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        Danksagung und Vorwort

    Danke
 
mchte ich allen sagen, die mir den Ansto zu diesem Buch gegeben haben und all denen, die mich tatkrftig untersttzt haben.
 
Mein besonderer Dank gilt meinem geduldigen Mann, meinen Kindern und natrlich meinen Freundinnen und Lektorinnen Kathrin, Kerstin und Nathalie.
 

 

 

 
Vorwort
 
Liebe Eltern,
 
herzlichen Glckwunsch zur Schwangerschaft oder schon zu der Geburt eures Babys!
 
In diesem Buch findet ihr Tipps fr die Mamis zur Ernhrung whrend der Schwangerschaft und Stillzeit sowie alles rund um Milchnahrungen und leckere, gesunde und abwechslungsreiche Rezepte fr die gesamte Breizeit.
 
Da ich selbst Mutter von Zwillingen bin, wei ich, welche Fragen man sich whrend einer Schwangerschaft oder nach der Geburt stellt. Auf den folgenden Seiten findet ihr jede Menge Antworten auf eure Fragen, bersichten ber die empfohlenen Verzehrsmengen von Schwangeren und Stillenden, sowie mgliche Tagesplne fr Kinder im Alter von 7-10 Monaten.
 
Die angegebenen Alters- und Mengenangaben sind Richtwerte. Ist euer Kind zur angegeben Zeit noch nicht so weit oder vielleicht schon frher, sind die Portionen immer kleiner oder grer, besteht trotzdem kein Grund zur Sorge. Wichtig ist, dass euer Baby stetig zunimmt, wchst und sich gesund entwickelt.
 
Eure Silke M. Wiechmann
 
 
 


 


    
        Ich bin schwanger
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Herzlichen Glckwunsch!
 

 
Muss ich nun fr zwei essen? oder drei, oder vier?
 
Bitte nicht, iss bitte ganz normal weiter.
 
Der Kalorienbedarf in der Schwangerschaft ist nur minimal erhht, nmlich um 255 kcal/Tag.
 
Die empfohlenen Verzehrsmengen (siehe weiter in diesem Kapitel) knnen dir bei deiner Planung deines Speiseplanes helfen.
 

 
Muss ich bei der Auswahl der Lebensmittel whrend der Schwangerschaft etwas beachten, oder darf ich alles essen?
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ROT - Bitte nicht:
 
 
 	Rohmilch- und Rohfleischprodukte sowie roher Fisch (wie Sushi oder kalt gerucherter Fisch), da es zu bakteriellen Infektionen (Bsp. Listerien) kommen kann.

 
 	Rohe Eier oder Lebensmittel mit rohen Eiern (Bsp. Mayonnaise, Eis). Entferne aus den gleichen Grnden die Rinde von allen Ksesorten.

 

 
ORANGE - Besondere Vorsicht bei:
 
 
 	Fertige Rohsalate (Bsp. Krautsalat oder Sojakeimlinge) wegen eventueller bakterieller Verunreinigungen;
 Gemse und Obst immer grndlich waschen oder schlen.

 
 	Rohes Getreide (Frischkornmsli).

 
 	wenn ihr Tiefkhlgemse oder Tiefkhlobst verwendet, verzehrt es nur erhitzt.

 

 
GELB - In Maen:
 
 
 	1-2Tassen Kaffee- oder Schwarztee

 
 	Vorsicht bei Obstsften, da die Fruchtsuren den in der Schwangerschaft empfindlicheren Zahnschmelz angreifen knnen.

 

 
GRN -Jederzeit:
 
 
 	Kohlensurearmes oder stilles Wasser

 

 



 

 
Verzehrsmengenempfehlungen – Schwangere
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        Unser Baby ist da!
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Herzlichen Glckwunsch!
 

 
Ich habe das Gefhl, nicht genug Milch zu haben, mchte aber voll stillen. Kann ich ber meine Ernhrung der Milchbildung „nachhelfen“?
 
Ja, das ist mglich.
 
In der Stillzeit ist der Flssigkeits-, Kalorien- und Nhrstoffbedarf stark erhht. Stillt euren Bedarf auch mit milchbildenden Tees und anderen Lebensmitteln, die bei der Milchbildung untersttzen knnen:
 
Malzgetrnke aus der Apotheke (Malzbier nur in Maen genieen, da es trotz der Kennzeichnung „alkoholfrei“ einen kleinen Restalkoholgehalt hat), Fenchel-Anis-Kmmel-Tee oder Still-Tee, Vollkornprodukte wie Vollkornbrot, Vollkornreis, Vollkornnudeln, Haferflocken.
 
Ein Rezept fr einen leckeren Energiespender (Bananenbrot) findet ihr im Rezeptteil unter „bergang zur Familienkost ab 10 Monaten).
 
Verzehrsmengenempfehlungen – stillende Mtter
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Extra Tipp: Stillen von Zwillingen
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Es ist mglich, Zwillinge gleichzeitig zu stillen.
 
Mit ein bisschen bung kannst du beide Babies auch alleine anlegen. Hilfreich hierzu ist ein Stillkissen. Das muss kein Zwillingsstillkissen sein, manchen Mttern reicht auch ein normales Seitenschlferkissen.
 
