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10 Tipps: So flieBt reichlich Muttermilch

Sie sind schwanger oder halten bereits |hr Baby in den Armen?
Wir gratulieren lhnen herzlich!

Ihr Kérper hat Ihr Baby in der Schwangerschaft erndhrt und es
wachsen lassen. Und auch fiir die Zeit nach der Geburt ist lhr Korper
sehr gut darauf vorbereitet, Ihr Baby zu erndhren: mit Muttermilch.
In der Schwangerschaft haben Sie vermutlich festgestellt, dass lhre
Brust sich verdndert hat. Sie ist groBer geworden, die Brustwarzen
dunkler, die Haut durchscheinender. Zusatzliches Brustdriisengewebe
ist gewachsen, welches fiir die Milchbildung zusténdig ist. Von der
Geburt lhres Babys an wird Ihr Kdrper hormonell darauf eingestellt
sein, Milch zu produzieren. Vielleicht sind Sie dennoch verunsichert,
ob Sie geniigend Milch fiir hr Baby haben werden. Die groBe Mehr-
heit der Frauen ist in der Lage, ihr Baby voll zu stillen - wenn sie
weilB3, wie und die richtige Unterstiitzung erhalt.

10 Tipps helfen lhnen zu wissen, wie Sie immer reichlich
Muttermilch fiir Ihr Baby haben werden:

1. Friihes Anlegen von Geburt an

Es ist ideal, wenn Sie innerhalb der ersten Stunde nach der Geburt
noch im KreiBsaal anlegen konnen. Denn in dieser Zeit sind Such-
und Saugreflex besonders ausgepragt und viele Babys sind in dieser
Zeit wach und aufmerksam. Ihr Baby wird in der Regel von selbst
nach der Brust suchen, ansaugen und seine ersten wertvollen
Tropfen Muttermilch trinken. Sollte Ihr Baby nicht auf Anhieb saugen,
werden Sie beide es mit etwas Hilfe lernen kénnen. In den ndchsten
48 bis 72 Stunden sind manche Babys etwas schlafrig und brau-
chen daher starkere Stimulation als unmittelbar nach der Geburt,
um zu stillen. Sie diirfen Ihr Baby, so oft es danach verlangt, an die
Brust legen, und es solange trinken lassen, wie es mdchte. Falls Ihr
Baby sehr schlafrig ist und sich nicht mindestens 8 bis 12 Mal in 24
Stunden von selbst meldet, wecken Sie es und bieten ihm die Brust
aktiv an.

Nicht immer verlduft der Stillstart ideal. Auch mit einem spéteren
Stillstart und entsprechender Unterstiitzung kann Ihr Baby lernen,
an der Brust zu trinken. Wenden Sie sich bei Unsicherheiten friih-
zeitig an fachkundige Hilfe.

2. Die Nachfrage requliert das Angebot

Die Natur hat vorgesehen, dass Sie immer geniigend Milch fir Ihr
Baby haben werden. Ihre Milchmenge passt sich dem Bedarf lhres
Kindes nach dem Prinzip ,Nachfrage und Angebot" an.

Das bedeutet: Je mehr Milch lhr Baby effektiv an der Brust saugt,
umso mehr Milch wird auch gebildet. Trinkt Ihr Baby weniger Milch
an der Brust, geht die Milchmenge zuriick. Wenn Sie Ihr Baby also
so oft anlegen, wie es mochte, und es so lange trinken lassen, wie es
das verlangt, wird immer wieder ausreichend Milch nachgebildet.

Wachstumsschiibe: Wachst |hr Baby stark, so wird es von sich aus

o6fter und mehr als gewohnt trinken wollen. Es ist vielleicht unruhig,
unzufrieden und verlangt standig nach der Brust. Damit verhalt

sich lhr Baby genau richtig. Durch das hdufige Trinken regt es die
Milchbildung vermehrt an. Nach einigen Tagen intensiven Stillens
wird lhre Milchproduktion sich auf den neuen Bedarf Ihres Kindes
angepasst haben und die anstrengende Episode ist voriiber.

Wenn Sie nicht wissen, ob Ihr Baby effektiv saugt, oder unsicher
wegen der Milchmenge sind, dann wenden Sie sich an eine Stillbera-
terin, die Ihnen gerne weiterhelfen wird.

