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Qualitatsrelevantes Dokument

Tibingen Tibingen

Alkohol und Stillen

Fiir die Gesundheit und die sichere Entwicklung ihrer Babies vermeiden es viele Miitter,
wihrend der Schwangerschaft Alkohol zu trinken. Wenn das Kind jedoch erst einmal
geboren ist, wiirden Sie vielleicht gern mal einen Drink zum Essen, gemeinsam mit
Freunden oder zu bestimmten Anlissen einnehmen.

Wir wissen, dass es das Sicherste ist, keinen Alkohol zu trinken.

Dadurch, dass Sie Tatsachen dariiber erfahren, wie Alkohol das Stillen beeinflusst, konnen
Sie entscheiden, auf welche Weise sich Stillen und der Konsum alkoholischer Getrianke am
besten miteinander vereinbaren lassen.

Die Fakten: Alkohol und Stillen

Alkohol gelangt tiber das Blut in ithre Muttermilch, bewegt sich frei hinein (und wieder
hinaus). Innerhalb von 30 bis 60 Minuten, nachdem Sie begonnen haben, etwas Alkoholisches
zu sich zu nehmen, befindet sich Alkohol in Threr Muttermilch.

Es gibt eine Reihe von Faktoren, die die Menge des Alkohols, der in IThre Muttermilch
uibertritt, beeinflussen, darunter:
e die Starke und Menge des in Threm Drink enthaltenen Alkohols

e was und wieviel Sie gegessen haben
® wieviel Sie wiegen und
® wie schnell Sie trinken.

Es ist wichtig zu wissen, dass die Menge Alkohol in Threm Blut der in Threr Muttermilch
entspricht.

Wenn Sie aufthoren, Alkohol zu konsumieren, wird die Menge des Alkohols in Threm Blut
ebenso wie in Threr Muttermilch sinken.

Abpumpen und Verwerfen reduziert die Menge des Alkohols in Threr Muttermilch nicht.
Nur die Zeit reduziert die Alkoholmenge in Threr Muttermilch.

e 100 ml eines 13,5%igen Weins oder

e eine kleine Flasche (375 ml) eines mittelstarken Biers oder
e eine Fertigmischung (,,Alco-Pop“)(275 ml) oder
¢ 30 ml Branntwein.

Australische Leitlinien fiir alle Frauen (Ausnahme: Schwangere) empfehlen nicht mehr als
zwei ,,Standard-Drinks“ pro Tag.

[ gilltig ab:  06.02.2015 | B.Miillerschén-Géhring | Seite 1 von2 [ Unterschrift: | ﬂ sl a
P:\Eigene Dateien\Daten\Stillen 2014\ZIP Paket 2015 BFHI Unterlagen\Alkohol und Stillen Kurzform gel..doc_09.07 .




Universitatsklinikum Universitats-Frauenklinik

Qualitatsrelevantes Dokument

Tibingen Tibingen

Am besten ist es, im ersten Monat nach der Geburt des Babys Alkohol zu meiden, bis das
Stillen gut funktioniert und sich so etwas wie ein Stillrhythmus eingestellt hat.

Nein. Vielleicht haben Sie gehort, dass schwarze Biersorten die Milchproduktion anregen.
Was tatsichlich passiert, ist, dass der Alkohol den Milchfluss hemmt. Milch bleibt in der
Brust zuriick und erweckt damit den Eindruck, dass die Briiste mehr Milch produzieren.

Eine Grundregel besagt, dass es fiir eine Durchschnittsfrau zwei Stunden dauert, um den
Alkohol aus einem ,,Standard-Drink‘ abzubauen, also vier Stunden bei zwei Drinks, sechs bei
drei usw.
Die folgende Tabelle liefert exaktere Zeiten fiir Miitter, entsprechend ihrem Korpergewicht.
Um diese Tabelle zu benutzen, folgen Sie bitte diesen Anweisungen:
1. Suchen Sie das Kérpergewicht, das am nachsten an lhrem aktuellen Kérpergewicht liegt, in
der linken Spalte.
2. Entscheiden Sie in der oberen Querzeile, wie viele Drinks Sie zu sich nehmen méchten oder
zu sich genommen haben.
3. Lesen Sie entlang der Reihe, wo lhr Gewicht erscheint und abwarts in der Spalte, die die
Anzahl lhrer Drinks angibt.
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Hinweis: Die Zeit wird berechnet vom Beginn des Alkoholkonsums.

Zusammenfassung
® Stillen ist wichtig fiir das koérperliche Wachstum sowie die emotionale und mentale Entwicklung
lhres Kindes.

® Sie durfen bis zu zwei ,Standard-Drinks“ am Tag (nicht jeden Tag) zu sich nehmen, wenn |hr Baby
einen Monat alt ist.

® Stillen Sie, bevor Sie Alkohol zu sich nehmen.

® Essen Sie, bevor und wahrend Sie Alkohol zu sich nehmen.

® Planen Sie voraus, wenn Sie gelegentlich mehr als zwei ,,Standard-Drinks“ zu sich nehmen.

® Eine Stillmahlzeit mit einem geringen Alkoholgehalt ist einer Fitterung mit kiinstlicher
Babynahrung vorzuziehen.

® Die Fltterung mit kiinstlicher Babynahrung birgt Risiken.
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