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Im Nordwesten/djd – Der 
Autoschlüssel landet im 
Kühlschrank, der nächste 
Arzttermin ist plötzlich aus 
dem Gedächtnis verschwun-
den – und wie hieß noch 
gleich die neue Nachbarin? 
Mehr als 80 Prozent aller wer-
denden und stillenden Müt-
ter kennen dieses Gefühl nur 
zu gut. Die umgangssprach-
lich sogenannte „Stillde-
menz“ sorgt bei vielen Frau-
en nach der Geburt für Kon-
zentrationsprobleme und 
kleine Blackouts. Tatsächlich 
weisen Untersuchungen da-
rauf hin, dass sich Kurzzeitge-
dächtnis und räumliches Er-
innerungsvermögen in dieser 
Lebensphase verändern kön-
nen.

Keine echte Demenz

Beunruhigend ist das 
meist nicht, denn Stillde-
menz ist eine völlig natürli-
che Reaktion des Körpers auf 
eine außergewöhnliche Le-
bensphase. Das Gehirn schal-
tet dabei nicht einfach ab, 
sondern richtet sich gezielt 
neu aus. In Regionen, die für 
mütterliche Motivation und 
Emotionsverarbeitung zu-
ständig sind, nimmt das Ge-
hirnvolumen sogar zu. Der 
Fokus verlagert sich auf das 

kleine Baby. Ein wichtiger 
Faktor ist zudem der Schlaf-
entzug. Schlafforscher Prof. 
Jürgen Zulley erklärt: „Wer 
über einen längeren Zeit-
raum zu wenig Schlaf abbe-

kommt, ist tagsüber nicht 
mehr so leistungsfähig.“

Gezielte Unterstützung

Nach etwa einem Jahr nor-

malisiert sich dieser Zustand 
jedoch in der Regel wieder. In 
der Zwischenzeit ist es wich-
tig, dass frischgebackene Ma-
mas sich selbst gezielt unter-
stützen. Wie eine Meta-Analy-

se mit über 46.000 Teilneh-
mern zeigt, kann eine gute 
Versorgung mit B-Vitaminen, 
insbesondere Folsäure, zum 
Erhalt der geistigen Leistungs-
fähigkeit beitragen. Ein Nah-

rungsergänzungsmittel wie 
der Vitamin B-Komplex Pflü-
ger Pur kann daher in Phasen 
erhöhten Bedarfs – etwa wäh-
rend Schwangerschaft und 
Stillzeit – eine sinnvolle Er-
gänzung sein. Es liefert Fol-
säure und sieben weitere es-
senzielle B-Vitamine, ergänzt 
durch Cholin und Inositol.

Tipps für den Alltag

 Notieren statt merken: 
Post-its und ein gut gepfleg-
ter Kalender helfen, den 
Überblick zu behalten.
 Feste Ablagen schaffen: 
Schlüssel, Geldbeutel und Co. 
sollten immer am gleichen 
Ort liegen.
 Ausgewogen essen: Viel 
frisches Gemüse, Obst, Hafer-
flocken, Hülsenfrüchte, Nüs-
se und mageres Fleisch lie-
fern Körper und Köpfchen 
wichtige Nährstoffe. Ein 
hochwertiges Nahrungs-
ergänzungsmittel kann den 
erhöhten Bedarf in dieser 
Phase gezielt decken. Auf An-
bieterseiten wie www.pflue-
ger.de gibt es mehr Informa-
tionen dazu.
 Entlastung einplanen: 
Schlafen, wenn das Baby 
schläft und Hilfe annehmen, 
ohne schlechtes Gewissen zu 
haben. 

Zwischen Babyglück und kleinen Blackouts
Gesundheit  „Stilldemenz“ – wenn junge Mütter nach der Geburt vergesslich sind

In der Stillzeit haben viele junge Mütter mit Gedächtnisproblemen zu kämpfen.
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KÖRPER VORBEREITEN, KREISLAUF AKTIVIEREN, VERLETZUNGEN VORBEUGEN
KÖRPER VORBEREITEN, KREISLAUF AKTIVIEREN, VERLETZUNGEN VORBEUGENGEHEN (2–3 MINUTEN)GEHEN (2–3 MINUTEN)
normalem Gehen
as Tempo langsam
Oberkörper aufrecht und atme ruhig
HES MOBILISIEREN (2–3 MINUTEN)CHES MOBILISIEREN (2–3 MINUTEN) Bewege die Gelenke aktiv durch – ohne zu halten:n: große Kreise, erst vorwärts, dann rückwärts (je 10 x)n: Hüfte in beide Richtungen kreisen lassengen: ein Bein vor/zurück schwingen (je 10 x pro Bein): im Wechsel das Knie bis auf Hüfthöhe anheben (je 10 x)Po: Ferse abwechselnd Richtung Gesäß ziehen
LOTTEN TEMPO (2–3 MINUTEN)FLOTTEN TEMPO (2–3 MINUTEN)zügiger gehen oder locker anlaufenrf ruhig steigen, du solltest aber noch sprechen können
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hrecken und abkühlen lassen. Die Gemüsebrühe in

ter Hitze ca. 15 Min. garen. Inzwischen die Zwiebel, putzen und in feine Scheiben hobeln.und quer halbieren.
n. Das Dressing nach Geschmack abschmecken.Schüssel geben, Spinat, Radieschen und

en. Den Salat abschmecken, in tiefe Teller füllen,

st du auf unserer Website!
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LAUFEN
IN 6 – 9 WOCHEN

VON DER COUCH ZU 5 KILOMETER

LAUFEN
IN 6 – 9 WOCHEN VON DER COUCH ZU 5 KILOMETER
VIELE INFOS, TIPPS, REZEPTE & 2 TRAININGSPLÄNE

H I E R  G E H T  E S 
Z U R  A N M E L D U N G !

TIEFGREIFENDES  
THEORETISCHES  
UND PRAKTISCHES

WISSEN 
über eine gute und  
moderne Ernährung.

45 
MINUTEN  
Zeitaufwand 
pro Woche

Stellen Sie Ihr neues 
Wissen nach jeder 
Einheit auf die Probe. 
Mit einem 
SPANNENDEN QUIZ

Vorbeugung stiller 
Entzündungen durch unser

BEWEGUNGS-
PROGRAMM. 

NACHKOCHEN  
& UMSETZEN 
WOCHENPLÄNE 
MIT REZEPTEN  & 
EINKAUFSLISTEN 

Zur Unterstützung 
Ihres Fortschritts 
begleiten wir Sie 
durch den Kurs mit 
MOTIVIERENDEN 

E-MAILS 

Online, Zuhause oder 
unterwegs, passend 
zu Ihrem individuellen 
Zeitplan

FLEXIBELDER 8-WOCHEN- 
ERNÄHRUNGSKURS
GEGEN ENTZÜNDUNGEN 

G E S U N D H E I T
Z E I T  F Ü R

· E
MPFOHLEN VON ·

Eine Aktion mit ol.de/dr-feil-3

99 €
Bis zu 100%Krankenkassengefördert!

DER 8-WOCHEN-ERNÄHRUNGSKURS

Ein gesunder Lebensstil öffnet die Tür zu  
VITALITÄT, WOHLBEFINDEN UND EINEM LANGEN LEBEN. 
Erfahren Sie in unserem zertifizierten Onlinekurs, wie Sie Ernäh-
rung und Bewegung unkompliziert und mit wenig Aufwand in Ihren 
Alltag integrieren können.

INNOVATIV ENTWICKELT:

VON DR. FEIL


