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Stillen gegen Stress?

stillen wird haufig als eine beruhigende Situation fiir Mutter und Kind dargestellt. Im vorliegenden Beitrag

gehen wir deshalb drei Fragen nach: 1) Hat Stress einen Effekt auf das Stillen? 2) Hat Stillen einen Effekt auf

die Stresslevel des Kindes? und 3) hat Stillen einen Effekt auf die Stresslevel der Mutter? Um diese Fragen zu

beantworten muss vornweg geklart werden, was wir unter Stress verstehen, und welche Situationen eine

psychobiologische Stressantwort auslésen kénnen.

Dr. Beate Ditzen und Prof. Dr. Ulrike Ehlert
Psychologisches Institut der Universitat Zirich
Klinische Psychologie und Psychotherapie
Binzmuhlestrasse 14, Postfach 26, 8050 Zdrich
E-Mail: b.ditzen@psychologie.uzh.ch

E-Mail: u.ehlert@psychologie.uzh.ch

Webseite: www.psychologie.uzh.ch

Stress

In der Umgangssprache verstehen wir
unter Stress sowohl den Reiz, den soge-
nannten «Stressor», als auch die «Stress-
reaktion». Es ist allerdings wichtig, zwi-
schen diesen beiden Konzepten zu unter-
scheiden, denn vergleichbare Stressoren
(z.B. Zeitdruck) kénnen bei verschiedenen
Personen sehr unterschiedliche Reaktio-
nen hervorrufen. Unvorhersagbarkeit,
Ambivalenz und soziale Bewertung, aber
auch die Antizipation einer Strafe oder
die Strafe selbst sowie das Ausbleiben ei-
nes erwarteten Ereignisses (Frustration)
|6sen bei vielen Menschen eine Stressre-
aktion aus (Dickerson & Kemeny, 2004) —
aber eben nicht bei allen Menschen im
gleichen Masse.

Wir orientieren uns deshalb in der psy-
chobiologischen  Stressforschung am
Konzept von Richard Lazarus, der davon
ausgeht (1986, S. 19), dass Stress dann
erlebt wird, wenn eine Person ihre eige-
nen Ressourcen als beansprucht oder
tberbeansprucht erlebt. Diese Einschat-
zung lost dann auch eine korperliche Re-
aktion aus, die — grob gezeichnet —in zwei
Phasen ablauft (Sapolsky et al., 2000):

1. eine schnelle Stressreaktion (innerhalb
von Sekunden), vermittelt Uber das
sympathiko-adrenomedulldre System
(SAM) und

2. eine langsamere Stressreaktion (Minu-
ten bis unter Umstanden Tage), ver-
mittelt durch die Hormone der Hypo-
thalamus-Hypophysen-Nebennieren-
rinden-Achse (HHNA), das Corticotro-
pin-Releasing-Hormon  (CRH), das
Adrenocorticotrope Hormon (ACTH)
und Cortisol.

Die Reaktion dieser beiden Stresssyste-
me konnen wir im Labor und im Alltag
relativ einfach messen, zum Beispiel Uber
den Blutdruck oder die Herzrate als Mas-
se der SAM-Aktivierung oder Uber den
Anstieg des Cortisols im Speichel, als Fol-
ge einer HHNA-Aktivierung.

Stillen und Stress

Der Zusammenhang zwischen Stillen
und Stress kann, wie einleitend skizziert,
auf mehreren Ebenen untersucht wer-
den:

1. Hat Stress einen Effekt auf das
Stillen?

Auf biologischer Ebene sind die Stress-
achse HHNA und die «gynakologisch-
hormonelle» Hypothalamus-Hypophy-
sen-Gonadenachse (HHGA) sehr dhnlich
aufgebaut und beeinflussen einander
auch gegenseitig (Chrousos, Torpy, &
Gold, 1998). Vor allem Tierstudien zur In-
terakation dieser Achsen weisen darauf
hin, dass chronischer Stress Uber die Hor-
mone CRH und ACTH die Hypothalamus-
Hypophysen-Gonadenachse hemmt und
damit die Fahigkeit zu stillen einschrankt.
Unabhangig hiervon zeigt sich aber, dass
kurzzeitiger Stress die Produktion des
Hormons Prolactin, welches fur die
Milchproduktion verantwortlich ist, stei-
gert (Schmidt & Lang, 2000). Wir kénnen
also schlussfolgern, dass langfristiger
Stress die Maoglichkeit zu stillen wahr-
scheinlich negativ beeinflusst, kurzfristi-
ger Stress sollte jedoch kein Problem dar-
stellen.

