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Richtige Erndhrung und Pflege in der Schwangerschaft
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HiPP Elternservice

Bei Fragen zur Erndhrung und Pflege Ihres Babys
steht Ihnen der HiPP Elternservice gerne von

Montag bis Freitag zwischen 8:30 Uhr und 15:30 Uhr
zur Verfiigung.

041/6662599
E-Mail: information@hipp.ch
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Liebe werdende Mutter,

fur Sie hat ein neuer, aufregender Lebensabschnitt
begonnen: Sie bekommen ein Baby!

Unsere Experten haben fiir Sie Interessantes zur richtigen
Erndhrung in der Schwangerschaft zusammengestellt. Und
da die Haut in der Schwangerschaft besonders intensive
Pflege benétigt, haben wir auch das Thema Hautpflege
nicht vergessen. Ausserdem finden Sie umfangreiche Infor-
mationen rund um das Thema Stillen.

Mit unserem Ratgeber méchten wir einen Beitrag dazu leis-
ten, dass es lhnen und lhrem Baby rundum gut geht.

Herzlichst

Yol

Stefan Hipp
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Lieber weniger, aber 6fter ]

Essen Sie nicht viel mehr als sonst, sondern besser. Gesunde Le-
bensmittel wie Obst, Gemdise, Milch- und Vollkornprodukte, sowie
mageres Fleisch und Fisch auf 5 bis 6 Mahlzeiten tiber den Tag verteilt,
liefern wertvolle Néhrstoffe. Probieren Sie doch als gesunden Snack
fiir zwischendurch unsere HiPP Friichte-Gléschen, natiirlich ohne
Zuckerzusatz.

Essen fiir ZWEi?

Nicht mehr, sondern besser essen heisst die Devise

Wahrend der 40 Wochen einer Schwanger-
schaft hat der Kérper grosse Aufgaben zu
bewdiltigen: Das Kind wird komplett tiber die
Nabelschnur erndhrt und mit Nahrstoffen
versorgt. Der Kérper befindet sich im Ausnah-
mezustand und lduft auf Hochtouren. Eine
gesunde Erndhrung sowie Vorsorgeuntersu-
chungen und Bewegung an der frischen Luft
sind sehr wichtig.

Von einem guten Erndhrungszustand profi-
tieren Mutter und Kind gleichermassen. Die
Nahrstoffe Folsaure, Jod, Eisen z.B. sind wich-
tig fur die gesunde Entwicklung des Babys.
Alles, was das Kind braucht, holt es sich aus
dem Blutkreislauf der Mutter und zapft, wenn
es sein muss, auch deren Reserven an. Sind die
Vorrdte ausreichend vorhanden, kann sich das
Kind optimal entwickeln und der Mutter geht
es gut. Da Siein der Stillzeit einen erhéhten
Nahrstoffbedarf haben, sollten Sie in dieser
Zeit auf eine ausgewogene Erndhrung und
ausreichende Nahrstoffzufuhr achten.

Die alte Regel ,,Essen fiir zwei“
stimmt nicht

Wahrend der ersten drei Monate benétigt eine
Schwangere in der Regel keine zusdtzlichen
Kalorien. Erst ab dem vierten Monat durfen es
am Tag ca. 275 kcal mehr sein. Das entspricht
einer zusdtzlichen Portion Muesli oder einem
belegten Brétchen.

Wie ldsst sich eine ,richtige“
Erndihrung also bewerkstelligen?
Auf den Inhalt der Lebensmittel kommt es an:
die Nahrung sollte moglichst vielseitig sein,
Vitamine und Mineralstoffe, aber nicht tiber-
mdssig Kalorien liefern. Nicht Quantitdt, son-
dern Qualitdt ist gefragt. Experten sprechen

in diesem Zusammenhang von einer hohen
Ndhrstoffdichte. Das bedeutet: taglich frisches
Obst, Gemiise, Salate, Kartoffeln, Vollkorn-
produkte, fettarme Milchprodukte, ausserdem
regelmdssig Seefisch fiir die Versorgung mit
Omega-3-Fettsduren und gelegentlich fettar-
mes Fleisch — das ist der ideale Speisenplan
widhrend der Schwangerschaft. Wichtig ist
auch, genug zu trinken.

Bei Heisshungerattacken greifen Sie am
besten zu Obststiickchen oder Gemiisesticks
statt zu Schokolade oder Chips. Und essen

Sie statt einer grossen Mahlzeit lieber meh-
rere kleine tiber den Tag verteilt. Auch mit
einer bewussten Erndhrung ist es bei einigen
Ndhrstoffen nicht immer einfach, sie in aus-
reichender Menge aufzunehmen. Gerade bei
der Versorgung mit Folsdure und Jod sowie der
langkettigen Omega-3-Fettsdure DHA kén-
nen Defizite entstehen. Unter Umstdnden wird
Ihnen Ihr Arzt ein Nahrungserganzungsmittel
empfehlen.



