Aromen 
der Lebensmittel gehen in die Mutter-
milch über. Fertigmilchnahrung hin-
gegen weist immer den gleichen Ge-
schmack auf. Das Stillen sorgt für eine 
gute Geschmacksprägung beim sich  
entwickelnden Kind. Nahrungsmittel, 
die die Mutter während der Stillphase 
zu sich genommen hat, isst das Kind 
bei der Beikosteinführung besonders 
gerne.

immunschutz durch  
Stillen und Aufbau des  
immunsystems

Stillen wirkt besonders gut auf 
das Immunsystem des Säuglings ein. 
Da das Immunsystem mit der Ge-
burt noch nicht vollständig entwickelt 
ist und erst im Laufe der Zeit durch 

Kontakte mit der Umwelt stabilisiert 
wird, kann es mit der Muttermilch 
Immunglobuline der Mutter direkt 
aufnehmen. Die Mutter gibt sowohl 
Antikörper aus früheren Infektions-
krankheiten (Scharlach, Grippe etc.) 
als auch aus aktuellen Erkrankungen 
über die Milch weiter. Auf diese Art 
und Weise wird der Säugling vor An-
steckung geschützt.

Besonders in der Vormilch, dem 
Kolostrum, sind überaus viele leben-
de Immunzellen vorhanden, die das 
Neugeborene im ersten Lebensmonat 
besonders gut vor Krankheitserregern 
schützen.

Für die Immunabwehr spielt eine 
gesunde Darmflora eine große Rol-
le. Es wird davon ausgegangen, dass 
rund 70% der Zellen unseres Im-
munsystems sich im Darm befinden. 
Inhaltsstoffe der Muttermilch, wie 
z.B. die Fettsäure Linolsäure sowie 
bestimmte unverdauliche Kohlenhy-
drate (Oligosaccharide) begünstigen 
die Reifung der Darmflora und bau-
en zusätzlichen Infektionsschutz auf, 
indem sie im Darm die Verbreitung 
von gesundheitsfördernden Bakterien 
(Bifidusbakterien und Laktobazillen) 
fördern. Bifidusbakterien befinden 
sich vermehrt im Dickdarm des ge-
stillten Säuglings. Dort scheiden sie  
Substanzen aus, die die Verbreitung 
krankmachender Keime verringern. 
Eine bifidusdominante Darmflora kann 
vor Infektionen und Allergien schüt-
zen. Zusätzlicher Schutz vor krankma-
chenden Keimen entsteht durch die 
Produktion von Milchsäure und Essig-
säure im Darm. Das saure Darmmilieu 
wirkt antibakteriell. Der für gestillte 

Säuglinge typische, leicht säuerlich 
nach Joghurt riechende Stuhl zeugt 
von einer gesunden Darmflora. Zudem 
wirken die unverdaulichen Oligosac-
charide wie flüssige Ballaststoffe und 
halten den Stuhl weich und breiig, so 
dass der Säugling gut abführen kann.

Ebenso erhöht das in Muttermilch 
vorkommende Laktoferrin den Schutz 
vor Ansteckung. Laktoferrin fungiert 
in der Muttermilch zum einen als En-
zym (Protease) und zum anderen als 
eisenbindendes Protein, welches die 
Aufnahme des Eisens aus der Mutter-
milch verbessert. Als Protease schützt 
Laktoferrin vor Infektionen der oberen 
Atemwege (Nase, Rachen, Luftröhre) 
und schützt vor Bronchitis und Lun-
genentzündung sowie auch vor Hirn-
hautentzündungen, die durch den weit 
verbreiteten Erreger Haemophilus in-
fluenzae verursacht werden können. 

grundsteinlegung für eine  
gute Beziehung zwischen  
Mutter und Kind

Ein wesentlicher Vorteil beim Stil-
len ist sicherlich auch die enge Bezie-
hung zwischen Mutter und Kind, die 
durch Oxytocin-Ausschüttung während 
des Stillvorgangs bei der Mutter und 
über den engen Körper- und Hautkon-
takt auch beim Säugling unterstützt 
wird. Oxytocin wird daher umgangs-
sprachlich auch als Bindungshormon 
bezeichnet. Die erhöhten Oxytocin-
Werte bei Mutter und Kind führen zu 
einer stabilen Bindungsfähigkeit und 
legen den Grundstein für eine normale 
psycho-soziale Entwicklung beim her-
anwachsenden Menschen. 

