Zeitschrift: Schweizer Hebamme : offizielle Zeitschrift des Schweizerischen
Hebammenverbandes = Sage-femme suisse : journal officiel de

I'Association suisse des sages-femmes = Levatrice svizzera : giornale

ufficiale dell'’Associazione svizzera delle levatrici

Herausgeber: Schweizerischer Hebammenverband
Band: 87 (1989)

Heft: 11

Artikel: Die Ernahrung der Stillenden

Autor: Tonz, O.

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-951121

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 06.01.2026

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-951121
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

I DOSSIER

58

Die ErnGhrung der Stillenden
Prof. Dr. Med. O. Ténz, Chefarzt Kinderspital, Luzern

In Laienkreisen herrscht fast Gberall die Auffassung vor, mit der Geburt sei die
grésste physische Belastung des mitterlichen Organismus mehr oder weniger
abgeschlossen. Dem ist nicht so. Im Gegenteil: die Stillzeit (lactierende Gesta-
tion) stellt fUr die Mutter die héhere energetische Belastung dar als die intrauteri-

ne Tragzeit.

Wenn wir diese Feststellung auch auf das
Reich der Saugtiere anwenden, kann sie
noch eindrlcklicher belegt werden. Dort
ist die Gewichtszunahme der Jungtiere —
besonders wenn es sich um einen ganzen
Wurf, das heisst Mehrlinge handelt — nach
der Geburt eindeutig rascher als in den
Wochen vorher und all dies natlrlich auf
Kosten der Energieversorgung durch die
Mutter.

Beim Menschen ist die Gewichtszunahme
vor und nach der Geburt erwa gleich, aber
die Energieverwertung wahrend der in-
trauterinen Gestation ist wesentlich 6kono-
mischer: die Nahrstoffe gelangen direkt
aus dem mudtterlichen Blut via Placenta in
den kindlichen Stoffwechsel (parenterale
Erndhrung); die Bewegungsaktivitdt des
Feeten ist noch relativ bescheiden, und vor
allem braucht er nichts fir die Aufrechter-
haltung der Korpertemperatur (die Hei-
zung kostet bekannterweise am meisten
Energie!). Bei Milcherndhrung muss die
Milch zuerst produziert werden. Diese
Syntheseleistung macht erwa 10-20% des
Energiegehaltes der Milch aus. Pro Tag
gehen fur die Produktion von ca. 850ml
Milch somit 60-100 Kalorien verloren. Aus-
serdem koénnen vom Kind nur etwa
85-90% der angebotenen Nahrstoffe ef-
fektiv aus dem Darm resorbiert und ver-
wertet werden, so dass es zu einem totalen
Verlust von etwa 25% der von der Mutter
aufgebrachten Energie kommt. Rechnen
wir noch den Mehrbedarf fur die Kérper-
temperatur hinzu, so wird Klar, dass der
Energiebedarf fir das Kind vor der Geburt
weniger als die Halfte dessen betragt, was
die Mutter wahrend der Stillzeit aufzubrin-
gen hat.

Tatsachtlich zeigen auch verschiedene
Studien, dass die schwangere Frau weni-
ger isst als die stillende. Der Nahrungsbe-
darf der Schwangeren steigt nur langsam
und unbedeutend an und bleibt — bezo-
gen auf das Gewicht — gleich, namlich er-
wa 35 kcal pro kg. Die durchschnittliche
Gewichtszunahme der Schwangeren be-

tragt 11kg, davon ist mindestens die Hélfte
Wasser. Braucht die nichtschwangere,
junge Durchschnittsfrau von 57,5kg somit
etwa 2'000 Kalorien, so betragt der Bedarf
am Ende der Schwangerschaft (5,5kg Zu-
nahme an «festen Substanzen») ca. 2’200
Kalorien. Dies ist etwas weniger als die
meisten offiziellen  Ern&hrungsrichtlinien
empfehlen, aber es entspricht den effektiv
beobachteten ~ Verzehrsmengen  der
Schwangeren.