Achten Sie darauf, genug zu trinken
Gerade in der Schwangerschaft braucht lhr
Kérper das Wasser nicht nur als Transportmit-
tel, sondern auch fur die zusdtzliche Bildung
von Blut und Fruchtwasser und damit far

die Versorgung des ungeborenen Kindes.
Sinnvolle Getrdnke sind neben Leitungs- und
Mineralwasser beispielsweise Fruchtsaft- oder
Gemiisesaftschorlen und ungestisste Krauter-
und Friichtetees. Aufgrund des angenehm
fruchtig-frischen Geschmacks wird der HiPP
Bio Schwangerschaftstee sogar gerne bei Un-
wobhlsein getrunken. Der Genuss von Bohnen-
kaffee und schwarzem Tee sollte méglichst auf
2-3 Tassen taglich reduziert werden, da zu viel
Koffein nachteilige Wirkungen ftr Mutter und
Kind haben kann. Schréanken Sie den Genuss

Tdglicher Fliissigkeitsbedarf

von gezuckerten Fruchtsaftgetrdnken und
Limonaden ein, da in ihnen unnétige Kalorien
stecken. Ausserdem ist es sehr wichtig, der Ge-
sundheit lhres Kindes zuliebe ganz auf Alkohol
und Rauchen zu verzichten.

Trinken ist oft reine Ubungssache — hdufig
wird es schlichtweg vergessen. Greifen Sie zu
festen Tageszeiten zu Getrénken, die lhnen
schmecken, wie z.B. gleich am Vormittag, in
der Mittagspause und zu Beginn des Feier-
abends. Auch wer keinen Durst hat, braucht
Fliissigkeit. Deshalb immer eine Flasche
Wasser oder eine Kanne Tee griffbereit haben.
Besonders in der Stillzeit erhoht sich der Fliis-
sigkeitsbedarf noch weiter.

Frau, nicht schwanger | Schwangere |  Stillende
Getrdnke 1.410 ml 1.470 ml 1.710 ml
Feste Nahrung 860 ml 890 ml 1.000 ml
Summe 2.270 ml 2.360 ml 2.710 ml
Gestiegener Bedarf +90 ml +440 ml

Gewichtszunahme

Viele stellen sich die Frage, wie viel zusdtzliche Pfunde erlaubt und ,,normal“
sind. Generelle Aussagen dazu gibt es jedoch nicht, da jede Schwangerschaft

ganz individuell verlduft.

Wer sich von der Waage abhdngig macht,

tut sich keinen Gefallen. Denn schliesslich kon-
trolliert der Gyndkologe lhr Gewicht bei jeder
Routineuntersuchung und schétzt ein, ob es
sich im wiinschenswerten Bereich befindet.

Viele Frauen leiden in den ersten drei Monaten
an Ubelkeit und Schwangerschaftserbrechen,
so dass die Zunahme ohnehin kaumiins
Gewicht féllt. Manche Frauen verlieren in
dieser Zeit sogar ein paar Pfunde. Im zweiten
und dritten Schwangerschaftsdrittel liegt die
wochentliche Gewichtszunahme (je nach
Ausgangsgewicht) zwischen 300 und 500
Gramm. Kurz vor der Geburt kann der Energie-
bedarf auch wieder sinken, da die Bewegung
eingeschrdnkt ist. Doch auch hier gilt: Die tat-

sdchlich benétigte Energiemenge kann bei jeder
Schwangeren unterschiedlich sein.

Absolut tabu wihrend der
Schwangerschaft ist eine Diit!

Ein hohes Gewicht vor der Schwangerschaft
bedeutet nicht, dass Sie nun abnehmen sollen.
Dadurch kénnte die Néhrstoffversorgung

des Babys beeintrdchtigt werden. Ausserdem
gelangen — dhnlich wie beim Rauchen — bei
einer Didt jede Menge Schadstoffe in den
Blutkreislauf und damit auch zu Ihrem unge-
borenen Kind.

hipp.ch/gewichtskurve

Gewichtszunahme in der Schwangerschaft

BMI vor der Schwangerschaft* normale Gewichtszunahme in der Schwangerschaft
<18,5 12,5-18 kg

18,5-24,9 1,5-16 kg

25-299 7-1,5kg

* BMI = Gewicht in kg (z.B. 60) : Kérpergrosse? in Metern (z.B. 1,70 x 1,70) =ﬂ

2,89 - 208



Schwangerschaft

Was tun bei Ubelkeit?
Am Anfang der Schwanger-
schaft stellen sich die Hormo-
ne um und darauf kann jede
Frau unterschiedlich reagie-
ren. Typische Reaktionen
auf diese Umstellung des
Kérpers sind Ubelkeit und
Erbrechen. Meistens pas-
siert das morgens direkt
nach dem Aufstehen und
- halt manchmal sogar bis
' zum Abend an. Hier hilft
eventuell schon vor dem
Aufstehen eine Kleinigkeit
zu essen. Denn die erste
Mahlzeit des Tages kurbelt
den Blutzuckerspiegel kraftig
anund kann der Ubelkeit den
Garaus machen. Oft reicht eine
Kleinigkeit wie eine Banane, ein
Zwieback oder getrocknetes Obst.
Und das sollten Sie den Tag tiber beibe-
halten. Ein leerer Magen reagiert oft mit
Ubelkeit. Geben Sie ihm keine Chance. Wenn
es ganz schlimm kommt, fragen Sie bitte lhren
Arztum Rat.