optimale ernährung  
für das Kind 

In ihrer natürlichen Zusammenset-
zung ist Muttermilch besonders geeig-
net für die Ernährung des heranwach-
senden Kindes. Muttermilch ist reich 
an gut verdaulichen Aminosäuren, 
Kohlenhydraten, Fetten, Vitaminen, 
Mineralien, Spurenelementen und das 
Immunsystem fördernden Substan-
zen. Durch ständiges Anpassen der 
Muttermilch an die Bedürfnisse des 
heranwachsenden Kindes sind in der 
Regel weder zusätzliche Wasser- noch 
Nährstoffgaben notwendig bzw. sinn-
voll, da Muttermilch alles beinhaltet, 
was das Kind zum gesunden Wachs-
tum und für die Entwicklung benötigt 
– und zwar ganz individuell in Abhän-
gigkeit vom Alter des Kindes, der Jah-
reszeit und dessen Bedarf. Die gelb-
lich dickliche Vormilch in den ersten 
Tagen und Wochen ist beispielsweise 
in ihrer Zusammensetzung viel prote-

8 www.papki.de
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Stillen von Anfang an
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Möglichst gleich nach der Geburt 
bevor das Kind gewaschen und ver-
messen wird, ist ein unmittelbarer 
Hautkontakt von Mutter und Neuge-
borenem besonders empfehlenswert. 
Nach einer kurzen Erholungspha-
se versucht das Kind mit primitiven 
Kriechversuchen, sich in Richtung 
der Brust zu bewegen, was den meis-
ten Neugeborenen auch gelingt. In 
der Nähe der Brust beginnt das Neu-
geborene mit suchenden Hin- und 
Herbewegungen, die Brustwarze der 
Mutter zu erreichen. Kommt es beim 
Kind zu Berührungen in der Lippen-
Wangenregion durch die Brustwarze, 
öffnet es den Mund und „umgreift“ 
mit den Lippen und Kiefern die Brust-
warze. Hierbei ist es wichtig, dass die 
Brustwarze gleich recht tief in den 
Mund hineinreicht, damit die begin-
nenden Saugbewegungen auch zum 
Erfolg führen (s. richtiges Andocken). 
Das Kind trinkt die ersten Tropfen Vor-
milch. Ein geglückter Start zum Stil-
len ist gemacht. Man geht davon aus, 

dass ein erstes Anlegen innerhalb der 
ersten zwei Stunden nach der Geburt 
sich besonders günstig auf das Still-
verhalten auswirkt. Der Erstkontakt 
unmittelbar nach der Geburt kann als 
Grundstein für das Stillen angesehen 
werden.

Nach komplizierten Geburtsver-
läufen, nach denen das Kind oder die 
Mutter intensiv-medizinisch betreut 
werden müssen, verläuft der Stillbe-
ginn meist nicht so optimal. Dennoch 
ist es meist möglich, das Kind zu stil-
len, auch wenn man dazu vielleicht 
ein wenig mehr Geduld und Muße auf-
bringen muss. 

Beim Stillen ist es wichtig, dass 
Mutter und Kind zusammenwirken, 
damit es für beide eine wunderschöne 
und im wahrsten Sinne eine befriedi-
gende Zeit wird. Ein korrektes Anle-
gen bzw. Andocken des Kindes an der 
Brust ist von besonderer Bedeutung, 
damit es nicht zu Schmerzen kommt, 
wie z.B. aufgrund von wunden Brust-
warzen. Zu Beginn des Stillens sind 

die Brustwarzen noch recht empfind-
lich. Auch das Ansaugen und Auslö-
sen des Milchspendereflexes kann in 
den ersten drei bis vier Wochen ganz 
schön ziepen. Das Saugen an sich 
sollte dann jedoch nicht mehr unan-
genehm sein. 

Damit es gar nicht erst zu Unwohl-
sein und zu Schmerzen beim Stillen 
kommt, sind folgende Informationen 
zum Andocken und zu unterschiedli-
chen Stillpositionen hilfreich. Scheuen 
Sie sich nicht, die Hilfe Ihrer Hebam-
me oder Stillberaterin dabei in An-
spruch zu nehmen.

richtiges Andocken 
Damit die empfindlichen Brust-

warzen beim Stillen nicht wund wer-
den, ist es sehr wichtig, dass sie sich 
während des Milchsaugens an der 
richtigen Stelle im Mund des Kindes 
befinden – und zwar weit hinten im 
Mund auf Höhe des weichen Gau-
mens. Das richtige Positionieren der 
Brustwarze im hinteren Bereich des 

AuF den Beginn KoMMt eS An!