2. Hat Stillen einen Effekt auf die
Stresslevel des Kindes?

Es liegen tiberzeugende medizinische Da-
ten vor, die darauf hinweisen, dass Stillen
beim Kind die Immunkompetenz verbes-
sert. Studien legen auch nahe, dass Kin-
der, die gestillt wurden, sich psychisch
gestinder entwickeln, als Kinder, die nicht
gestillt wurden (Koletzko, Fleischer Mich-
aelsen, & Hernell, 2000). Relativ wenige

Untersuchungen gibt es allerdings zur
Frage, ob Stillen unmittelbar die Stress-
antwort des Kindes beeinflusst. Die ver-
fugbare Literatur weist darauf hin, dass
Kinder sich wéhrend des Stillens ruhiger
verhalten als Kinder, die die Flasche be-
kommen (Field et al., 2010) und allein der
Geruch der Milch das Verhalten und die
Cortisolspiegel der Kinder wahrend eines
Prick-Tests' positiv beeinflusst (Nishitani
et al., 2009). Zusammengefasst scheint
Stillen also die Stresslevel des Kindes zu
vermindern.

3. Hat Stress einen Effekt auf die
Stresslevel der Mutter?

Um diese Frage, die mittlerweile in eini-
gen Studien untersucht wurde (fur einen
Uberblick siehe z. B. Heinrichs, Neumann,
& Ehlert, 2002), zu beantworten, wollen
wir exemplarisch eine Studie unserer Ar-
beitsgruppe herausgreifen (Heinrichs et
al., 2001). In dieser Studie wurden Frau-
en, die ihr Kind stillten, und Frauen, die
ihrem Kind die Flasche gaben, nach dem
Futtern des Kindes mit einem standardi-
sierten psychosozialen Stresstest kon-
frontiert. lhre psychische und biologische
Stressantwort wurde gemessen und es
zeigte sich, dass Frauen, die gestillt hat-
ten biologisch (v. a. in Werten des Hor-
mons ACTH, s.0.) weniger stark auf den
Stresstest reagierten, als Frauen, die ihren
Kindern die Flasche gegeben hatten. Psy-
chisch zeigten sich allerdings keine Grup-
penunterschiede. Die stillenden Frauen
fuhlten sich also nicht generell ruhiger.
Diese Ergebnisse wurden in einer neue-
ren Studie zu den Tagescortisolspiegeln
von Muttern im Alltag bestatigt. Hier
zeigte sich der Effekt allerdings interes-
santerweise nur bei Muttern, die schon
mehrere Kinder hatten, und nicht beim
ersten Kind (Tu, Lupien, & Walker, 2006).

"Der Pricktest (englisch: prick = Einstich) dient zum
Nachweis einer sogenannten Typ-I-Allergie, wie zum
Beispiel einer Sensibilisierung gegentber Pollen oder
Tierhaaren.
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Beate Ditzen arbeitet als Oberassistentin
am Lehrstuhl von Ursula Ehlert.

Als Forscherin und Psychotherapeutin
beschéftig sie sich vor allem mit den
Themen soziale Interaktion und soziale
Unterstitzung, insbesondere Paarunter-
stitzung, im Zusammenhang mit Stress
und stressbedingten Erkrankungen.

Zusammenfassung
und Diskussion

Die psychobiologische Stressforschung
weist darauf hin, dass Stillen fir die Mut-
ter und das Kind stressmindernd sein
kann. Die psychobiologischen Mechanis-
men, die diesem Zusammenhang zugrun-
deliegen, sind bisher allerdings noch rela-
tiv unbekannt und es ist deshalb noch
nicht klar, wie spezifisch diese Effekte
sind. So ist es denkbar, dass durch die
Wahl der Stillsituation allein schon ein
beruhigendes Umfeld geschaffen wird,
welches die Stressantwort beeinflusst.
Weiterhin kann der Koérperkontakt zwi-
schen Mutter und Kind direkt die biologi-
sche Stressantwort reduzieren. Erfreuli-
cherweise werden in unserer Gesellschaft
die Vater zunehmend in die Kindesversor-
gung, auch unmittelbar nach der Geburt,

einbezogen. Es ware deshalb wissen-
schaftlich und praktisch hochrelevant, die
zugrundeliegenden Mechanismen des
Zusammenhangs von Stillen und Stress
genauer zu kennen, damit auch Vater
und ihre Sduglinge von den stressreduzie-
renden Effekten profitieren konnen. <«
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Stillen - ein gesunder
Start ins Leben

