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Alkoholist nicht nurein Genussmittel, sondern auch ein Rauschmittel, das fur
den Korper giftigist. Ein Missbrauch fuhrt zu korperlichen Schadigungen und
kann zu einer Abhangigkeit fuhren.

Verzichten Siein der Schwangerschaft auf Alkohol. Damit tun Sie das Beste fur
die Gesundheit und die sichere Entwicklung lhres Babys.

Wenn das Kind jedoch erst einmal geboren ist, wirden Sie vielleicht gern hin
und wieder Alkohol trinken und gemeinsam mit Freunden zu bestimmten
Anlassen anstolien.

Stillen und Alkohol

Wir mochten Sie dariiber informieren, auf welche Weise sich Stillen
und der Konsum alkoholischer Getranke am besten miteinander
vereinbaren lassen. Am sichersten ist es, keinen Alkohol zu trinken.




ALKOHOL UND STILLEN 02

Die Fakten

Wie kommt der Alkohol in meine Muttermilch? Der Alkohol-
Alkohol gelangt Uber das Blut in Ihre Muttermilch. Innerhalb von 30 bis spieoelinihrer
60 Minuten, nachdem Sie begonnen haben etwas Alkoholisches zu sich zu M”“em’[;h ’;t
nehmen, findet sich Alkohol in Ihrer Muttermilch. Der Alkoholspiegel in Ihrer fjﬁfﬁ;‘fm o
Muttermilch ist genauso hoch, wie der Alkoholspiegel in Threm Blut. Ihrem Blut.

Wie viel Alkohol gelangt in meine Muttermilch?
Es gibteine Reihe von Faktoren, die die Menge des Alkohols, der in Ihre Mutter-
milch Ubertritt, beeinflussen:

Der Alkoholgehalt Ihres Getranks

Was und wie viel Sie zu dem Getrank essen
Wie viel Sie wiegen

Wie schnell Sie trinken

Kann ich die Menge des Alkohols in meiner Muttermilch reduzieren? Nur die Zeit
Sobald Sie aufhoren, Alkohol zu konsumieren, wird die Menge des Alkohols  asstdie

in Ihrem Blut ebenso wie in Ihrer Muttermilch sinken. f\ﬁ;’f::me”ge
Abpumpen und wegschutten reduziert die Menge des Alkohols in lhrer Mutter- o010
milch nicht. Nur die Zeit lasst die Alkoholmenge sinken. sinken.




Wie kann ich herausfinden, wie viel Alkohol in einem Getrank ist?
Um den Alkoholgehalt eines Getranks zu berechnen, sind folgende Angaben notig:

® Die Menge des Getranks in Milliliter (ml)
e Der Alkoholgehalt in Volumenprozent (% vol)

® Das spezifische Gewicht von Alkohol (0,8 g/cm?3)

Die Formel zur Berechnung des Alkoholgehalts eines Getranks lautet:

% vol
100

Menge in ml x x 0,8 = Gramm reiner Alkohol

Zum Beispiel:

1 Flasche Alkopop (275 ml, 5,6 % vol) = 275 ml x 5,6:100 x 0,8 = 12,3 g Alkohol
1 Flasche Bier (330 ml, 4,8 % vol) = 12,7 g Alkohol

1 Glas Wein (100 ml, 11,0 % vol) = 8,8 g Alkohol

1 Glas Tequila ( 20 ml, 38,0 % vol) = 6,1 g Alkohol

Wie viel kann ich trinken?
Risikoarm ist fur Frauen der Konsum von bis zu 20 Gramm Alkohol, das sind
zum Beispiel zwei kleine Glaser Wein.

Achtung:

e |n der Schwangerschaft ist Alkoholkonsum ganzlich tabu.

e Trinken Sie auf keinen Fall taglich Alkohol!

e Die Empfindlichkeit beztglich Alkoholist bei jedem Menschen verschieden.

e |n der Stillzeit ist gelegentlicher Konsum von ein bis zwei kleinen Glasern
Alkohol moglich.

