Kritische

Lebensmittel in der Stillzeit

Kategorie Beispiel-Lebensmittel Mdgliche Wirkung auf das Baby Empfehlung fur die Stillzeit
Blahende Zwiebeln, WeiBkohl, Brokkoli, . . .
Gemisesorten Blumenkohl Bauchkrampfe, vermehrte Blahungen In kleinen Mengen testen, gut gegart verzehren

Hualsenfrichte

Linsen, Kichererbsen, Bohnen

Gasbildung, Unruhe

Langsam einfihren, gut einweichen und kochen

Obst mit hohem
Fruktoseanteil

Apfel, Birnen, Pflaumen, Trauben

Verdauungsprobleme, Koliken

Reife Frichte bevorzugen, ggf. reduzieren

Koffeinhaltige

Kaffee, schwarzer Tee, Cola

Schlafprobleme, Unruhe

Max. 1-2 Tassen taglich, am besten nach dem

Getréanke Stillen
Alkoholische . . Ubertragung in Muttermilch, Moglichst vermeiden oder Stillpause nach
i, Wein, Bier, Sekt . . .
Getréanke Entwicklungsrisiken Konsum einhalten

Roher Fisch /
Fleisch

Sushi, Mett, Carpaccio

Infektionsgefahr (Listerien, Parasiten)

Vermeiden oder nur nach Gefrieren / Erhitzung
konsumieren

Milchprodukte aus
Rohmilch

Rohmilchk&dse, Camembert, Brie

Risiko fur Listeriose

Nur pasteurisierte Varianten verwenden

Stark gewirzte
Speisen

Chili, Curry, Knoblauch in groBen
Mengen

Geschmacksverdnderung der Milch, mogliche
Reizbarkeit

Individuell testen, bei Problemen reduzieren

Allergene
Lebensmittel

Nisse, Eier, Soja, Gluten

Allergische Reaktionen beim Baby

Bei familiarer Vorbelastung mit Vorsicht einfiihren

Fertigprodukte /
Zusatzstoffe

SuBigkeiten, Snacks mit
Geschmacksverstarkern

Unbekannte Zusatzstoffe, hohe Zucker—
&Fettmengen

Méglichst meiden, natdrliche Alternativen
bevorzugen