3. Haufig anlegen

Ihr Baby zeigt Ihnen deutlich, wann es Hunger hat. Es wird unruhig,
sucht und macht Saugbewegungen. Sie diirfen so oft anlegen, wie
Ihr Kind von sich aus verlangt - ein Mindestabstand ist weder nétig
noch sinnvoll. Es ist normal, dass ein Baby in den ersten Wochen
mindestens 8 bis 12 Mal in 24 Stunden tagsiiber und nachts gestillt
werden mochte. Muttermilch ist sehr gut verdaulich, daher haben
viele Stillkinder eher kurze Stillabstande. Sie werden bemerken, dass
sich das Stillverhalten lhres Babys mit der Zeit verandert. Solange Ihr
Baby gut zunimmt, sind alle individuellen und sich immer wieder ver-
dndernden Stillabstande in Ordnung! Wenn Sie den Eindruck haben,
dass |hr Baby sehr schlafrig ist und von sich aus wenige Hunger-
zeichen zeigt, oder wenn |hr Baby nicht ausreichend an Gewicht
zunimmt, wenden Sie sich an eine Stillberaterin.

4. Lange trinken lassen
Ihr Baby darf so lange an jeder Brust trinken, wie es das von sich
aus verlangt. Manche Babys sind schon nach weniger als 10 Minuten
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an einer Seite fertig, andere trinken 20 bis 30 Minuten oder langer.
Auch hier gilt: Solange Ihr Baby gut zunimmt, ist jede individuelle
Trinkdauer lhres Kindes in Ordnung. Manche Kinder trinken schnell
und eifrig, andere eher gemitlich. Ihr Baby darf zwischendurch auch
an der Brust nuckeln, so erhdlt es eine Extraportion beruhigende
Ndhe zu Ihnen. Wenn Sie sich unsicher sind, ob Ihr Baby effektiv
trinkt, wenden Sie sich an eine Stillberaterin.

5. Beide Seiten anbieten

Bieten Sie Inrem Baby bei jeder Stillmahlzeit beide Briiste an. Stillen
Sie es an einer Seite, bis es zufrieden ist. Manche Babys wollen

nun direkt die zweite Seite trinken. Andere brauchen zunachst eine
Pause, in der sie aufstoBen oder gewickelt werden, lachen und
schauen wollen oder ein wenig dosen. Wenn |hr Baby gut zunimmt
und bereits nach einer Brust satt und zufrieden ist, dann kann es
auch erst bei der nachsten Mahlzeit die zweite Seite trinken.

Ist Ihr Baby sehr schldfrig, dann kénnen Sie es durch mehrmaligen
Seitenwechsel wahrend einer Stillmahlzeit zum Weitertrinken anre-
gen. Diese Vorgehensweise ist auch besonders zu empfehlen, wenn
Sie Ihre Milchmenge steigern wollen.

6. Auf korrektes Anlegen achten

Um die Milchbildung gut zu stimulieren, ist es wichtig, dass Ihr Baby
korrekt angelegt ist. Achten Sie bitte auf Folgendes:

Legen Sie Ihr Baby bei den ersten Hungerzeichen wie Unruhe oder
Saugbewegungen direkt an. Dann ist es weniger aufgeregt und kann
ruhiger trinken. Machen Sie es sich zum Stillen bequem. Setzen oder
legen Sie sich gut abgestiitzt hin, so dass Sie Riicken- und Schulter-
bereich entlastet haben. Sie konnen Ihr Baby auf ein Kissen legen, so
dass Sie sein Gewicht nicht mit den Armen halten miissen. Halten
Sie lhr Baby etwa auf der Hohe lhrer Brustwarze, sein ganzer Kérper
Ilhnen zugewandt, so dass Sie Babys Bauchnabel nicht sehen konnen.
Warten Sie, bis Ihr Baby seinen Mund weit 6ffnet. Ziehen Sie es dann
dicht an lhre Brust heran, damit Ihre Brustwarze weit in den Mund
des Kindes gelangt. Es hat nun die Brustwarze und einen Teil des
Warzenhofes im Mund. Nasenspitze und Kinn beriihren lhre Brust.
Babys Lippen sind aufgeschiirzt. Ihr Baby liegt eng Bauch an Bauch
mit lhnen und muss seinen Kopf zum Trinken nicht zur Seite drehen.
Sie hdren Schluckgerdusche und sehen, dass sich Unterkiefer und
Ohren ihres Babys bewegen.