Mit sowenig Zusatzkalorien kommt die Stil-
lende jedoch nicht aus. Davon soll im Fol-
genden die Rede sein. Wenn das Thema
jedoch «Ernahrung der Stillenden» heisst,
so tauchen auch Fragen Gber den Zusam-
menhang zwischen Ernahrung und Milch-
produktion bzw. Milchquantitat auf, eben-
so solche Uber Erndhrung und
Milchzusammensetzung bzw. Qualitat. Es
sollen somit folgende Fragen kurz bespro-
chen werden:

1. Wie sind die erhéhten mutterlichen Be-
durfnisse zu decken?

2. Kann die Milchproduktion durch diateti-
sche Massnahmen geférdert werden?

3. Wird die Milchqualitét durch die Ernah-
rung der Mutter beeinflusst?

4. Treten Nahrungsstoffe der Mutter in die
Milch Gber und mussten demnach ver-
mieden werden?

Zur ersten Frage darf festgehalten wer-
den, dass der zusatzliche Energiebedarf
der Mutter sich selbstverstandlich in erster
Linie nach der Menge der produzierten
Milch ausrichtet. Milch beinhaltet 65-70
kcal pro 100ml, wobei die extremen
Schwankungsbreiten allerdings enorm
sind: es kénnen Milchen mit unter 35 oder
mit Gber 110 kcal beobachtet werden.
Wenn wir uns an die Durchschnittswerte
halten, so gilt auch, dass eine voll stillende
Frau taglich etwa 800ml Milch produziert,
was einer Kalorienmenge von knapp 550
kcal entspricht. Rechnen wir dazu noch
die bereits erwahnte Synthese-Energie von

10-20% dazu, so verausgabt eine stillen-
de Frau téglich ca. 650 kcal.

Frauen mit normaler Gewichtszunahme
wahrend der Graviditdt (10-12kg) haben
2-4kg Fett angelegt. Das sind 20’000--
35’000 kcal. Dieser Vorrat wirde theore-
tisch fur ein volles Stilen von 50 Tagen
ausreichen oder fur 4-5 Monate, wenn wir
davon ausgehen, dass 1/3 der Energie
durch den Abbau der Reserven und 2/3
durch zusatzliche Nahrung gedeckt wer-
den. Daflr musste die stilende Frau ca.
500 Kalorien pro Tag als Zusatz erhalten.
Geringer dUrfte der Zusatz sein bei Frauen
mit sehr starker Gewichtszunahme, gros-
ser bei solchen mit geringer Gewichtszu-
nahme. Gewisse Empfehlung aus
Deutschland tendieren heute allerdings
darauf hinaus, den stillenden Frauen den
gesamten Energieaufwand (650 kcal) zu
ersetzen, damit sie ihre Fettdepots nicht
anzugreifen brauchen. Damit soll erreicht
werden, dass die in den menschlichen
Fettdepots  eingelagerten  Chlor-Koh-
len-Wasserstoffe (von DDT bis PCB) nicht
in die Milch gelangen wirden. Ob die Un-
terschiede, die mit einer solchen Massnah-
me erreicht werden sollten, auch wirklich
signifikant sind, wage ich zu bezweifeln.
Die normale Frau wird diese Zusatzkalo-
rien ja ohnehin nicht abmessen, sondern
eben entsprechend ihrem Appetit han-
deln.

Was gilt fir die Zusammensetzung dieser
Nahrung? Die Flussigkeitsmenge soll den
Mehrbedarf fir die sezernierte Milchmen-
ge abdecken. Hohere Zufuhren sind sinn-
los. Was die Proteine betrifft, so werden
von gewissen Autoren etwas mehr gefor-
dert als mit der Milch tatséchlich ausge-
schieden wird. Da wir in unserer Zivilisation
ohnehin sehr reichlich Eiweiss zu uns neh-
men, féallt die Empfehlung eines besonders
eiweissreichen Ersatzes weg. Da Frauen-
milch etwa 1,2g% Eiweiss enthéalt, mus-
sten zur Deckung des Defizits etwa 10g
zugesetzt werden. Wenn wir den MUttern
empfehlen, zur Deckung des Calciumbe-
darfes vor allem Milch zu trinken, wird die
Forderung nach Ersatz dieses Eiweisses
schon nach Genuss von 3d| erfill.
Deutlich gesteigert ist, wie bereits erwahnt,
der Calciumbedarf. Wahrend der
Schwangerschaft sind die Verluste zwar
noch betrachtlicher, aber auch wéahrend
der Stillzeit gehen mit der Milch pro Tag
etwa 250mg Ca verloren, was nach 100-
tagiger Lactation 25g Calcium ausmacht.
Dies entspricht ungefahr 2,5% des ge-
samten Calciumbestandes des Korpers.
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Der im Vergleich zur Kuhmilch tiefe Calci-
umgehalt der Muttermilch scheint einen
Kompromiss fir Mutter und Kind darzu-
stellen: sowenig als mdglich, um die mit-
terlichen Verluste tragbar zu machen, aber
doch soviel wie es dem Minimalbedarf des
Kindes entspricht. Da die Kuhmilch die
Hauptquelle unserer Calciumzufuhr dar-
stellt, empfehlen wir als Nahrungszusatz
taglich 1/21 Milch oder ein Aquivalent an
Kéase (ca. 80g.). Damit werden etwa 330
kcal und 600mg Ca zugefuhrt, was unge-
fahr 1/3 der benétigten Zusatzkalorien und
ca. die Halfte der empfohlenen taglichen
Gesamtcalciumzufuhr ausmacht. Wichtig
ist dabei auch eine gute Vitamin D-Ver-
sorgung, damit die Calcium-Resorption
optimiert werden kann. Diese Vitamin D
beziehen wir besser aus dem Sonnenlicht
als aus der Nahrung. Im Ubrigen gilt auch
von den andern Vitaminen, besonders A
und C, dass sie bei reichlicher Aufnahme
auch reichlicher in der Muttermilch er-
scheinen. Bei Mineralstoffen und Spurene-
lementen ist dies jedoch nicht der Fall. Oh-
ne Ricksicht auf die Vorrate erscheinen
diese in gewissen Normwerten in der
Milch.