Du setzt dich bequem auf eure Couch oder in euer Bett, die Kinder legst du vor dich auf das Bett oder neben dich auf die Couch. Nun legst du das Stillkissen wie ein „U“ um dich herum. Dann kannst du die Kinder nacheinander neben dich auf das Kissen legen. Dabei liegen die Kpfe der Kinder jeweils in der Mitte vor dir, an deinen Seiten schmiegen sich die Buche deiner Babies und die Fe liegen hinter dir. Whrend des Stillens in der so genannten „Football-Haltung“ kannst du beide Kinder in deinen Armen halten, bzw. mit deinen Armen festhalten, auch wenn sie dank des Kissens nicht wegkullern knnen. Zum Buerchen machen nimmst du die Kinder einzeln hoch und legst sie dann wieder an oder vor dich hin.
 
Ob die Kinder einzeln oder zusammen angelegt und gestillt werden, bleibt dir berlassen. Nicht zu unterschtzen ist die Zeitersparnis beim gleichzeitigen Stillen. Ein weiterer Vorteil des gleichzeitigen Anlegens ist, dass vermehrt milchbildende Hormone ausgeschttet werden, was im Allgemeinen die Stilldauer verkrzt. Wie oft und in welchen Abstnden die Kinder angelegt werden sollen, ist individuell zu beurteilen.
 
Fr weitere Tipps oder bei eventuellen Problemen rund ums Stillen wende dich bitte an deine Hebamme oder Stillberaterin.
 
Als weiterfhrende Lektre zum Thema Stillen empfehle ich euch das Buch „Zwillinge stillen“ (siehe Buchempfehlung am Ende dieses Ebooks).
 

 
Ich kann oder mchte nicht (voll-) stillen, welche Milchnahrung ist geeignet?
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Der Muttermilch am hnlichsten und fr reif geborene Suglinge die geeignetste ist Pre-Milch. Diese Milch enthlt, ebenso wie Muttermilch, Laktose als einziges Kohlenhydrat und kann nach Bedarf gefttert werden.
 

 
In unserer Familie gibt es Allergien, welche Milchnahrung ist fr unser Baby geeignet?
 
Wenn euer Kind ein erhhtes Allergierisiko hat, empfehle ich euch, wenn es nicht gestillt wird, zu Pre-HA-Milch zu greifen. Bei dieser hypoallergenen Suglingsmilch wurde das Kuhmilcheiwei aufgespalten, damit es leichter verstoffwechselt werden kann. Zustzlich sind HA-Milchnahrungen der Muttermilch sehr hnlich, so dass sie leicht verdaut werden knnen.
 

 
Mssen Flaschen und Sauger sterilisiert werden?
 
Nein. Nach heutigen Empfehlungen ist das nicht ntig.
 
Es gengt, Flaschen und Sauger nach den Mahlzeiten mit einem milden Splmittel und einer Flaschen- und Saugerbrste grndlich zu reinigen.
 
Nach einer ansteckenden Krankheit jedoch empfehle ich das Auskochen der Flaschen und das Wechseln der Sauger um eine erneute Ansteckung zu vermeiden. Gleiches gilt fr Schnuller.
 

 
Mein Kind vertrgt die Pre-Milch/Pre-HA-Milch nicht, was gibt es fr Alternativen?
 
Nach Rcksprache mit dem Kinderarzt knnt ihr eurem Kind auch Milch-Spezialnahrungen geben. Zum Beispiel: AR-Milchnahrung bei starken Spuckkindern, Sensitive oder Comfort-Milchnahrungen bei Koliken und/oder Blhungen, Laktosefreie Milchnahrungen bei nachgewiesener Laktoseunvertrglichkeit.
 
Einige dieser Nahrung eignen sich nicht als Dauernahrungen. Die Gabe muss daher vom Kinderarzt empfohlen und ggfs. auch berwacht werden.
 
Ich rate von der Verwendung selbst hergestellter Milch aus Ziegen-, Schaf- oder Stutenmilch oder den veganen Varianten Reis-, Mandel- und Frischkornmilch als Muttermilchersatz ab. Bei diesen Milcharten kann es zu so genannten Gedeihstrungen eures Kindes kommen (Entwicklungsstrungen), da der Nhrstoffgehalt nicht dem Bedarf eines Suglings entspricht.
 

 
Wie bereite ich die Suglingsmilch richtig zu?
 
Fr die Zubereitung der Suglingsmilch knnt ihr euer Leitungswasser nehmen. Sofern es wegen alter Leitungen (Blei) oder aufgrund von Einschrnkungen seitens eures Wasserversorgers keine Bedenken gibt, ist Leitungswasser die beste Wahl.
 
Lasst zunchst das bisher gestandene Wasser aus der Leitung laufen, bis nur noch kaltes Wasser kommt. Dieses dann entsprechend der Packungsanleitung der Suglingsmilch auf die entsprechende Temperatur erwrmen. Ein Abkochen ist nicht notwendig.
 
Haltet euch bei der Dosierung des Pulvers in jedem Fall an die Vorgaben des Herstellers.
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