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Vitamin C und D, Zink und Selen un
terstützen das Immunsystem. Der Vita
min-C-Bedarf steigt schon alleine durch 
das vergrößerte Plasmavolumen der 

Schwangeren. Viele Frauen im fertilen 
Alter bzw. Schwangere weisen auch hier 

einen unzureichenden Versorgungsstatus 

auf. 

Das Beste fürs Baby 

postnatal: Muttermilch 

Muttermilch bietet nicht nur den besten 
Schutz vor Infekten (z. B. Mittelohrent

zündung, Magen-Darm-Infekte). Studi

en zeigen: Auch langfristig senkt Stillen 
das Risiko für Übergewicht, Diabetes 
und Allergien und fördert die kognitive 
Entwicklung. Diese gesundheitlichen 
Effekte sind auf die einzigartige Zu
sammensetzung der Muttermilch mit all 
ihren Makro- und Mikronährstoffen zu

rückzuführen. Für diesen ganz besonde
ren Cocktail steigt in der Stillphase der 

Kalorienbedarf um weitere 400 kcal. 
Eine gesteigerte Zufuhr an vielen Mik
ronährstoffen ist ebenfalls notwendig. 
Mangelt es an diesen Stoffen in der Er

nährung, geht es an die mütterlichen 

Reserven. Eine gezielte Nahrungsergän
zung der Mutter in der Stillzeit deckt 

nicht nur den erhöhten Bedarf, sondern 
fördert auch die Regeneration ihrer 
Stoffwechselfunktionen und liefert der 

häufig erschöpften 

Mutter neue Energie. 
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Kann das Kind nicht gestillt werden, 
sollten die Eltern eine Säuglingsmilch
nahrung wählen, deren Zusammenset
zung der Muttermilch ähnlich ist. Hier
bei spielt sowohl die Quantität als auch 

die Qualität der Makro- und Mikronähr

stoffe eine Rolle. 
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