Fragen & Ant worten

Was hilft bei Sodbrennen?

Beim Sodbrennen tritt Magensdure aus dem
Magen in die Speiseréhre und verursacht einen
brennenden bis stechenden Schmerz hinter der
Brust. Dieses Phdnomen kann in der Schwan-
gerschaft auftreten, aber verschwindet da-
nach wieder vollstandig. Der ohnehin gereizte
Magen darf auf keinen Fall noch mehr gereizt
werden. Alkohol und Nikotin sind sowieso
tabul! Ideal sind 5-6 kleine Mahlzeiten am Tag,
wovon die letzte friihzeitig zu sich genommen
werden sollte.

Jede Frau muss selbst herausfinden, durch
welche Speisen oder Getrénke Sodbrennen
am stdrksten hervorgerufen wird, um diese
dann vortibergehend weglassen zu kénnen.
Dies kénnen z.B. siisse, scharfe oder fettreiche
Mahlzeiten sein. Auch Kaffee verursacht
haufig Sodbrennen. Hilfreich kénnen hier
Lebensmittel sein, die beruhigend auf den
Magen wirken, wie Joghurt, Milch, gekochter
Spinat, Méhren und Kartoffeln. Ein bewdhrtes
Hausmittel gegen Sodbrennen ist es, mit leicht
erhéhtem Oberkérper zu schlafen, so dass die
Magensdure nicht in die Speiseréhre zurtick
fliessen kann.

Was tun bei Verstopfung?

Fast jede Schwangere hat Probleme mit der
Verdauung: harter Stuhlgang und Verstopfung
sind an der Tagesordnung. Die Griinde dafur
sind unterschiedlich:

= Der Darm wird durch den Einfluss der
Hormone immer ,ruhiger” und bewegt
sich ,langsamer®

= Die Gebdrmutter macht sich breit und schiebt
den Darm einfach zur Seite

= Es wird oft zu wenig getrunken. Statt der
empfohlenen 1,5 bis 2 Liter erreichen viele
Schwangere nur die halbe Menge Flussigkeit.
Der Griff zur Wasserflasche sollte selbstver-
standlich werden.

Kurbeln Sie Ihre Verdauung an durch:
= Friichte- und Krdutertees

= Ballaststoffe: sie stecken in Vollkornproduk-
ten, Miesli, frischem Obst und Gemiise. In
Kombination mit Flissigkeit quellen diese
auf und machen den Darminhalt weich.

= Milchsaurebakterien: diese sind in Milch-
und Joghurtprodukten zu finden

weiter auf der ndchsten Seite »
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Leichter Ausdauersport fordert die Darm-
tatigkeit und trdgt somit zu einer besseren
Verdauung bei.

Sollten jedoch diese Massnahmen nicht
ausreichen, ist es notwendig, einen Arzt
aufzusuchen!

Darf ich Sport treiben?

Hier heisst es eindeutig: ja! Denn Schwanger-
schaft und Geburt verlangen Hochstleistungen
vom Kérper: Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit
und innere Ruhe sind die perfekte Vorberei-
tung auf die Geburt. Ideal sind Sportarten wie
Walking, Schwimmen, Radfahren, Wandern
oder Yoga. Nicht geeignet sind Sportarten
wie Reiten, Surfen oder Alpin Ski, da hier die
Sturzgefahr zu gross ist. Ebenso Squash, Ten-
nis und Golf, da diese ruckartige Bewegungen
erfordern.

Neue Untersuchungen beweisen: Frauen, die
sich wahrend der Schwangerschaft massig
aber regelmdssig sportlich betdtigen, bringen
im Durchschnitt kraftigere und gestindere Kin-
der zur Welt als inaktive.

Ist mein Baby allergiegefdhrdet?
Eine erbliche Neigung zu Allergien besteht
dann, wenn Verwandte ersten Grades, also
Vater, Mutter oder Geschwister ebenfalls
Allergien haben (z.B. Heuschnupfen, Asthma
oder Neurodermitis). Ist dies der Fall, kénnen
Sie von lhrem Arzt schon jetzt einen Aller-
gie-Fragebogen ausfillen lassen. Nehmen Sie
ihn zur Entbindung mit. So weiss das Klinikper-
sonal gleich Bescheid.

Allergiegefahrdung bedeutet nicht, dass eine
Allergie ausbrechen muss. Der beste Schutz
dagegen ist ausschliessliches Stillen fiir die ers-
ten 4-6 Monate. Falls Stillen nicht moglich ist,
so kénnen Sie nach Absprache mit dem Kin-
derarzt auch eine hypoallergene Milchnahrung
(z.B. HiPP HA COMBIOTIK®) verwenden.
Nach der Stillzeit kann langsam und schritt-
weise, wie bei allen Sduglingen, mit der Ein-
fiihrung von Beikost begonnen werden. Eine
spezielle allergenarme Erndhrung zur Allergie-
vorbeugung ist nicht notwendig.

n



In der Schwangerschaft verdndert sich die
Haut jeder Frau. Wahrend die Gesichtshaut
aufgrund der besseren Durchblutung oft
schéner und frischer wirkt, benétigt die Haut
an Brust, Bauch und Oberschenkeln jetzt

Ihre ganz besondere Aufmerksamkeit: Das
weibliche Bindegewebe ist von Natur aus so
strukturiert, dass es sich stark dehnen kann.
Spezielle Hormone sorgen fiir eine gesteigerte
Lockerung des Gewebes. So kann sich die Haut
dem zunehmenden Platzbedarf des wachsen-
den Kindes anpassen.