Bei einigen Säuglingen fällt auf, 
dass sie mit deutlich unterschiedli-
cher „Technik“ an der einen oder an-
deren Brust saugen. Es wirkt so, als 
ob es ihnen zu der einen Seite unan-
genehm ist oder sie sogar Schmerzen 
dabei empfinden. Häufig saugen sie 
nur für ein paar Züge auf der „unlieb-
samen“ Seite, wenden sich dann ab 
und schreien. Manchmal gelingt es ih-
nen auch gar nicht, Saugbewegungen 
zu der einen Seite durchzuführen, ob-
wohl das Stillen zu der anderen Seite 
gut möglich ist (s. S. 26 ff).

Beim Herausstrecken der Zunge 
fällt auf, dass sie nicht mittig, sondern 
z.T. verdreht und mehr zu der einen 
Seite gestreckt wird. Häufig liegt in 
diesen Fällen beim Kind eine asym-
metrische Kopfgelenksdysfunktion 
bzw. eine Kopfgelenk-induzierte Sym-
metriestörung (KISS) vor, die in Form 
von Bewegungseinschränkungen beim 
Kopfwenden zur einen Seite zu beob-
achten ist. Gleichzeitig ist meist auch 
eine asymmetrische Körperhaltung, 

eine gleichbleibende Kopfschiefhal-
tung mit einseitiger Schädelabfla-
chung und Gesichtsasymmetrie zu 
beobachten. Auf der kleineren Ge-
sichtshälfte kann es durch geringeren 
Abfluss der Tränenflüssigkeit aufgrund 
eines verengten Tränenkanals und 
aufgrund von lymphatischen Stauun-
gen zu wiederkehrenden einseitigen 
Bindehautentzündungen des Auges 
kommen. Die Spannungsunterschiede 
(Tonusasymmetrie) zwischen rechtem 
und linkem Arm sowie unterschiedlich 
weit geöffnete Hände zeigen ebenfalls 
an, dass Dysfunktionen im Halswirbel-
säulenbereich vorhanden sind. Mit der 
Zeit wirkt sich die obere Schiefhaltung 
auch auf die Stellung des Beckens 
sowie auf die Spannungsverhältnisse 
der Beine aus, wobei das eine Bein 
ständig mehr in Streckung mit z.T. 
Spitzfußhaltung gehalten wird als das 
andere. 

Kopfgelenksdysfunktionen lassen 
sich auch an unsymmetrisch ausge-
richteten Hornhaut-Lichtreflexpunk-

ten in den Augen des Kindes beob-
achten. Wenn das Kind gerade aus 
guckt, sollten die sich reflektierenden 
Lichtquellen auf der Hornhaut der Au-
gen symmetrisch ausgerichtet sein. In 
beiden Augen sind die weißen Licht-
Reflexionspunkte z.B. seitengleich 
auf 9:00 Uhr positioniert. Wenn nun 
jedoch die Lichtpunkte in dem einen 
Auge seitlich auf 9:00 Uhr und in dem 
anderen weiter in der Mitte der Pupille 
positioniert sind, zeigt diese Asym-
metrie sensomotorische Störungen 
an, die sich u.a. auf die Augenstellung 
auswirken und meist durch Missemp-
findungen aus der Nackenregion her-
rühren. In der Fachsprache spricht 
man von gestörten Hirnstammkonver-
genzen (Neuhuber 2005, v. Heymann 
2010). Auch wenn es sich hier so an-
hört, als wäre es etwas sehr Kompli-
ziertes und Schwerwiegendes, muss 
man nicht in Sorge geraten. Durch ge-
zielte osteopathische Behandlungen 
der oberen Nacken- und Schädelre-
gion sowie im Bereich des Gaumens 
und z.T. auch des Kreuzbeines las-
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Kopfgelenks-
dysfunktionen 
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Wenn das Kind nicht gestillt bzw. 
mit abgepumpter Muttermilch ge-
füttert werden kann, muss es mit in-
dustriell hergestellter Milchnahrung 
für Säuglinge gefüttert werden. Hier-
zu eignen sich für das gesamte erste 
Lebensjahr die Säuglings-Milchpulver 
„Pre“ und „Nr. 1“ der unterschiedli-
chen Anbieter, die möglichst korrekt 
den Angaben auf der Verpackung zu-
folge zubereitet werden sollen. Folge-
milch (Nr. 2 und Nr. 3) ist - wenn über-
haupt – frühestens mit Einführung des 
Beikostbreis zu empfehlen. Notwendig 
ist die Verwendung von Folgemilch-
nahrung nicht.