Wenn Ihr Baby Saugprobleme hat oder Sie Schmerzen beim Anlegen
oder Stillen spiiren, wenden Sie sich an eine Stillberaterin.

7. Kiinstliche Sauger vermeiden

Vermeiden Sie nach Mdglichkeit in den ersten 8 Wochen kiinstliche
Sauger wie Schnuller und Flaschensauger (es sei denn, lhr Baby
benotigt aus medizinischen Griinden zusatzliche Nahrung, die
nicht auf anderem Weg gefiittert werden kann). Kiinstliche Sauger
erfordern eine andere Trinktechnik als das Trinken an der Brust und
konnen daher manche Babys irritieren. Ihr voll gestilltes, gesundes

Baby bendtigt normalerweise weder Tee noch Wasser zusatzlich

zur Muttermilch. Es bendtigt auch nicht unbedingt einen Schnuller,
sondern kann sein Saugbediirfnis an der Brust stillen. Wenn Sie
einen Schnuller geben méchten, dann setzen Sie diesen gezielt zur
Beruhigung in Situationen ein, in denen Sie im Moment die Brust
nicht geben kdnnen. Durch haufiges Nuckeln am Schnuller kann es
vorkommen, dass lhr Baby zu selten an der Brust trinkt und so unter
Umstanden zu wenig Milch erhalt. Auch |hre Milchbildung kann
dadurch beeintrachtigt werden.

8. Viel Kontakt haben

Ihre Milchbildung wird hormonell reguliert. Durch das Saugen des
Babys an Ihrer Brust wird ein Hormon ausgeschiittet, das den so
genannten Milchspendereflex ausldst. Sie spiiren ihn vielleicht

als ein leichtes Kribbeln oder Ziehen in der Brust. Ist der Reflex
ausgeldst, flieBt die Milch und Ihr Baby kann trinken. Das gleiche
Hormon wird bei liebevoller Beriihrung ausgeschiittet. Es unterstiitzt
die Milchbildung, wenn Sie intensiven Kdrperkontakt zu [hrem Baby
haben. Tragen Sie Ihr Baby tagsiiber oft mit sich. Génnen Sie sich
viel gegenseitige Nahe und Sicherheit.

9. Hilfreiches von Ammenmarchen unterscheiden

Vielleicht horen Sie, dass Sie zur Milchbildung besondere Tees oder
Nahrungsmittel zu sich nehmen oder besonders viel trinken missten,
um reichlich Milch zu bilden. Es gibt keinen Beweis dafiir, dass diese
MaBnahmen |hre Milchmenge wirkungsvoll steigern kénnen. Auch
so genanntes Stilldl zum Einreiben der Brust oder andere Mittel zur
duBerlichen Anwendung sind nicht milchbildend. lhre Milchmenge
requliert sich liber hormonelle Prozesse und das Trinkverhalten Ihres
Babys - nicht liber das, was Sie als ausreichend erndhrte Mutter zu
sich nehmen.

10. Besondere Situationen

In sehr seltenen Fallen kann es vorkommen, dass eine Frau trotz
aller Bemiihungen nicht geniigend Milch bildet. Dies kann organi-
sche oder gesundheitliche Ursachen haben. Wenden Sie sich an eine
Stillberaterin, wenn Sie das Gefiihl haben, trotz aller Bemiihungen zu
wenig Milch zu bilden. Sie wird lhnen helfen, individuelle Lésungen
zu finden.

Alle vorgeschlagenen Tipps dieses Infoblattes beziehen sich
auf gesunde und voll ausgetragene Sauglinge. Wenn lhr Baby
krank ist oder nicht ausreichend zunimmt, lassen Sie sich
bitte von einer Stillberaterin in Zusammenarbeit mit dem
Kinderarzt beraten.

Kontaktieren Sie eine ehrenamtliche La Leche Liga Stillberaterin
in Ihrer Nahe: www.lalecheliga.de
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