Trotzdem kommt es, insbesondere im Bereich
von Bauch, Brust und Hufte, hdufig zu Uber-
dehnungen des Gewebes. Dehnungs- oder
Schwangerschaftsstreifen werden sichtbar.
Durch den Zug auf die Bauchdecke und die
hormonellen Verdnderungen kann die Haut
zudem austrocknen und insbesondere gegen

)

Ende der Schwangerschaft am Bauch stark

spannen und jucken. Intensive Pflege hilft, die
Elastizitdat der Haut zu bewahren.

Schutz und reichhaltige Pflege

ist jetzt genau das, was lhre Haut
braucht

HiPP Pflegeprodukte sind hier die richtige
Wabhl. Sie sind frei von unerwiinschten Stoffen
und besonders mild.

HiPP Babysanft enthdlt Bio Mandelél, das aus
reifen Mandeln aus kontrolliert biologischem
Anbau gewonnen wird. Aufgrund seiner Zu-
sammensetzung zdhlt es zu den hochwertigs-
ten Pflegedlen. Esist reich an hautfreundlichen
ungesdttigten Fettsduren, die die Haut beson-
ders pflegen und schiitzen.

Mikro-
plastik

A

MILK LOTION

13



Bauchmassage

Babysanfte Massa ge

Gerade in der Schwangerschaft férdern Massagen nachweislich die Durch-

blutung der Haut und regen den Hautstoffwechsel an. Die intensive Pflege der

Haut hilft, ihre Elastizitét zu bewahren.

Bauchmassage

Tragen Sie HiPP Babysanft Pflegedl grossfla-
chig auf die Haut auf. Wenn der Bauch noch
nicht zu gross ist, empfiehlt sich eine sanfte
Zupfmassage, die das Bindegewebe sanft
lockert: Nehmen Sie kleine Hautpartien vor-
sichtig zwischen Daumen und Zeigefinger und
ziehen Sie diese behutsam hoch. Rollen Sie die
Haut gegebenenfalls leicht zwischen den Fin-
gern. Kurz halten, loslassen und verstreichen.
Wenn Sie dabei kreisférmig fortfahren, errei-

chen Sie am ehesten alle Partien lhres Bauches.

Bitte beachten: Bei Neigung zu vorzeitigen
Wehen sollten Sie vor einer intensiven Massa-

ge Riicksprache mit lhrer Hebamme oder lhrer
Arztin/Ihrem Arzt halten, da das Massieren
die unerwiinschte Wehentdtigkeit zusatzlich

anregen kann.

Wenn der Bauch straffer wird oder wenn lhnen
die Zupfmassage nicht gefdllt, konnen Sie das
Ol auch einfach auf der Haut verteilen und
sanft einreiben oder leicht einkneten. Dabei die
Fingerspitzen von den Seiten oder von unten in
kreisférmigen Bewegungen fiihren. Um Deh-
nungsstreifen optimal vorzubeugen, sollten
die besonders betroffenen Hautstellen wie
Bauch, Hufte und Oberschenkel spatestens

ab dem dritten Schwangerschaftsmonat zwei

bis drei Mal tdglich massiert werden. Zudem
konnen Sie den Bauch mit einem trockenen
Waschlappen oder einer weichen Kérperbiirste
massieren.

Brustmassage

Die Haut an der Brust muss sich in der
Schwangerschaft ebenfalls stark dehnen. Zur
gezielten Pflege tragen Sie taglich etwas HiPP
Babysanft Pflegedl auf und verteilen es mit
kreisenden Bewegungen spiralférmig vom
Brustansatz zur Brustmitte hin. Den Bereich
der Brustwarzen aussparen.

Hiiftmassage

Auch Hufte, Gesdss und Oberschenkel sollten
Sie bei lhrer taglichen Massageroutine nicht
vernachldssigen. Kaltes Abbrausen fordert die
Durchblutung der Haut. Und nach der Geburt
unterstitzen Massagen die Riickbildung des
Gewebes.

Hebammen-Tipp

Zur Vorbereitung auf die Geburt
empfehlen Hebammen regelmdssige
Damm-Massagen. Diese férdern

die Durchblutung und damit die
Geschmeidigkeit des Gewebes

und kénnen sehr gut mit dem HiPP
Babysanft Pflegedl durchgefiihrt
werden. Bei weiterfihrenden Fragen
zu Schwangerschaft und Stillzeit
kénnen Sie sich vertrauensvoll an lhre
Hebamme wenden.