Wenn Muttermilch ergänzt 
oder ersetzt werden muss, ist 
nur industriell hergestellte 
Säuglingsmilchnahrung sinnvoll

Von der eigenen Herstellung von 
Säuglingsmilch unter Verwendung von 
Kuh-, Ziegen-, Schafs- oder Stuten-
milch wird seitens der Fachgesell-
schaften DGKJ und DGE in den ersten 
(sechs) Monaten abgeraten. Selbst 
hergestellte Säuglingsmilch erreicht 
in ihrer Zusammensetzung in Bezug 
auf Ausgewogenheit der Inhaltsstof-
fe nicht die Qualität von industriell 
hergestellter Säuglingsmilchnahrung. 
Des weiteren ist bei selbst hergestell-
ter Säuglingsmilch die hohe Belastung 
der Nieren bei der Ausschleusung der 
Endprodukte vom Eiweißstoffwechsel 
(v.a. Harnstoff), Natrium sowie Kalium 
zu bemängeln. Zusätzlich ist ein er-
höhtes Risiko beim Säugling vorhan-
den, an Magen-Darm-Infektionen zu 
erkranken.

Erst mit Einführung der Beikost 
kann auf einen begrenzten Konsum an 

Kuhmilch z.B. beim Herstellen von Ge-
treide-Milchbrei, zurückgegriffen wer-
den. Die Tageshöchstmenge darf je-
doch nicht 200 ml überschreiten und 
es darf aufgrund von Verunreinigun-
gen mit Krankheitserregern nur pas-
teurisierte Milch und keine Rohmilch 
verwendet werden. Der Fettgehalt der 
Milch bei Breinahrung sollte nicht 
niedriger als 3,5% sein. 

Vom Konsum von Milchersatz-
produkten, wie z.B. Hafer- oder So-
jamilchdrinks, wird für Kinder im 
Säuglingsalter und auch noch später 
ebenfalls abgeraten. In einigen Fällen 
ist es jedoch aufgrund medizinischer 
Indikation notwendig auf Sojamilch-
drinks sowie auf andere Säuglings-
Spezialnahrung zurückzugreifen, was 
dann jedoch nur nach ärztlicher An-
weisung stattfinden sollte. 

Empfehlungen zu  
industriell hergestellter  
Säuglingsmilchnahrung
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Neurodermitis  
und Allergie- 
bereitschaft bei  
Säuglingen

Die Themen Neurodermitis und 
Allergiebereitschaft haben heutzutage 
eine große Relevanz im familiären All-
tag bekommen. Leider ist eine stetige 
Zunahme an Kindern zu verzeichnen, 
die schon im ersten Lebenshalbjahr 
mit einer allergischen Krankheit aus 
dem atopischen Formenkreis zu tun 
haben, wie zum Beispiel Neuroder-
mitis (atopische Dermatitis), aller-
gisch bedingtem Hautausschlag. Mit 
dem vollendeten zweiten Lebensjahr 
erkranken einige an Heuschnupfen 
(allergische Rhinitis) oder an allergi-
schem Asthma. 

