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Zwischen Babygliick und kleinen Blackouts

GESUNDHEIT ,,Stilldemenz® — wenn junge Miitter nach der Geburt vergesslich sind

IM NORDWESTEN/DJD - Der
Autoschliissel landet im
Kihlschrank, der néachste

Arzttermin ist plotzlich aus
dem Gedichtnis verschwun-
den - und wie hief$ noch
gleich die neue Nachbarin?
Mehr als 80 Prozent aller wer-
denden und stillenden Miit-
ter kennen dieses Gefiihl nur
zu gut. Die umgangssprach-
lich sogenannte ,Stillde-
menz“ sorgt bei vielen Frau-
en nach der Geburt fiir Kon-
zentrationsprobleme und
kleine Blackouts. Tatsachlich
weisen Untersuchungen da-
rauf hin, dass sich Kurzzeitge-
dachtnis und rdumliches Er-
innerungsvermaogen in dieser
Lebensphase verandern kon-
nen.

Keine echte Demenz

Beunruhigend ist das
meist nicht, denn Stillde-
menz ist eine vollig natirli-
che Reaktion des Korpers auf
eine auflergewohnliche Le-
bensphase. Das Gehirn schal-
tet dabei nicht einfach ab,
sondern richtet sich gezielt
neu aus. In Regionen, die fiir
miitterliche Motivation und
Emotionsverarbeitung  zu-
standig 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.
Jurgen Zulley erklart: ,Wer
uber einen langeren Zeit-
raum zu wenig Schlaf abbe-

kommt, ist tagsiiber nicht
mehr so leistungsfahig.”

Gezielte Unterstiitzung

Nach etwa einem Jahr nor-
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In der Stillzeit haben viele junge Mutter mit Gedachtnisproblemen zu kampfen.
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malisiert sich dieser Zustand
jedoch in der Regel wieder. In
der Zwischenzeit ist es wich-
tig, dass frischgebackene Ma-
mas sich selbst gezielt unter-
stlitzen. Wie eine Meta-Analy-

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

rungsergdnzungsmittel ~ wie
der Vitamin B-Komplex Pflu-
ger Pur kann daher in Phasen
erhohten Bedarfs — etwa wih-
rend Schwangerschaft und
Stillzeit — eine sinnvolle Er-
ganzung sein. Es liefert Fol-
saure und sieben weitere es-
senzielle B-Vitamine, erginzt
durch Cholin und Inositol.

Tipps fiir den Alltag

B Notieren statt merken:
Post-its und ein gut gepfleg-
ter Kalender helfen, den
Uberblick zu behalten.

B Feste Ablagen schaffen:
Schlissel, Geldbeutel und Co.
sollten immer am gleichen
Ort liegen.

B Ausgewogen essen: Viel
frisches Gemtse, Obst, Hafer-
flocken, Hulsenfriichte, Nus-
se und mageres Fleisch lie-
fern Korper und Kopfchen
wichtige  Nahrstoffe.  Ein
hochwertiges Nahrungs-
erganzungsmittel kann den
erhohten Bedarf in dieser
Phase gezielt decken. Auf An-
bieterseiten wie www.pflue-
ger.de gibt es mehr Informa-
tionen dazu.

B Entlastung einplanen:
Schlafen, wenn das Baby
schlaft und Hilfe annehmen,
ohne schlechtes Gewissen zu
haben.
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INNOVATIV ENTWICKELT:
DER 8-WOCHEN-ERNAHRUNGSKURS

VON DR. FEIL

Ein gesunder Lebensstil 6ffnet die Tir zu
VITALITAT, WOHLBEFINDEN UND EINEM LANGEN LEBEN.

Erfahren Sie in unserem zertifizierten Onlinekurs, wie Sie Ernah-
rung und Bewegung unkompliziert und mit wenig Aufwand in Ihren
Alltag integrieren kénnen.
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