Bitte beachten Sie dabei folgendes:
Am besten ist es, im ersten Monat
nach der Geburt des Babys Alkohol
zu meiden, bis das Stillen gut funk-
tioniert. Wenn ihr Baby noch sehr
jung ist, mochte es in der Regel
haufig gestillt werden. Es wird Ihnen
nichtimmer gelingen, vorherzusagen,
wann das Kind die nachste Stillmahl-
zeitverlangen wird. Daher sollten Sie
sich bewusst sein, dass Ihr Kind sich
schon melden konnte, wenn Sie noch
Alkohol in der Muttermilch haben.




Bei alteren Babys lasst sich ehervorhersagen, wann die nachste Brustmahlzeit
ansteht. Trinken Sie so, dass der Alkohol in der Muttermilch beim nachsten
Stillen schon wieder abgebaut ist. Achtung: nicht immer halten sich Babys
an ihre Gewohnheiten. Beobachten Sie, ob sich Ihr Baby anders verhalt als
sonst und berlcksichtigen Sie dies.

Wie kann ich den Konsum alkoholischer Getranke mit dem Stillen vereinbaren?
Alkohol hat die geringste Wirkung auf Ihr Baby, wenn Sie folgende Punkte
beachten:

e Stillen Sie ihr Kind, bevor Sie trinken.

Essen Sie bevorund wahrend Sie ein alkoholisches Getrank zu sich nehmen.
Um die Alkoholmenge, die Sie zu sich nehmen, gering zu halten, konsu-
mieren Sie alkoholische und nicht-alkoholische Getranke.

Was ist, wenn ich lange ausgehen mochte oder mehr Alkohol getrunken
habe, als ich wollte?

Muttermilch mit einer Restmenge Alkohol darin istimmer noch besser fur
Babys als Flaschennahrung.

Pumpen Sie bevor Sie ausgehen Milch fur Ihr Baby ab. Wenn Sie nicht in
der Lage sind es zu stillen, weil Sie zu viel Alkohol konsumiert haben oder
weil Sie darauf warten, dass der Alkoholspiegel in Ihrer Muttermilch sinkt,
konnen Sie die Zeit damit Uberbrucken.

Wenn Sie wissen, dass Sie manchmal mehr Alkohol zu sich nehmen als Sie
sich vorgenommen haben, konnen Sie fur alle Falle Milch abpumpen und
einfrieren.

Wenn Sie eine Brustmahlzeit nicht einhalten konnen, weil Sie gerade Al-
koholtrinken und Ihre Briste spannen, streichen Sie Milch aus und schitten
Sie sie weg. Das entlastet Ihre Bruste und sorgt dafur, dass die Milchpro-
duktion aufrecht erhalten wird.

Vielleicht stellen Sie fest, dass Ihr Milchfluss nicht so stark wie sonst ist,
wenn Sie noch Alkohol im Blut haben. Er wird sich wieder normalisieren,
sobald Ihr Korper den Alkohol abgebaut hat.

Vielleicht schlaft ihr Kind nicht so gut wie sonst. Es konnte schneller ein-
schlafen, oder auch friher wieder aufwachen, anstatt so tief und lange
wie gewohnlich zu schlafen.

Organisieren Sie eine Betreuung durch eine Person, die nicht unter Alkohol-
einfluss steht.

Das Kind sollte nie mit einer Person in einem Bett schlafen, die Alkohol
konsumiert hat.



Gewicht der Mutter (in kg)

Regt Starkbier meine Milchproduktion an?

Nein. Vielleicht haben Sie gehort, dass Bier oder Sekt die Milchproduktion
anregen.Was tatsachlich passiertist, dass der Alkohol den Milchfluss hemmt.
Milch bleibt in der Brust zurtick und vermittelt Ihnen den Eindruck, dass die
Bruste mehr Milch produzieren.