Wenn in der Familie schon jemand 
an Neurodermitis erkrankt ist oder Al-
lergien bekannt sind, wird empfohlen, 
möglichst lange zu stillen. Auch mit 
dem Einführen der Beikost soll paral-
lel noch bis zum vollendeten zweiten 
Lebensjahr weiter gestillt werden. Zu-
sätzlich kann die stillende Mutter sich 
gezielt ernähren, um Allergiebereit-
schaft bzw. Erkrankungen aus dem 
atopischen Formenkreis zu verringern 
(s. S. 133). Sofern Stillen nicht mög-
lich ist, ist bei der Wahl an Säuglings-
milchnahrung folgendes zu beachten:
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hA-Säuglingsnahrung und 
extensiv hydrolysierte Formula 
(ehF)

Wenn schon ein Elternteil oder Ge-
schwisterkind an einer Allergie oder 
an Neurodermitis erkrankt ist, wird 
seitens der Fachgesellschaften DGKJ 
und DGE geraten, im ersten Lebens-
halbjahr bzw. bis zum Einführen der 
Beikost vorsorglich hypoallergene 
Milchnahrung, so genannte HA-Säug-
lingsnahrung, zu füttern, sofern das 
Kind nicht gestillt werden kann (For-
schungsinstitut für Kinderernährung 
2008). Mit Einführung der Beikost 
wird empfohlen, auf „normale“ Säug-
lingsmilchnahrung umzustellen (Ko-
letzko et al. 2010).

HA-Milch bzw. teilhydrolisierte 
Säuglingsnahrung ist eine allergen-
arme Nahrung, deren Eiweiße durch 
Hydrolyse sowie durch weitere che-
mische Verarbeitungsprozesse in ih-
rer Allergenität verringert wurden. Je 
nachdem wie stark der Hydrolysegrad 
der Eiweiße ist, wird unterschieden 
zwischen der herkömmlichen HA-
Säuglingsnahrung (teilhydrolisiert) 
und der stark hydrolysierten Säug-
lingsnahrungen, der so genannten 
„extensiv hydrolysierte Formula“ 
(ehF), die als hypoallergene Spezial-
nahrung bei gastrointestinalen Stö-
rungen eingesetzt wird. 

Zu beachten ist, dass Säuglinge 
die Einführung hypoallergener Ersatz-
milch aufgrund des relativ bitteren 
Geschmacks meist nur in einer rela-
tiv frühen Phase tolerieren. Führt man 
HA-Milchnahrung erst nach dem voll-
endeten 5. Lebensmonat ein, verwei-
gern viele der Säuglinge diese. 

Der Schutzeffekt der HA-Säug-
lingsmilchnahrung in Bezug auf Al-
lergieprävention wird jedoch häufig 
sehr überschätzt: Gerade einmal bei 
10% der allergiegefährdeten Säuglin-
ge kommt es durch die Verwendung 
von Ha-Säuglingsmilch nicht zum Al-
lergieausbruch in der Säuglingszeit 
(GINI-Studie, Berg et al. 2008). Die 
Verwendung von HA-Säuglingsmilch 
sollte daher nicht als alleinige Maß-
nahme zur Allergieprävention genutzt 
werden. 

Tönnies konnte feststellen, dass 
das Spurenelement Chrom der „Mo-
tor von Allergien“ sein kann. Zuviel 
Chrom fördert den Ausbruch von 
Neurodermitis und anderen allergie-
bedingten Erkrankungen aus dem ato-
pischen Formenkreis (s. S. 76). 

Ernährungsphysiologisch spielt 
auch die Verträglichkeit von Kuhmilch 
eine gravierende Rolle in Bezug auf 
Allergieprävention. In diesem Zusam-
menhang konnte Tönnies beobachten, 

dass insbesondere die Aminosäure 
Lysin eine gravierende Rolle zur Aller-
gieprävention einnimmt, in dem durch 
den Verzehr von Lysin-haltigen Nah-
rungsmitteln Ha-Milchnahrung und  
auch Kuhmilch besser vertragen wer-
den (s. S. 75). 

Zusätzlich ist zur Prävention 
von Allergien zu beachten, 
dass Säuglinge nicht 

 in mit Schimmel befallenen 
Räumen aufwachsen, 

 Zigarettenrauch einatmen, 
 mit Katzenhaaren in Kontakt 

kommen, 
 Ausdunstungen aus neuen 

Möbeln (Lösungsmittel aus  
Kleber und Lacken) einatmen 
sowie 

 an viel befahrenen Straßen 
verweilen/ wohnen und  
Autoabgase einatmen sollten  
(Koletzko et al. 2010).
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Tönnies hat immer darauf auf-
merksam gemacht, dass es wichtig 
ist, wann ein Lebensmittel und in wel-
cher Kombination es gegessen wird. 
Viele Körperfunktionen unterliegen ta-
gesrhythmischen Schwankungen bzw. 
einem etwa 24-stündigen, circadianen 
Rhythmus. Dazu gehören der Schlaf-
Wach-Wechsel, die Tagesrhythmus 
gebundene Aufnahme einzelner Sub-
stanzen oder auch die Entgiftungsfä-
higkeit einzelner Organe. 

