PRAXIS TIPPS FUR STILLENDE

Gesundheit fur zwei

Stillende Frauen sind besonders sensible Kundinnen, die vor allem
eines wollen: das Beste fiir ihr Baby. Der Informationsbedarf ist groB.

gal, ob sie die Milch-

produktion ankur-

beln oder eine Baby-

waage ausleihen
mochten - mit unterschied-
lichen Anliegen kommen stil-
lende Miitter in die Apotheke.
Zeigen Sie im Beratungsge-
sprich, dass sie Fachwissen
haben und bei vielen Fragestel-
lungen helfen konnen.

Milchbildung Um gentigend
Fliissigkeit fiir die Milchbildung
zu erhalten, missen Stillende
viel trinken, etwa zwei Liter soll-
ten es pro Tag sein. Wasser ist
ein idealer, weil bekommlicher
und kalorienfreier Durstloscher.
Daneben haben sich auch Tees
bewihrt, jedoch moglichst kof-
feinfreie Sorten wie Krauter-,
Friichte- und Rotbuschtee. Eini-
ge Heilkrduter sind traditionell
dafiir bekannt, dass sie die Milch-
produktion anregen konnen.
Dazu zihlen unter anderem
Kimmel-, Anis- und Fenchel-
friichte, Melissen- und Majoran-
kraut. Empfehlen Sie Stillenden
bei Bedarf taglich zwei bis drei
Tassen entsprechender Teemi-
schungen zu trinken. Praktisch
sind Stilltees in Filterbeuteln, bei
denen Dosierungsfehler ausge-
schlossen sind. Auch das Abstil-
len koénnen Kriutertees, etwa
mit Salbei- und Pfefferminzblat-
tern, unterstiitzen.

Ernahrung Stillende Frauen
brauchen weder eine spezielle
Didt noch miissen sie grund-
satzlich auf bestimmte Lebens-

mittel wie Hiilsen- oder Zitrus-
friichte verzichten. Wichtig ist
jedoch, auf eine ausgewogene,
abwechslungsreiche und mog-
lichst vollwertige Erndhrung
zu achten. Auf den Speiseplan
gehoren reichlich Obst und Ge-

miise, Vollkorngetreide, (mage-
re) Milchprodukte, Seefisch,
Fleisch in Maflen sowie hoch-
wertige pflanzliche Ole. Der tig-
liche Energiebedarf ist in der
Stillzeit um etwa 500 bis 600
Kilokalorien erhoht. Deutlich
hoher ist der Bedarf an zahlrei-
chen Vitaminen und Mineral-
stoffen, beispielsweise an Fol-
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saure, Jod und Eisen. Da sich
der Mehrbedarf an Folsdure
in der Stillzeit kaum tber die
Erndhrung decken lédsst, leis-
ten spezielle Folsaurepraparate
gute Dienste. Grundsitzlich gilt:
Ob Vitalstoffe substituiert wer-
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den sollten, besprechen Stil-
lende am besten mit ihrem
Gynikologen.

Service Der Verleih von Baby-
waagen und elektrischen Milch-
pumpen (auf Rezept oder gegen
Mietgebiihr) gehort traditionell
zu den Serviceleistungen von
Apotheken. Erldutern Sie stil-

lenden Miittern die Handha-
bung der entsprechenden Ge-
rate. Vor allem Milchpumpen -
und die dazu passenden Zu-
behorsets mit Verbindungs-
schlduchen und Brustansatz-
stiicken - sind meist erklarungs-
bediirftig.

Medikamente Fast alle Arz-
neistoffe, die die Mutter auf-
nimmt, gelangen auch in die
Muttermilch und somit in den
Organismus des Sduglings. Al-
lerdings ist die Wirkstoffkon-
zentration in der Muttermilch
in vielen Fillen so gering, dass
kein Schaden fiir das Baby be-
fiirchtet werden muss. Wenn es
medizinisch notwendig ist, diir-
fen viele Arzneimittel auch in
der Stillzeit eingenommen wer-
den, nur wenige machen ein
Abstillen erforderlich. Natiirlich
sollten stillende Frauen versu-
chen, leichte Beschwerden und
Befindlichkeitsstorungen mit
nebenwirkungsfreien ,,Hausmit-
teln“ in den Griff zu bekommen.
Ist dies nicht moglich, sind viele
Arzneistoffe erlaubt: Paraceta-
mol, Ibuprofen, Cetirizin, Dime-
ticon, Magaldrat und ACC sind
nur einige gangige Beispiele.
Ausfiihrliche Informationen da-
zu gibt es auf der Internetseite
www.embryotox.de des Phar-
makovigilanz- und Beratungs-
zentrums fiir Embryonaltoxi-
kologie. ™
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