Zum Eisen ware beizuflgen, dass die Stil-
lende mit der Milch wenig Eisen verliert, im
Durchschnitt weniger als die nichtstillende,
dafir menstruierende Frau. Mit andern
Worten: durch die Lactations-Amenorrhoe
wird mehr eingespart als mit der Milch ver-
lorengeht. Eine Eisenzufuhr ist deshalb
wegen des Stillens nicht notwendig, je-
doch wunschbar, um das wahrend der
Graviditat eingegangene Eisendefizit nun
wieder aufzubauen.

Ausser der erwahnten Milchzulage emp-
fehlen wir einen kleinen Zusatz an Getrei-
deprodukten (Schwarzbrot oder Flocken),
Kartoffeln (wichtige Vitamin C-Quelle) und
frische GemUse wie Broccoli, Endivie, Sa-
lat, Spinat, Fenchel, etc. (reich an Folsaure
und Eisen). Ein Lebergericht alle 1-2 Wo-
chen liefert zusatzlich Eisen und Spuren-
elemente sowie Vitamine (Schweine- oder
Kalbsleber ist wenig mit Schadstoffen bela-
stet, da die Schlachttiere jung sind).

Frage zwei betraf die Forderung der
Milchproduktion durch  diatetische
Massnahmen. Auf ein einziges Wort zu-
sammengefasst, muss hier die Antwort
NEIN lauten. Wie die meisten solcher Kurz-
antworten ist auch diese allerdings nicht
100%0-ig richtig. Wir wissen, dass ungenu-
gend ernéhrte MUtter geringere Milchmen-
gen produzieren. Untererndhrung an der
Brust bei vielen Kindern in Entwicklungs-

landern ist deshalb an der Tagesordnung.
Durch gentigende Nahrungszufuhr nor-
malisiert sich die Milchproduktion. Bei uns
ist dieser Schwellenwert allerdings prak-
tisch immer erreicht, so dass die obge-
nannte Antwort fir unsere Verhaltnisse ab-
solut zutreffend ist.

Eine vermehrte Zufuhr von Fliissigkeit
ist nutzlos, wenn diese Uber den selbstver-
standlichen Ersatz des Milchvolumens hin-
ausgeht. Einschrankung oder Vermeh-
rung der Flassigkeit fuhrt zu geringer oder
vermehrter Urinproduktion, aber gleicher
Milchleistung! Alle Tees, alkoholfreies Ex-
Bier oder Milchserum enthaltende Getran-
ke bringen nichts Zusétzliches. Jedenfalls
wurde dies nie erwiesen; in einer kontrol-
lierten Studie wurde hingegen gezeigt,
dass eine Einschréankung der Flussigkeits-
zufuhr zu keiner Verminderung der Milch-
produktion fuhrt. Empfohlen werden in Lai-
enkreisen auch Gerstensafte — nicht etwa
gewohnliche Gerstensuppe, sondern na-
tarlich ein kaufliches Extrakt — oder Man-
delmilch, etc. Alle diese Substanzen wir-
ken wahrscheinlich nur individuell und
Uber die laienhafte Vorstellung der Milch-
produktion. Entweder handelt es sich da-
bei um Malzprodukte, namlich Bier, Ger-
ste, etc., oder um milchahnliche
Substanzen wie Mandelmilch oder Rivella,
oder Tees, also Aromastoffe oder pflanzli-
che Wirkstoffe, denen eine milchférdernde
Wirkung zugesprochen wird. Wissen-
schaftlich ist davon nichts erwiesen. Was
die Malzpraparate betrifft, so wissen wir,
dass die Milchzuckerproduktion in den
Drusenzellen absolut unabhéngig von der
Zufuhr von Lactose oder anderer Zucker
ist; vielmehr wird jedes Lactosemolekdl in
der Drisenzelle neu synthetisiert.

