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Gestillte Kinder:  
schlanker, intelligenter
und höheres Einkommen 

Nach den Studien der letzten 
20 Jahre ist das Risiko für Kin-
der, in der Kindheit und später 
übergewichtig zu werden, um 
12 - 24 % geringer, wenn ihre 
Mütter sie stillten, gegenüber 
Kindern, die industrielle Kin-
dernahrung erhielten.
 
Prof. Jessica Woo und Prof. Lisa 
Martin vom Cincinnati Children‘s 
Medical Center werteten in ei-
ner Metaanalyse 80 bedeu-
tende Studien zum Thema aus 
und kamen zu dem Ergebnis: 
 
„Muttermilch ist die optimale 
Nahrung für die Kinder, weil sie 
die Nährstoffe, immunaktive 
Substanzen und andere Fakto-
ren enthält, die für die Kinder 
zu ihrem jeweiligen Entwick-
lungsstand notwendig sind.“

Kinder, die 12 Monate oder län-
ger von ihren Müttern gestillt 
wurden, hatten im Alter von 30 
Jahren einen um fast 4 Punkte 
höheren Intelligenzquotienten 
als nicht-gestillte Kinder. Sie wa-
ren besser ausgebildet und ver-
fügten über ein deutlich höheres 
Einkommen, wie Prof. Victoria 
(Brasilien) und Prof. Mortensen 
(Dänemark) feststellten.

Stillen beschleunigt die Myelini-
sierung im Gehirn,  der positive 
Einfluss auf die spätere Intelli-
genzentwicklung wurde in meh-
reren Studien nachgewiesen.

In Deutschland werden zwar 
82 % der Kinder anfangs gestillt, 
viele Mütter wechseln aber be-
reits nach wenigen Tagen oder 
Wochen auf eine Ersatznahrung 
(KiGGS-Studie), sodass ihre Kinder 
von den positiven Langzeiteffek-
ten nicht profitieren können. 

Die Zahl der übergewichtigen 
Kinder nimmt zu: Inzwischen 
sind 1,9 Mio. Kinder in Deutsch-
land übergewichtig,  Typ 2-Dia-
betes hat sich in den vergange-
nen zehn Jahren verfünffacht, 
auch arterielle Hypertonie und 
Fettleber nehmen zu (Straub).  
 
Übergewichtigen Kindern half 
Prof. Lustig von der Universität 
von Kalifornien in San Francis-
co in einer Studie, bei der er die 
Kohlenhydrate in der Ernährung 
von vorher 28 % auf 10 % redu-
zierte. Der Anteil von Fruktose 
wurde auf 4 % begrenzt.

Trotz fehlender Kalorienrestrik-
tion nahmen die Teilnehmer in-
nerhalb von nur 9 Tagen durch-
schnittlich ca. ein Kilogramm ab.  

Der Stoffwechsel der Kinder verän-
derte sich deutlich: Nüchternblutzu-
cker und Insulinresistenz (HOMA) 
gingen um mehr als 50 % zurück. 
Auch der Fettstoffwechsel reagierte 
auf die Änderung der Ernährung: Die 
Nüchtern-Trigylzeride sanken um 46 
%. Auch der diastolische Blutdruck 
sank um 5 mm Hg. 

Stillen hilft, Übergewicht zu vermei-
den. Sofern dies nicht möglich war, 
hilft Übergewichtigen eine Reduzie-
rung von Kohlenhydraten, vor allem 
Fruktose.
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