Ihre Milch wird mehr, wenn Sie Ihr Baby nach Bedarf stillen. Entleeren Sie
Ihre Bruste zusatzlich haufig und grindlich. Fragen Sie lhre Hebamme, wenn
Ihre Milch nicht ausreicht.

Wie lange dauert es, bis der gesamte Alkohol abgebaut ist?

Als Faustregel gilt, dass es zwei Stunden dauert, bis der Alkohol aus einem
Getrank mit 10 Gramm Alkoholgehalt abgebaut ist. Es dauert also vier Stunden
bei zwei Getranken, sechs bei drei Getranken, usw.

Die Zeit, die Ihr Korper benotigt, um den von Ihnen konsumierten Alkohol
abzubauen, entnehmen Sie bitte folgender Tabelle:

Anzahl der Getranke (bei 10 g Alkoholgehalt pro Getrdank)

1 2 3 4 5 6

55 [ 1:55 3:51 5:46 7:42 9:38 11:33 cosD
57 | 153 3:46 5:40 7:33 9:26 20 g § EE
59 | 1:51 3:42 5:33 7:25 9:16 11:07 ESSs
61 | 1:48 3:38 5:27 7:16 9:05 1055 £&E R
64 | 1:47 3:34 5:22 7:08 8:56 10:43 E %% §
66 | 1:45 3:30 5:15 7:01 8:46 10:32 ; g :5 §
68 | 143 3:27 5:10 6:54 8:37 10:21 SaIQ
70 | 1:42 3:22 5:05 6:46 8:28 10:10 %”§ § g
73 | 140 3:20 5:00 6:40 8:20 1000 g \%é §
75 | 1:38 3116 4:55 6:33 8:12 9:50 5N
77 | 1:36 3413 4:50 6:27 8:03 9:40 §§ % g
79 | 1:35 3:10 4:45 6:20 755 9:31 - E g ;S:
82 | 133 3:07 e 6:15 7:48 9:22 e Sy
84 | 1:32 3:04 4:36 6:06 7:41 9:13 3% 2= §
86 | 1:31 3:02 432 6:03 734 905 S=5¢&

Zum Beispiel: Eine 59 kg schwere Frau hat nacheinander drei Getranke mit
jeweils 10 Gramm Alkohol getrunken. Vom Beginn des Trinkens bis zu dem
Zeitpunkt, zu dem sich kein Alkohol mehrin ihrer Muttermilch befindet, dau-
ert es 5 Stunden 33 Minuten. Fur eine 70 kg schwere Frau mit der gleichen
Trinkmenge ergibt sich eine Zeit von 5 Stunden 5 Minuten.



Was ist, wenn ich haufiger drei oder mehr Getranke am Tag zu mir nehme?
Drei oder mehr alkoholische Getranke pro Tag konnen lhrer Gesundheit und
der Gesundheit Ihres Babys schaden. Machen Sie sich bewusst, dass

® Sie unter Alkoholeinfluss Probleme haben konnten, Ihr Kind zu versorgen.
® sich die Entwicklung lhres Kindes verzogern kann.
e Alkohol den Milchfluss und somit die Milchmenge verringern kann.

Zusammenfassung

e Stillenistwichtigfurdas korperliche Wachstum sowie die emotionale und
mentale Entwicklung Ihres Kindes.

® Sie konnen gelegentlich bis zu zwei Glaser mit jeweils 10 Gramm Alkoholam
Tag (nicht jeden Tag) zu sich nehmen, wenn Ihr Baby mindestens einen
Monat alt ist.

e Stillen Sie bevor Sie Alkohol trinken.
Essen Sie und trinken Sie Wasser bevor und wahrend des Alkoholkonsums.

® \Wenn Sie mehr als zwei Getranke zu sich nehmen wollen, dann pumpen
Sie vorher Milch ab und organisieren eine sichere Betreuung fur lhr Baby.

® FEine Stillmahlzeit mit einem geringen Alkoholgehalt ist einer Futterung
mit Flaschennahrung vorzuziehen, denn Flaschennahrung birgt Risiken.
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