Der Tag kann auf diesen Grund-
rhythmen basierend in eine morgend-
liche Aktivitäts- und in eine abendli-
che Regenerationsphase untergliedert 

werden. Durch die Wahl der Lebens-
mittel kann dieser Rhythmus unter-
stützt werden. Einige Nährstoffe, wie 
z.B. Eiweiß, Kalzium, Eisen zusammen 
mit Vitamin C, werden besonders gut 
morgens aufgenommen, da sie aktivi-
tätsfördernd wirken (s. Tabelle S. 85). 
Andere, wie z.B. Magnesium, Silizium, 
essentielle Fettsäuren, Vitamin A und 
Vitamin E, sind zusammen mit Koh-
lenhydraten besonders am Abend für 
die Entgiftungsfunktion der Leber und 
für die Regeneration nützlich (s. Tabel-
le S. 90).

Eine stillende Mutter sollte mor-
gens möglichst ein herzhaftes Früh-
stück zu sich nehmen, bestehend aus 
tierischem Eiweiß (Wurst, Fleisch 
und/ oder Ei), etwas Hülsenfrüchten 
(Linsen, Kidneybohnen), ein wenig 
(Vollkorn-)Brot, Hartkäse für die Kal-
ziumaufnahme, ein wenig Vitamin C-
reiche Frucht sowie ein paar dunkel-
grünen Salatblättern (z.B. Feldsalat 
oder Basilikum). 

Das Vitamin C geht in die Mutter-
milch über. Am Morgen ist es beson-
ders wichtig für die Eisenaufnahme 

und sorgt für eine gute Rückbildung 
durch Sulfatierung der Bänder, so 
dass wieder mehr Festigkeit erreicht 
wird. Beim Säugling wirkt Vitamin C 
u.a. gegen Blähungen. Es ist wichtig, 
dass natürliches Vitamin C konsu-
miert wird, damit der Po des Kindes 
nicht wund wird. 

Dunkelgrüne Blätter oder ersatz-
weise auch frische Orange enthalten 
Folsäure, welche einerseits wichtig für 
die Entwicklung des Kindes ist, an-
dererseits auch wunderbar gegen die 
so viel zitierte „Stilldemenz“ bei der 
Mutter wirkt. 

In der folgenden Tabelle sind güns-
tige Nahrungsmittel zusammen mit 
entsprechenden Hinweisen bezüglich 
Funktion und Aufnahme bestimm-
ter Nährstoffe aufgeführt. Wenn es 
möglich ist, sollte man tierische und 
pflanzliche Eiweiße, Käse, Vitamin 
C-reiche Früchte, Blattgrün, evtl. 
Edelhefe und ein wenig langkettige 
Kohlenhydrate zu sich nehmen. Die 
Portionen müssen nicht groß sein. 
Das Kombinieren verschiedener  
Lebensmittel führt jedoch zu einer 
verbesserten Bioverfügbarkeit einzel-
ner Nährstoffe.

FrühStücK

BeSonderS Wichtig Sind  
FrühStücK und ABendeSSen Günstige Nahrungsmittel  

für das Frühstück

Nahrungsmittel Nährstoffe Funktion/ Aufnahme

Wurst- und Fleisch: Gekochter Schinken, 
luftgetrockneter Schinken, Leberwurst, 
Fleischwurst, Salami, Lyoner, Bierschin-
ken, Corned-Beef, Rot-/ Schwarzwurst, 
Leberkäse 

Nürnberger Würstchen (bei Kälte), 
Lammwürstchen, Fleischbällchen, kleines 
Rindersteak, Lammfilet, Schnitzel

Eisen, 
tierisches Eiweiß,

Eisen wirkt aktivierend, wird am besten morgens 
aufgenommen. Je dunkelroter das Fleisch ist, um so 
mehr Eisen enthält es. Tierisches Eiweiß wird für die 
Milchproduktion benötigt. Je kälter und nasser die 
Jahreszeit ist, um so mehr benötigen wir die fetten 
Wurst- bzw. Fleischsorten (Vitamin D). Im Sommer 
lieber die mageren Sorten bevorzugen.