Trotz dieser wissenschaftlich gesicherten
Erkenntnisse glauben auch heute noch
viele Hebammen und Schwestern, die
Milchproduktion mit diétetischen Mass-
nahmen bei der Mutter in Gang bringen zu
kénnen. Diskussionen zeigen dann, dass
jede Einzelne ein anderes Rezept hat, was
nichts Anderes bedeutet, als dass hier be-
stenfalls psychische Interaktionen eine Rol-
le spielen kénnen.

Die dritte Frage wirft das Problem der
Beeinflussung der Milchqualitat durch die
Ernahrung auf. Hier wére wiederum zu un-
terscheiden zwischen gesicherten Er-
kenntnissen und schlecht dokumentierten
Hypothesen oder gar puren Ammenmar-
chen. Wir beschranken uns hier selbstver-
standlich auf die Ersteren. Ausserdem be-
trachten wir in diesem Zusammenhang

nur die «Makrobestandteile» der Milch,
namlich Eiweiss, Fett und Lactose, wah-
rend die «Mikrobestandteile» bei der nach-
sten Frage besprochen werden sollen.
Wie bereits angedeutet, ist der Proteinge-
halt der Milch kaum von der Nahrung an
Eiweissen abhéngig. Dies gilt jedenfalls fir
uns. Bei einer Untersuchung von unterer-
nahrten Frauen aus Pakistan, die nur 20 g
Eiweiss pro Tag, also 4-5x weniger als un-
sere Frauen konsumieren, konnte der Ei-
weissgehalt in der Milch durch Zulage von
Nahrungsproteinen angehohen werden.
Eine Zufuhr von etwa 35-40 g scheint die
kritische Schwelle zu sein, unter welcher
der Proteingehalt der Milch absinkt, Uber
welcher aber keine Beeinflussung durch
weitere Zugaben mehr erreicht werden
kann.

Lactose ist, wie bereits gesagt, unbeein-
flusst durch die Nahrung und im Ubrigen
ohnehin der konstanteste Wert in der Frau-
enmilch.

Sehr viel komplexer sind die Zusammen-
hange bei den Fetten. Es ist bekannt,
dass der Fettgehalt der Mich ausseror-
dentlich schwankend ist, tageszeitlich ver-
schieden und ausserdem in den einzelnen
Milchportionen anders, in der Vormilch
sehr tief, in der Milch aus den hintern Dr(-
senabschnitten jedoch reichlich. Wir wis-
sen aber auch, dass der Fettgehalt unter
vielen andern Faktoren auch vom Ernah-
rungszustand der Frau abhéangig ist. Bei
gut erndhrten Frauen betragt er zwischen
3,5-4 g, bei schlecht Erndhrten kann er un-
ter die 3 g%-Marke absinken. Es ergeben
sich daraus selbstverstandlich grosse
Energieunterschiede, bringt doch eine
Milch mit 2,5 g Fett nur noch rund 50 kcal.
Es wurden andererseits aber individuell
auch normale Fettgehalte bei eindeutig un-
tererndhrten Muttern gefunden. Meist liegt
bei diesen aber eine geringe Milchproduk-
tion vor, so dass die Bildung der taglichen
Gesamtenergie trotz normalem Fettgehalt
sehr durftig bleibt.

