Von der VMutterbrust zum
Familientisch

Bel der Geburt sind Mutter und Kind biologisch
auf das Stillen eingestellt. Stillen ist die normale
Sauglingsernahrung und von Natur aus als alleinige
Erndhrung flr etwa ein halbes Jahr vorgesehen.

In diesem Alter wollen dann viele Kinder andere
Nahrung probieren und sind in ihrer Entwicklung so
weit, dass sie sie vertragen.

Der Ubergang vom Stillen zum Familientisch
verlauft ganz allmahlich und individuell unterschied-
lich schnell. Er beginnt mit einzelnen, ausgewahlten
Nahrungsmitteln. Nach und nach kann das Kind im-
mer mehr Nahrungsmittel vertragen und kann immer
mehr direkt am Familientisch mitessen.

Solange |hr Kind gestillt wird, braucht es keine
Kuhmilch oder andere Fremdmilch. Beim Stillen be-
kommt das Kind weiterhin wichtige Nahrstoffe, Ab-
wehrkrafte und Kuschelzeiten.

Mutter und Kind kénnen so lange stillen, wie bei-
de es wollen.

In der umseitigen Grafik haben wir die Empfeh-
lungen der WHO dargestellt. Sie finden eine allgemei-
ne Ubersicht (iber den Weg von der Mutterbrust zum
Familientisch.

Weitere Informationen zur Beikost sowie einige
Grundrezepte kénnen Sie in Beikost fUr das ge-
stillte Kind aus unserer Schriftenreihe nachlesen.

Selbstverstindlich stillen

—das erleben Sie in den Stillcafés und bei den Stilltreffen
der Arbeitsgemeinschaft Freier Stillgruppen (AFS).

Dort begegnen Sie anderen stillenden Mittern und erhalten
Information und Unterstiitzung bei allen Fragen rund um die
Erndhrung und den Umgang mit Ihrem Baby.

Auch telefonisch erhalten Sie Auskunft.

Kontaktadressen fir Stilltreffen und Beratungen in Ihrer Nahe
sowie Blicher, die Schriftenreihe der AFS und Informations-
material erhalten Sie bei
AFS Geschaftsstelle
Bornheimer Str. 100, 53119 Bonn
Tel. 0228 — 350 38 71, Fax 0228 — 350 38 72
mail: geschaeftsstelle@afs-stillen.de

www.afs-stillen.de

Unsere von ehrenamtlichen AFS-Stillberaterinnen besetzte
Hotline erreichen Sie taglich unter:

Tel.: 0180 - 5 - STILLEN (7845536)

far 0,12 EUR pro Minute

Mit Hilfe Ihrer Spende

kénnen wir weiterhin Faltblatter wie dieses erstellen und
drucken. Die AFS ist ein ehrenamtlich arbeitender, gemein-
nUtziger Verein zur Férderung des Stillens. Unterstitzen Sie
unsere umfangreiche Stillberatung und Informationsarbeit
mit Ihrer Spende. Gerne erhalten Sie auf Wunsch eine
Spendenbescheinigung.

Spendenkonto-Nr. 111 016 937 bei der

Sparkasse Weserbergland, BLZ 254 501 10.
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.~ Brnahrungsempfehlungen

fur Sauglinge und Kleinkinder nach WHO*

Muttermilch

<" Beikost
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Alter des Kindes in Monaten

* die WHO empfiehlt (WHA-Resolution 54.2. vom 18. Mai 2001):
6 Monate ausschliellich stillen, das heif3t, keine andere Nahrung oder FlUssigkeit auf3er Muttermilch, und
danach neben geeigneter Beikost weiter stillen bis zum Alter von 2 Jahren und dartber hinaus.
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