Hähnchenschenkel,  
Wiener Würstchen,  
Leberkäse

Tryptophan Tryptophan wirkt beruhigend, entspannend und an-
tidepressiv; Grundsubstanz für Synthese von Niacin 
(Vitamin B3) und Serotonin (Neurotransmitter, der 
Schlaf und Sättigungsgefühl und Stimmungen steu-
ert) und Melatonin (Hormon des Körperzyklusses/ 
reguliert Schlaf-Wach-Rhythmus); Tryptophan ist 
wichtig für die Hirnfunktion, für die Regeneration und 
für das Immunsystem; wird besonders gut morgens 
und mittags aufgenommen

Fisch:
Hering (Hering in Aspik, Brathering, Sild, 
Bismark-Hering), Zucht-Lachs

Omega-3-Fett-
säuren 
Fremdeiweiß

Omega-3-Fettsäuren wirken anti-allergen, sie verän-
dern die Aktivität der Immunzellen bzw. dämpfen die 
Immunantwort und wirken entzündungshemmend. 
Das frühe Gewöhnen an Fremdeiweiße scheint 
zusätzlich überschießende Reaktionen des Immun-
systems zu vermindern, so dass das gestillte Kind 
weniger anfällig für spätere Lebensmittelallergien ist. 

Rohmilch-Hartkäse, wie z.B. Gruyère, 
Bergkäse, Appenzeller, Allgäuer Emmen-
taler, frischer Parmesan im Stück (nicht in 
geriebener Form aus der Dose)

Kalzium, 
tierisches Eiweiß

Kalzium und auch tierisches Eiweiß wirken kreislauf-
stabilisierend und anregend, wichtig für die Milchpro-
duktion, wenn man das Gefühl hat, zu wenig Milch 
zu haben. Zusammen mit Folsäure wirkt Kalzium 
entgegen einer Entkalkung der Zähne durch Stillen 
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Rezepte

gut zu wissen:
Pfeffer und Chili weisen sehr hohe Chrom-Werte auf. Da Chrom 
den Ausbruch und eine Verschlimmerung von Allergien und Neu-
rodermitis begünstigt, werden in vielen Rezepten weder Pfeffer 
noch Chili verwendet. Sofern jedoch keine Allergiebereitschaft be-
steht, kann natürlich auch mit Pfeffer oder Chili gewürzt werden.

weisen sehr hohe Chrom-Werte auf. Da Chrom 
den Ausbruch und eine Verschlimmerung von Allergien und Neu-
rodermitis begünstigt, werden in vielen Rezepten weder Pfeffer 
noch Chili verwendet. Sofern jedoch keine Allergiebereitschaft be-
steht, kann natürlich auch mit Pfeffer oder Chili gewürzt werden.

um die Milchbildung in den ersten tagen nach 
der entbindung zu unterstützen, benötigt der 
Körper folgende nährstoffe bzw. nahrungsmittel:

 Zinkhaltige Lebensmittel: 
Gerste, Haferfl ocken, Rindfl eisch

 Fettsäuren aus guten Pfl anzenölen: 
Sonnenblumenöl, Kürbiskerne, Kürbiskernöl, Nüsse und 
Cashewkerne

Wenn man zu einem späteren Zeitpunkt das Gefühl hat, 
dass die Milchmenge nicht ausreichend zu sein scheint, 
was häufi g im 3. Lebensmonat auftritt, kann man die Milch-
produktion einerseits durch ständiges Anlegen an die Brust 
verbessern.

Andererseits ist ein ernährerischer Schwerpunkt auf folgen-
de Nährstoffe und Lebensmittel zu legen:

 Zinkhaltige Lebensmittel: 
Gerste, weiße Bohnen, Zucchini, Blumenkohl

 Kalziumhaltige Lebensmittel: 
 Parmesankäse, Rohmilchhartkäse, gesäuerter Hering, 

der mit den feinen Gräten eingelegt wurde (z.B. Hering 
in Aspik)

 Eiweißreiche Kost: 
Rindfl eisch, weiße Bohnen, Kalbfl eisch, Hähnchen-
schenkel

 Zusätzlich kann die Milchmenge mit Dill, Majoran, 
Kümmel, Kreuzkümmel (Cumin), Basilikum oder durch 
Milchbildungstee (z.B. von Weleda) erhöht werden.