Brustmassage
Hiiftmassage

15



Stillzeit

Muttermilch —

ein Wunder der Natur

Wihrend der Schwangerschaft wird Ihr Baby komplett iiber die Nabelschnur
versorgt. Daher ist eine gesunde und ausgewogene Erndhrung gerade in den

Schwangerschaftsmonaten besonders entscheidend. Doch auch, wenn Ihr

kleiner Liebling bereits geboren ist, ist es wichtig, dass Sie sich bewusst und

abwechslungsreich erndhren. Denn wenn Sie gut mit Ndhrstoffen versorgt

sind, wird auch Ihr Baby tiber Ihre Milch optimal versorgt, ohne dass Ihr Kor-

per auf Reserven zuriickgreifen muss.

Muttermilch ist ein

wahres Wunder der Natur

Sie enthdlt wertvolle Néhr- und Aufbaustoffe,
wie z.B. leicht verdauliches Eiweiss und mehr-
fach ungesdttigte Fettsduren (LCP), die die
Entwicklung von Gehirn- und Nervenzellen
sowie das Sehvermégen unterstitzen.

Des Weiteren enthdlt Muttermilch probio-
tische Milchsédurekulturen. Das sind gute
Milchsdurekulturen, die sich in Babys Darm
ansiedeln, sich schiitzend an die Darmwand
legen und unerwiinschte Keime verdrdngen.
Daneben sorgt Muttermilch durch prabioti-
sche Ballaststoffe fiir eine gesunde Darmflora

und optimale Abwehrkrdfte in den ersten
Lebensmonaten. Zudem ist Stillen der beste
Schutz vor Allergien.

Doch Stillen ist weitaus mehr!
Solange Sie Ihr Baby stillen, ist es besonders
geschitzt. Denn Muttermilch enthdlt viele
wertvolle Stoffe, die wichtig fir eine gesunde
Entwicklung lhres Lieblings sind. Mit jedem
Anlegen an lhre Brust geben Sie lhrem Baby
das Gefiihl von Ndhe und Geborgenheit. Ge-
niessen Sie die enge Beziehung zwischen sich
und lhrem Baby und nehmen Sie sich ausrei-
chend Zeit fir dieses besondere Erlebnis.

17
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Stillzeit

Schritt fiir Schritt zur
Still-Meisterin

Grundsatzlich kénnen Sie im Sitzen, Liegen,
Stehen oder im Umhergehen und unter
verschiedensten Bedingungen stillen. Haupt-
sache, Sie haben es bequem und entspannen
sich wahrend der Stillmahlzeit. Denn jegliche
Form der Anspannung beeintrdchtigt die Aus-
|16sung des Milchspendereflexes und behindert
den Milchfluss.

Hilfreiche Tipps:
= Stellen Sie sich ein Getrank fur sich in greif-
bare Nahe

= Halten Sie einige kleinere Kissen oder ein
Stillkissen als Stiitze fiir sich und thr Baby
parat. Beim Anlegen fiihren Sie immer lhr
Baby zur Brust und nicht umgekehrt die
Brust zum Kind

= Stiitzen Sie sich so ab, dass Sie Ihre
Schultern und Arme wahrend des Stillens
entspannen kénnen, das ist wichtig fir den
Milchspendereflex

= Variieren Sie die Stillpositionen immer wie-
der. Das schont Brustwarzen, Muskeln und
Gelenke.

Stillenim Liegen

Wenn Sie im Liegen stillen, stellen Sie das

Bett flach oder legen sich auf die Seite. Am
bequemsten ist es, wenn Sie lhren Riicken mit
dem Stillkissen oder einer gerollten Decke
abstiitzen und unter lhrem Kopf ein Kopfkis-
sen liegt, so dass Sie lhr Baby entspannt an-
schauen kénnen. Ihr Baby liegt ebenfalls in der
Seitenlage nahe an lhrem Kérper, sozusagen
,Bauch an Bauch®, und der Mund des Kindes
befindet sich in Hohe der Brustwarze. Stiitzen
Sie den Riicken Ihres Kindes mit einem zusam-
mengerollten Handtuch oder der Bettdecke,
damit es wahrend des Trinkens nicht auf den
Ruicken rollt.

Stillen im Wiegegriff

Beim Stillen im Sitzen legen Sie sich ein Kissen
hinter den Riicken und ein grosses Kissen auf
Ihren Schoss. Dann kénnen Sie Ihr Baby leicht
in Hohe der Brustwarze platzieren und lhren
Arm bequem ablegen. Besonders entlastend
ist es, wenn Sie Ihre Fiisse auf eine Fussbank
stellen. Sitzen Sie im Bett, empfiehlt sich eine
Knierolle. Falls Sie ein Stillkissen haben, legen

x

Sie dieses U-férmig hinter lhren Riicken und
vor den Bauch. lhr Baby liegt nun entweder in
der Seitenlage auf dem Kissen, oder es liegt in
lhrem Arm, mit dem Kopf in lhrer Armbeuge
oder auf dem Unterarm. Auch hier befinden
Sie sich ,,Bauch an Bauch®in engem Kontakt.
lhr Arm wird vom Kissen oder einer Lehne ge-
stutzt. Ihr Oberkérper ist dem Kind zugeneigt.
Das ist der sogenannte Wiegegriff, der von
den meisten Frauen bevorzugt wird.