Die Broschdre «Stillen — ein gesunder
Start ins Leben» gibt Antworten auf
die wichtigsten Fragen rund ums Stil-
len. Dazu gehoren: Stillvorbereitung
in der Schwangerschaft; Stillen in den
ersten Stunden und Tagen nach der
Geburt; Empfehlungen zu Stillhaufig-
keit und Stilldauer; Stillpositionen;
Stillen und Berufstatigkeit; Schwierig-
keiten beim Stillen; Kontaktadressen
fur fachliche Beratung.

Die von der Schweizerischen Stiftung
zur Foérderung des Stillens heraus-
gegebene Broschire richtet sich an
(werdende) Mutter und ihre Partner
und ist in Deutsch, Franzosisch, Italie-
nisch, Englisch, Spanisch, Portugie-
sisch, Albanisch, Serbokroatisch, Tur-
kisch und Tamil erhaltlich.

Die Stillbroschure ist in der Schweiz
kostenlos und wird von verschiede-
nen schweizerischen Organisationen
und Industriepartnern mitfinanziert.
Verrechnet werden nur die Versand-
und Portokosten.

Weitere Informationen unter:
www.stiftungstillen.ch
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Préanatal- und Geburtstherapie
Ausbildung mit Dominique Dégranges

Die prozessorientierte Ausbildung lehrt
die Fahigkeit, mit ganz friihen Pragungen
aus Schwangerschaft und Geburt thera-
peutisch zu arbeiten, sei es mit Erwach-
senen, Babys oder werdenden Eltern.
Die 2-jahrige Ausbildung ist berufsbeglei-

Ausbildungsbeginn:
16.-20.11.2011

Informationen sowie
ausfiihrliche Ausbil-
dungsunterlagen erhal-
ten Sie vom Institut oder
tiber unsere Homepage.

tend und umfasst 8 Module.

Da-Sein Institut
Unterer Graben 29
CH-8400 Winterthur

el +41 52 203 24 55
Fax +41 52 203 24 56

info@energiearbeit.ch

www da-sein-institut ch
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... fiir Hebammen seit 20 Jahren die Nummer 1 in der Ausbildung von
Akupunktur & ChinesischerMedizin im deutschsprachigen Raum.

o Aushildungszyklus und Kurse entsprechen den SHV-Ausbildungsempfehlungen!

o Konstanz — nah’ an der Schweiz, unser Kursort fiir die Schweiz.

o Sie vermissen eine Fortbildung in Ihrer Néihe ?
Laden Sie uns ein in ihre Praxis, Klinik oder Institution. Gemeinsam organisieren
wir die gewiinschte Fortbildung vor Ort! - Fragen Sie uns!

Jlhr Weg” zur Buchung W Auki >> Fortbildung buchen >> Hebammen >> Gesamtiibersicht

www.Pro-Medico-Fortbildung.com
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Zahnchiigeli
fiir Kinder

Fieber, Husten, Schmerzen beim Zahnen oder eine
Erkaltung kénnen Kindern ganz schén zusetzen.
Jetzt helfen nur viel Liebe und die richtige Medizin.
Homadopathische Arzneimittel von OMIDA® eignen
sich ideal zur Behandlung alltaglicher Erkrankungen
von Kindern: Sie wirken schnell, sind gut ver-
traglich, stéarken die Selbstheilungskréfte und helfen
Ihren Kleinen rasch wieder auf die Springe!

Bitte lesen Sie die Packungsbeilagen.
Erhéltlich in Ihrer Apotheke und Drogerie.
www.omida.ch

OMIDA

HOMOOPATHIE

GENAU RICHTIG

OMIDA AG, 6403 Kiissnacht a.R.
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