 Zusätzlich hat Tönnies dazu geraten, ein paar Rosma-
rinnadeln (gemahlen) über das Essen zu geben und Bio- 
Cashewkerne und kandierten Ingwer, sowie Fenchel roh 
oder gegart zu essen.

MilchBildung unterStütZen
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gut zu wissen:
Eier sowie Schnittlauch enthalten Schwefel, welches 
für die Sulfatierung der Bänder benötigt wird. Eier und 
Gruyère weisen zudem recht hohe Tyrosinwerte auf, so 
dass das Omelette recht anregend wirkt und die Neben-
nierenfunktion stärkt. Des Weiteren nimmt der Körper 
durch Eigelb Vitamin D auf, welches zusammen mit Kal-
zium aus dem Hartkäse gut für den Kalziumstoffwechsel 
ist. 
Wenn man ein Kind mit Allergiebereitschaft oder Neu-
rodermitis hat, sollte man etwas mit Kupfer als Bei-
lage dazu essen, wie z.B. einen rote Bete-Salat (s. S. 
140) oder einfach sauer eingelegte rote Bete aus dem 
Glas. Kupfer ist als Gegenspieler zu Schwefel notwen-
dig, wenn das gestillte Kind Grind/ Gneis bzw. Milch-
schorf entwickelt hat, beides Zeichen einer Kupferun-
terversorgung. Bei der Mutter wirkt rote Bete für eine 
gute Sauerstoffverwertung und beugt Kopfschmerzen 
durch Überanstrengung vor. Die frischen Kräuter liefern  
Folsäure zum Denken.

Für die rückbildung benötigt der  
Körper vitamin c und Schwefel, um 
die Bänder zu stärken. 

 Vitamin C-haltige Lebensmittel: 
frische Beerenfrüchte (Himbeeren,  
Johannisbeeren, Blaubeeren, Brombeeren), 
Zitrone, Limone, gelbe Grapefruit

 Schwefelhaltige Lebensmittel: 
Zwiebel, Lauch, Kohlgewächse, Kresse, 
Rettich, Radieschen, Eier, Walnüsse,  
Haselnüsse, Oliven

Da Schwefel Gegenspieler von Kupfer ist, 
welches gestillte Kinder besonders benötigen, 
sollte der Schwefelanteil in der Nahrung nicht 
übertrieben werden. Ein Zuviel an Vitamin C 
schleust zudem Kupfer über die Nieren aus 
dem Körper aus. 

Während der Stillzeit ist eine Kombination 
von schwefelhaltigen und kupferhaltigen Nah-
rungsmitteln zu empfehlen.

Achtung: Zu viel Schwefel kann Kopfschmer-
zen bei Mutter und evtl. Kind verursachen so-
wie entzündete Achseln und Beugefalten beim 
Kind. Wenn ein Kind unter Grind/ Gneis oder 
Milchschorf leidet, darf Schwefel nur in Maßen 
konsumiert werden bzw. der Kupferanteil in 
der mütterlichen Ernährung (grüne Erbsen und 
rote Bete) sollte erhöht werden. 

rücKBildung 
unterStütZen

omelette mit gruyère 
• Schwefel, Tyrosin, Vitamin D, Kalzium, 
 Kupfer, Vitamin C

Zutaten für 2 Portionen
• 3 Eier 
• 40 ml Wasser
• 80 g Gruyère 
• 1 EL Schnittlauch
• 1 EL Basilikum
• 1 EL Oregano
• 2 Prisen Meersalz
• 30 g Butter

Zum Käse-Omelette passt gut ein rote Bete-Salat (s. S. 140) 
als Beilage.

Zubereitung
Die Eier mit Wasser locker verquirlen. Den Käse in kleine 
Würfel schneiden. Kräuter säubern und klein hacken. Käse, 
Kräuter und Meersalz zur Eimasse geben und verrühren. 
Butter auf zwei Pfannen verteilen und bei mittlerer Tempe-
ratur schmelzen lassen. Die Eimasse auf die Pfannen auf-
teilen und von unten her kurz etwas stocken lassen. Kurz 
bevor alles gestockt ist mit Hilfe eines Pfannenwenders je-
weils die Eierfläche einmal übereinanderschlagen, so dass 
je Pfanne ein Omelette entsteht.
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