Stillen im Riickengriff

Der Riickengriff ist sehr praktisch und leicht zu
handhaben, ganz besonders, wenn Sie grosse
Briiste haben, Ihr Baby sehr klein ist oder
Zwillinge gleichzeitig gestillt werden. Wenn
Sie im Ruickengriff die rechte Brust anbieten,
»klemmen* Sie sich Ihr Baby unter den rech-
ten Arm. Der Bauch des Kindes liegt eng an
lhrer rechten Seite und die Beine zeigen nach
hinten. Kopf und Po des Kindes befinden sich
in gleicher Hohe, und Ohr, Schulter und Hiifte
liegen in einer Linie. Der Kopf ruht in Hohe der
Brustwarze in lhrer rechten Hand. Stiitzen Sie
lhren Arm und die Hand mit Kissen ab, damit

\? -~ 3

Stillenim Liegen

Stillen im Wiegegriff

Ihnen das Kind nicht wegrutscht und der Arm
entspannt liegen kann.

Stillen im ,,Hoppe-Reiter-Sitz*

Diese aufrechte Stillposition ist sehr hilfreich,
wenn Sie einen sehr starken Milchspendere-
flex haben. Dannist es fiir Ihr Kind meistens
nicht leicht, mit dem starken Milchfluss
zurechtzukommen. Auch Kinder mit einer
Gaumenspalte kénnen so gut gestillt werden.
Setzen Sie sich lhr Baby auf den Schoss, so
dass seine Beine rechts und links von lhrem
Kérper sind. Ihr Kind schaut Sie nun an. Kleine-
re Kinder werden bei Bedarf mit einem Kissen
auf die richtige Héhe zur Brust gebracht.
Wenn nétig, kénnen Sie den Kopf Ihres Kindes
leicht nach hinten neigen, um esin eine gute
Ansaugposition zu bringen.

Stillen im Stehen

Manchmal lassen sich Babys beim Herum-
tragen leichter beruhigen. Dann kénnen Sie
auch im Stehen oder Gehen stillen. Achten Sie
darauf, Ihr Kind dicht an sich heranzuziehen,

damit es die Brustwarze gut fassen kann.

i

—

Stillen im Riickengriff

19
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Stillzeit

w

Rundum gut versorgt —
auchin der Stillzeit

Nichts geht tiber das Stillen! Muttermilch ist das Beste fiir Ihr Kind. Uber die
Muttermilch erhdlt das Kind die wichtigen Ndhr- und Wirkstoffe, die es fiir
eine gesunde Entwicklung braucht. Deshalb ist auch in der Stillzeit eine aus-

gewogene und abwechslungsreiche Erndhrung von grosser Bedeutung.

Wihrend der Stillzeit ist der Energiebedarf,
aber auch der Bedarf an wichtigen Nahrstof-
fen wie Vitaminen und Mineralstoffen deutlich
erhoht. Jetzt diirfen es gern ein paar Kalorien
mehr sein. Das gilt besonders in den ersten

4 Monaten, wenn Sie voll stillen. In dieser Zeit
benétigen Sie ca. 635 Kalorien pro Tag mehr.
Danach hdngt Ihr Energiebedarf davon ab,

ob Sie weiter voll stillen oder schon Beikost
zuftttern. Individuell kann der Kalorienbedarf
von Frau zu Frau unterschiedlich sein. Richtig
liegen Sie, wenn Sie lhr Gewicht halten bzw.
maximal 500 Gramm pro Monat abnehmen.
Auch wenn Sie in der Schwangerschaft deut-
lich zugenommen haben, sollte in der Stillzeit
das Gewicht nicht mit strengen Reduktions-

digten bekampft werden. Diese beeintréch-
tigen die Milchbildung und Ihre Gesundheit.
Bevorzugen Sie in der Stillzeit ndhrstoffreiche
Lebensmittel, die lhnen vielseitig Eiweiss,
wichtige Fettsduren, Vitamine und Mineral-
stoffe liefern: Gemiise, Obst, Vollkorn- und
Milchprodukte, mageres Fleisch sowie Fisch.
Ein abwechslungsreicher Speiseplan bringt
nicht nur Ihnen, sondern auch Ihrem Baby viele
Vorteile: Je nachdem, was Sie essen, schmeckt
Ihre Muttermilch immer ein bisschen anders.
So lernt Ihr Baby bereits in der Stillzeit eine
breite Geschmacksvielfalt kennen — eine idea-
le Vorbereitung auf die folgende Beikostzeit.

Nicht immer ist eine ausgewogene Erndhrung
in der Stillzeit ausreichend zu bewerkstelligen.
Der Rhythmus Ihres Babys spielt sich erst nach
und nach ein und auch Sie brauchen Zeit, um
sich an die neue Situation zu gewshnen. So
kann es schon mal vorkommen, dass lhr Baby
genau dann trinken will, wenn Sie kochen
oder essen mochten.