Die Zusammensetzung der Fette ist indivi-
duell ebenfalls verschieden. Von der Frau-
enmilch ist bekannt, das sie einen hdheren
Grad an langkettigen, mehrfach ungesat-
tigen Fettsauren, vor allem Linolsdure, ent-
halt. Wie wir heute wissen, ist dieser Gehalt
ganz wesentlich durch die Nahrung beein-
flusst. Dies zeigt sich schon im Laufe des
Tages, wo sich die Milch je nach Zufuhr
von Nahrungsfett verandern kann. In zivili-
sierten Landern wird heute wesentlich
mehr pflanzliches Fett mit hohem Gehalt
an ungesattigten Fettsduren verzehrt als in
der Nahrung vor 30 oder 50 Jahren, wo
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noch fast ausschliesslich Butterfett und
Schweineschmalz  verwendet wurden.
Dementsprechend ist die Linolséure in der
Frauenmilch in den letzten Jahrzehnten
von ca. 8 bis gegen 15% des gesamten
Fettgehaltes angestiegen. Wir kennen
auch die Zusammensetzung dieser Fette
bei Frauen aus Landern mit verschiedener
Ernahrungsweise: Eskimos mit fettreicher,
vor allem auf tierischem Fett basierender
Erndhrung haben einen héheren Gehalt
an gesattigten Fettséduren und relativ wenig
Linolsaure. Aus Jordanien mit vorwiegend
vegetabilen Fetten liegen hohe Linolsaure-
spiegel vor, jedoch wenig geséttigte Fett-
sduren. '

Diese Beobachtungen lassen sich mit fol-
genden Mechanismen erklaren: kurz- und
mittelkettige Fettsduren werden in der
Brustdrise selber synthetisiert, wahrend
langkettige, ungesattigte Fettsduren aus
dem Blutplasma in die Milch ausgeschie-
den werden. Dieser Mechanismus scheint
in den MilchdrUsen aller Saugetiere &hn-
lich zu sein. Wenn wir also dem Tierfutter
etwas mehr pflanzliche Fette zugeben wir-
den, so wirde beispielsweise auch in der
Kuhmilch der Linolsduregehalt ansteigen.
Wirde sich umgekehrt der Mensch so fet-
tarm ernédhren wie das Rind, so ware das
Fettsdurespektrum in seiner Milch der
Kuhmilch vergleichbar. Man kann diese
Zusammenhénge also folgendermassen
formulieren:

1. Bei fettreicher Diat wiederspiegelt das
Verhdltnis von geséttigten zu ungesat-
tigten Fettsduren in der Muttermilch die
Fettqualitat der Diat.

2. Bei geringer Kalorienaufnahme wieder-
spiegelt die FM die Fetzusammenset-
zung des Koérperfettes.

3. Bei kohlenhydratreicher, fettarmer Diat
sind mehr kurz- und mittelkettige Fette in
der FM vorhanden.

Die praktische Bedeutung dieser Erkennt-
nis ist wahrscheinlich eher bescheiden. Wir
wissen zwar, dass Linol- und Linolensaure
essentielle Fettsauren sind, die ein wichti-
ges Ausgangsmaterial fur die Synthese an-
derer Stoffe darstellen; aber ob mit einem
Mehrangebot Uber das erforderliche Mini-
mum hinaus etwas gewonnen ist, entzieht
sich unserer Kenntnis.

Die vierte Frage ist am Schwierigsten zu
beantworten. Uebertritte von Nahrungsbe-
standteilen und andern Kérpersubstanzen
in die Muttermilch waren friher ein Feld far
wilde Spekulationen. Erst seit wenigen
Jahren stehen Methoden zur Verfigung,

mit denen geringste Spuren gewisser Sub-
stanzen in der Milch nachgewiesen wer-
den koénnen. So hatte es vor allem Aufse-
hen erregt, als es gelungen war, in der
Milch mancher Frauen Kuhmilch-Ei-
weisse nachzuweisen, Kuhmilchproteine,
die offensichtlich von der Mutter aufge-
nommen und in die Milch Ubergetreten
sind. Dabei handelt es sich allerdings um
fast unvorstellbar geringe Mengen, nam-
lich Millionstel Gramm, also Quantitaten,
die fur die Ernahrung Uberhaupt keine Rol-
le spielen, aber eventuell als Ausléser einer
Allergie in Frage kommen koénnen. Es hat
auch nicht an Vermutungen gefehlt, wo-
nach solche Kuhmilchproteine beim Kind
die berlhmten Dreimonatskoliken auslo-
sen kénnten, eine Auffassung, die heute
durch exakte Untersuchungen bereits wi-
derlegt ist. Jedenfalls berechtigt unser heu-
tiges Wissen nicht zur Schlussfolgerung,
Kuhmilch und deren Produkte aus der Er-
nahrung der Stillenden aufgrund solcher
Erwagungen zu streichen. Vorderhand
sind Milch und Milchprodukte als Calcium-
quelle und Lieferant hochwertiger Eiweisse
in der Erndhrung der Stillenden wesentlich
wichtiger als diese sehr vagen Vermutun-
gen.

