Stillen
Beikost
Familientisch

Nach einem halben Jahr ausschliefslichen
Stillens wird begonnen, die Muttermilch
nach und nach durch Beikost zu erganzen.

Der Ubergang zum Familientisch erfolgt
allmahlich.
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Bereits wahrend der Schwangerschaft werden
Schwangere und Kind biologisch auf das Stillen ein-
gestellt. Stillen ist die normale Sauglingsernahrung
und von Natur aus als alleinige Ernahrung fur etwa
ein halbes Jahr vorgesehen.

Ab diesem Alter wollen dann viele Kinder andere
Nahrung probieren und sind in ihrer Entwicklung
so weit, dass sie sie vertragen und damit umgehen
konnen, also Nahrung gezielt ergreifen und in den
Mund stecken und im Mund hin und her bewegen
kdnnen.

Der Ubergang vom Stillen zum Familientisch ver-
lauft ganz allmahlich, individuell unterschiedlich
schnell und auf verschiedenen Wegen, z. B. Uber
pUrierte Nahrung oder Uber Fingerfood.

Solange lhr Kind gestillt wird, braucht es keine
Kuhmilch oder andere, artfremde Milch. Beim Stillen
bekommt es weiterhin wichtige Nahrstoffe, Abwehr-
krafte und Kuschelzeiten.

Neben der Beikost kann weitergestillt werden,
solange beide Beteiligten es winschen.

In der umseitigen Grafik finden Sie eine allgemeine
Ubersicht Uber den Weg von der Brust zum Familien-
tisch.

Weitere Informationen zur Beikost sowie einige
Grundrezepte konnen Sie in der Broschire ,Beikost
fur Stllkinder® aus unserer Schriftenreihe nachlesen.



Allgemeine
Ernahrungsempfehlung

fur Sauglinge und Kleinkinder
nach WHO*

*Die Weltgesundheitsorganisation WHO empfiehlt
(WHA-Resolution 54.2.vom 18.5.2001 und spatere Dokumente):

6 Monate ausschlieSlich stillen, das heilst, keine
andere Nahrung oder FlUssigkeit aulser Muttermilch,
und danach neben geeigneter Beikost weiter stillen
bis zum Alter von 2 Jahren und darUber hinaus,
solange Mutter und Kind es winschen.

Hinweis:
Die abgebildeten Lebensmittel stehen beispielhaft flr geeignete Bei- und
Familienkost
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Alter des Kindes in Monaten



Das erleben Sie in den Stilleruppentreffen der Arbeits-
gemeinschaft Freier Stillgruppen (AFS). Dort begegnen
Sie anderen Stillenden und am Stillen Interessierten und
erhalten auch Unterstitzung bei den neuen Erfahrungen
im Umgang mit lhrem Kind. Am besten nehmen Sie schon
vor der Geburt Kontakt auf.

AFS-Geschaftsstelle:

Arbeitsgemeinschaft Freier Stillgruppen (AFS) -
Bundesverband e.V.

Johannastr. 44, 46537/ Dinslaken

Tel.: 02064-4590575 (Mo + Mi 09:00-12:00 Uhr)
E-Mail: geschaeftsstelle@afs-stillen.de
www.afs-stillen.de

Stillberatungs-Hotline:
Taglich. Zum Ortstarif.

Die AES ist ein ehrenamtlich arbeitender, gemeinnutziger Verein
zur Forderung des Stillens. Unterstitzen Sie unsere umfangreiche
Stillberatung und Informationsarbeit mit |hrer Spende. Gerne mit
Spendenbescheinigung.

Spendenkonto-Nr.:

IBAN: DE32 4306 0967 4058 0548 00
BIC: GENODEM1GLS
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