Manche Miitter haben in der Stillzeit Beden-
ken, dass ihr Baby auf Lebensmittel, die sie
selbst gegessen haben, zum Beispiel mit Bld-
hungen oder Wundwerden reagiert. Hier gilt:
ausprobieren. Ein generelles Weglassen von
Zitrusfrichten oder bestimmten Gemiisesor-
ten ist oft nicht notwendig und schrénkt Ihren
Speiseplan nur unnétig ein. Auch der Verzicht
auf besonders allergene Lebensmittel wie
Milch oder Fisch ist nicht notwendig. Studien
haben gezeigt, dass dies keinen Nutzen zur
Allergievorbeugung beim Kind hat.

Stillen macht durstig

Fur die Milchbildung benétigen Sie viel Fliis-
sigkeit. Trinken Sie deshalb regelmdssig, zum
Beispiel zu Ihren Mahlzeiten, sowie zu jeder
Stillmahlzeit lhres Babys. Geeignete Getrdnke
sind Wasser, ungestisste Krduter- und Frichte-
tees sowie Saftschorlen. Der erfrischende
HiPP Mama Bio Stilltee mit Fenchel, Anis und
Ktmmel hilft, den in der Stillzeit bedeutend
angestiegenen Flussigkeitsbedarf auf wohl-
schmeckende Weise zu decken.

Parng

BIO-sT|| T¢
TEANE muu!rms,.,m

Vorsicht bei Genussmitteln!
Einschrdnken sollten Sie den Genuss von Boh-
nenkaffee oder schwarzem Tee. 2-3 Tassen
sollten es pro Tag maximal sein. Alkohol und
Nikotin sollten Sie lhrem Baby zuliebe ganz
meiden.
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Seit iber 50 Jahren legen wir unsere ganze
Sorgfalt und Erfahrung in die Herstellung
bester Sauglingsmilchnahrungen. Aufbauend
auf den neuesten Erkenntnissen der Milchnah-
rungs-Forschung sind HiPP Milchnahrungen
so zusammen gesetzt, dass lhr Baby genau
das bekommt, was es fiir eine gesunde Ent-
wicklung braucht. Mit streng kontrollierten
Zutaten in bester HiPP Bio Qualitat.

Unsere bewdhrten HiPP BIO COMBIOTIK®
Milchnahrungen sind genau auf die Erndh-
rungsbedurfnisse lhres Babys im jeweiligen
Alter abgestimmt. So enthdlt unsere HiPP

BIO COMBIOTIK® sorgfdltig ausgesuchte Bio
Zutaten und die einzigartige Kombination aus
natdrlichen Milchsdurekulturen und wertvollen
Ballaststoffen (GOS) aus Bio Laktose — nach
dem Vorbild der Natur — fiir zufriedene Béuch-
lein.

‘Lt Gesetz

o Mehr Informationen zu diesem Thema finden Sie unter hipp.ch/milchnahrung

*tragt zu einer
normalen Funktion
des Immunsystems bei

|/ Lb fermentum: nattirliche Milchsaurekul-
turen, die urspriinglich aus Muttermilch
gewonnen wurden. Muttermilch enthdlt
eine Vielzahl natirlicher Kulturen, die indi-
viduell unterschiedlich sein kdnnen.

|/ Vitamine C & D: tragen zu einer normalen
Funktion des Immunsystems bei.

|/ Vitamin D: wird fir ein gesundes Wachs-
tum und eine gesunde Entwicklung der
Knochen bei Kindern benétigt.

m Vorbjy,
(:06,2 dd@

é’b

f
%
%
%

Das HiPP-Bio-Siegel garantiert
héchste Qualitdt und tibertrifft die
gesetzlichen BIO Anforderungen.

bioweitergedacht.ch

Wichtiger Hinweis: Stillen ist das Beste fiir Ihr Baby. Falls Stillen nicht moglich ist,
konnen Sie in Absprache mit Ihrem Kinderarzt auch eine Sauglingsmilchnahrung verwenden.
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Fiir eine lebenswerte Zukunft
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iibernehmen wir
Verantwortung

Bereits in der Schwangerschaft achten Sie
darauf, dass Ihr Baby nur das Beste bekommt:
Sie erndhren sich ausgewogen und gesund.
Wahrscheinlich ist es lhnen auch wichtig, dass
die Produkte biologisch sind und nachhaltig
erzeugt wurden und zum Beispiel auch das
Tierwohl nicht zu kurz kommt.

Bio Qualitat und Nachhaltigkeit sind fiir

HiPP keine Modethemen, sondern Unterneh-
mens-Philosophie. HiPP macht Bio aus Uber-
zeugung seit tiber 60 Jahren. Dies umfasst
nicht nur die Rohstofferzeugung, sondern
auch nachhaltiges Wirtschaften, Tierwohl, die
Verantwortung fiir die Natur und die Erhaltung
der Artenvielfalt.

Woussten Sie schon, dass...

..HiPP selbst produziert?

