Dr. Andrea
Trappe (52) ist
Okotrophalogin
und qualifizierte
Didt- und Erndh-

Einfach ungesiittigte Ole,
wie Oliven- und Rapsél,
bieten u.a. Omega-3- und
-6-Fettsduren, die die
Gehirnentwicklung férdern.

BEEREN
Saisonal erhiltliches, .,
frisch gepfliicktes Beeren- =,

obst liefert viele Vitamine %s,
und Mineralien. e,

NAHRSTOFFLIEFERANTEN:

Tees und Séfte, die fiir stillende Frauen
entwickelt wurden, weisen wichtige Spu-

renelemente und Vitamine auf.

Stillsaft Rote Friichte Stillsaft
babydream HiPP Mama
750 ml 500 ml

Erfiillt die Bediirfnisse von
Schwangeren und stillenden
Miittern duch Eisen und Jod,
Fols&ure und Zink, Vitamin C,
B1und B6. Ohne Zuckerzusatz.

Der Stillsaft hilft Ihnen, den

in der Stillzeit ansteigenden
Bedarf an Eisen, Jod und weiter-
en Vitaminen auf wohlschme-
ckende Weise zu decken.
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GEMUSE
Vitamine, Mineralien und sekundére
Pflanzenstoffe sind flir das Wohler-
gehen von Mutter und Kind wichtig.
Besonders gut werden Méhren, Blu-
menkohl, Gurke, Kartoffeln, Kohlrabi
oder Sellerie vertragen.

FISCH Die European Food Standard
Agency (EFSA) empfiehlt Stillenden, zwei
Portionen fetthaltigen Seefisch, z.B.

Makrele, Lachs oder Hering, pro
Woche zu

essen.
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Bio-Stilltee*

HiPP Mama

20 Stiick

Der Bio-Stilltee kann bereits
gegen Ende der Schwangerschaft
und dber die gesamte Stillzeit
verwendet werden.

*nicht in allen Filialen erhiltlich

Abnehmen wihrend
der Stillzeit”

. VOLLKORNBROT * : rungsberaterin

- Mineralstoffe, Vitamine, 3 = ges,_‘;;erba“d@;

B Kohlenhydrate und Spuren- . P B D{;:ti;”&%é‘g)

s elemente — Vollkarnbrat macht s : ’
= nicht nur satt, sondern ist auch :
gesund fiir Mutter und Kind. < :

; : EXPERTEN-INTERVIEW
SPEISEOL ,Kein bewusstes

Wie viele Kalorien sollte eine
stillende Mutter pro Tag zu
sich nehmen?

Der Mehrbedarf kann zwischen
300 bis 600 Kalorien liegen.
Dies ist u.a. davon abhingig, ob
die Mutter voil stillt oder auch
zufiittert. Je nachdem, wie viel
Kilogramm die Mutter in der
Schwangerschaft zugenommen
hat, kann der Mehrbedarf mit zu-
satzlicher Nahrung oder aus den
»Reserven* der Schwarngerschaft
gedeckt werden,

Worauf sollten Miitter in der
Stillzeit besser verzichten?
Auf Abmagerungskuren, Ex-
tremsport, Alkohol und Nikotin.
Ansonsten kénnen ungiinstige
Abbauprodukte in die Mutter-
milch ibergehen, Anstatt Kaffee
und Schwarztee empfehle ich
Miittern koffeinfreie Getrdanke,

Wie merkt man, dass Babys
Lebensmittel nicht vertragen?
Teilweise merkt man dies schon
nach einer halben Stunde. Das
Unbehagen des Babys kann

bis zu sechs Stunden anhalten.
Ein roter Po, Bldhungen, Haut-
ausschldge oder Unruhe kénnen
Hinweise auf Unvertraglichkeiten
sein. Fragen Sie bei einem Ver-
dacht den Kinderarzt.
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Mehr Informationen zum Powerpaket
Muttermilch erhalten Sie unter:
www.rossmann.de/babywelt/stillen