Etwas spekulativer sind die Beflrchtun-
gen, dass gewisse Nahrungsmittel wie
bldhende Gemiise, also Kohlarten, Boh-
nen, Zwiebeln, Knoblauch, aber auch sehr
aromatische Friichte wie Trauben oder
Steinobst nicht nur bei der Mutter, sondern
auch beim gestillten Kind Blahungen, Koli-
ken und allenfalls schlechtere Stuhle verur-
sachen koénnten. Ob all diese Vermutun-
gen vollig haltlos sind, kann ich nicht
beurteilen. Es kann heute kein Zweifel dar-
Uber bestehen, dass auch aus diesen
Nahrungsmitteln — wie wahrscheinlich
aus samtlichen Nahrstoffen — gewisse
Substanzen in die Milch Ubertreten kon-
nen. Milch einer knoblauchessenden Frau
riecht immer noch nach Knoblauch! Ob
aber diese minimalen Mengen genlgen,
beim Kind irgendeine Reaktion auszuld-
sen, bleibt mehr als fraglich. Selbst wenn
wir annehmen, dass tausendmal mehr bla-
hende Substanzen (z.B. vergarbare, aber
nicht verwertbare Zucker) in die Frauen-
milch Gbertreten wirden als die besagten
Kuhmilchproteine, so wirde die Gaspro-
duktion héchstens ausreichen, um einen
Fingerhut zu fullen, aber niemals um grés-
sere Darmbléhungen hervorzurufen. Es
sind in der vergangenen Zeit, vor allem al-
lerdings in der ersten Halfte unseres Jahr-
hunderts, von verschiedenen Aerzten im-
mer wieder Versuche unternommen

worden, solche Zusammenhénge nachzu-
weisen. Offensichtlich ist es aber nieman-
dem gelungen, einwandfreie Korrelationen
zwischen der mdtterlichen Diat und dem
kindlichen Wohlbefinden herzustellen.
Auch wenn hier noch ein letztes Quéant-
chen Unsicherheit bestehen mag, so dur-
fen wir daraus doch die Konsequenz zie-
hen, dass die Ernéhrung der Stillenden im
gewohnten Rahmen und ohne Extrava-
ganzen erfolgen soll. Was die Frau als
Nichtschwangere (Ublicherweise ertrug,
wird sie auch als Stillende mitsamt ihrem
Kinde ertragen. Was bei ihr selber unange-
nehme Blahungen verursacht, wird sie oh-
nehin vermeiden. Gleiches gilt Ubrigens
auch von einem massigen Alkoholgenuss.
Bis ein Kind einen messbaren Alkoholspie-
gel in seinem Blute bekommen kann,
musste die Frau schon einen langer dau-
ernden Rauschzustand aufweisen. Ein ge-
legentlich genossenes Glaschen Wein
kann also die Muttermilch oder gar den
Gesundheitszustand des Kindes in keiner
Weise verhandern.

Zusammenfassend diirfen wir festhal-
ten, dass Stillen fiir die Mutter einen
beachtlichen Energieaufwand dar-
stellt. Dieser wird zu einem kleineren
Teil durch die Fettreserven, die die
Mutter zu diesem Zweck wéahrend der
Schwangerschaft aufgebaut hat, be-
stritten, zu einem grésseren Teil
durch eine zuzitzliche Nahrungsmen-
ge, die bei 550 Kalorien pro Tag liegen
diirfte. Diese zuséatzlichen Kalorien
sollen vor allem durch eine milchrei-
che, sonst aber ausgewogene Ernéh-
rung gedeckt werden. Irgendwelche
besondere diadtetische Massnahmen,
um die Milchproduktion zu erhéhen
oder deren Zusammensetzung zu be-
einflussen, sind wirkungslos und des-
halb nicht zu beachten.

Ernéhrung und Stillen sind in der Vor-
stellungswelt des einfachen Men-
schen seit Jahrhunderten Gegen-
stand lippiger Spekulationen;
selbstverstindlich am héaufigsten in
der Welt der beruflich Involvierten.
Der Niichterne Volksmund hat sie
«Ammenmarchen» genannt. Wir soll-
ten uns langsam davon lésen!
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