HiPP produziert seine Gldschen, Quetschbeu-
tel und Milchnahrungen selbst - unter ande-
rem im bayerischen Pfaffenhofen, wo auch der
Firmensitz ist - wdhrend viele andere Baby-
nahrungs-Handler auf Fremdproduktion zu-
riickgreifen. Die eigene HiPP Forschungs- und
Entwicklungsabteilung und strenge Qualitdts-
sicherung garantiert lhnen als Eltern hochste
Sicherheit. Dabei bietet HiPP grosste Vielfalt
bei der Glaschenauswahl. Bei HiPP finden Sie
alles, was Babys schmeckt. Probieren Sie zum
Beispiel unsere Claschensorte HiPP Grantap-
fel-Acerola in Apfel-Himbeere oder viele ande-
re Sorten mit leckeren Friichten wie Acerola,
Mango, Pfirsich, Orange, Holunderblite, Kiwi
oder Johannisbeere. HiPP bietet mehr als 140
stisse und herzhafte Glaschenvarianten fiir
jeden Geschmack. HiPP Babynahrung kommt
aus der Hand von Experten. Das schmeckt Kin-
dern und tiberzeugt Arzte und Hebammen.

: Kennen Sie unseren Zutatenentdecker?
0 bioweitergedacht.ch/

zutaten-entdecker .
R :‘)& \

...die Rohstoffe auf 1200 verschiedene
Ruckstdnde geprift werden?

Bio Anbau stutzt sich auf drei wesentliche
Saulen: gesunder Boden, unbehandeltes
Saatgut und natirliches Wachstum. Bevor ein
Feld zu einem HiPP Bio Feld werden kann, kon-
trollieren Mitarbeiter den Boden. Es werden
Proben genommen, die im Labor untersucht
werden. Nur wenn das Feld die strengen HiPP
Anforderungen erfillt, kommt es fiir den HiPP
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Bio Anbau in Frage.

Selbstverstdndlich ist das Saatgut weder
chemisch behandelt, noch gentechnisch verdn-
dert. Bevor der Landwirt etwa seine Bio
Karotten an das HiPP Werk liefern darf, un-
tersucht unser eigenes Labor Musterproben
auf tiber 1200 mégliche Riickstdnde. Das ist
weit mehr als der Gesetzgeber vorschreibt.
Das HiPP Labor in Pfaffenhofen ist mit seiner
modernen Riickstandsanalytik europaweit
fuhrend: Unser Labor wiirde beispielsweise ein
Salzkorn im Schwimmbecken finden.

...sich HiPP besonders fur das

Tierwohl einsetzt?

Da mdnnliche Kiiken nicht zur Eierproduktion
verwendet werden kénnen, werden sie
millionenfach getétet. Ethisch ist es fiir HiPP

nicht vereinbar, dass ein Tier nur wegen

seines Geschlechtes sterben muss. HiPP
schiitzt mannliche Kiiken, indem sowohl die
Eier als auch das Fleisch von den Bauern bezo-
genund verarbeitet werden. Das macht auch
die Aufzucht ménnlicher Kiiken fiir die Bauern
relevant — nattrlich unter den besten Bedin-
gungen: Unsere HiPP Bio Hiihner bekommen
die Zeit zum Wachsen, die sie brauchen — und
das ist viel mehr als in der konventionellen
Hiihnermast. Die Hithner diirfen so viel Zeit
wie moglich draussen auf den Weiden verbrin-
gen, sie finden stets frisches Wasser und Futter,
welches aus von HiPP kontrollierten Futter-
miuhlen stammt.

Auch Puten und Rinder werden artgerecht
gehalten und verbringen die meiste Zeit ihres

o Filme zum Bio Anbau von Karotten und Tierhaltung finden Sie unter

hipp.ch/biofilme

Lebens im Freien. Kdlber beispielsweise bleiben
acht Monate beiihrer Mutter und trinken
deren Milch.

...ein Schmetterling nach Claus Hipp

benannt wurde?

HiPP engagiert sich fiir den Schutz der
Artenvielfalt mit zahlreichen Projekten und
kooperiert dabei mit Partnern aus Naturschutz
und Wissenschaft.

Bei der Erforschung von Schmetterlingen und
Insekten in den Tropen, die durch HiPP unter-
stiitzt wurde, wurde ein neuer Griinspanner
entdeckt. Die Wissenschaftler tauften ihn Rho-
dochlora claushippi. Mit dieser Namenspaten-
schaft werden die Verdienste von HiPP um die
nachhaltige Produktion von Nahrungsmitteln
und den Schutader Artenvielfalt gewiirdigt.

Gut zu Wissen

Waussten Sie, dass es ohne die Bestdubung
durch Insekten und Schmetterlinge

75% der Pflanzen, die fiir die menschliche
Erndhrung wichtig sind, nicht

geben wiirde?
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HiPP Elternservice
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Fur das Wertvollste im Leben.

Bei Fragen zur Erndhrung und Pflege lhres Babys
steht lhnen der HiPP Elternservice gerne von

Montag bis Freitag zwischen 8:30 Uhr und 15:30 Uhr
zur Verfiigung.

n hipp.ch/facebook

041/6662599
E-Mail: information@hipp.ch
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