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Das Team der Geburtshilfe gratuliert lhnen
zur Geburt Ihres Kindes und mochte Sie von Anfang an
bestmoglich unterstiitzen.

Die Bedeutung des Stillens fiir die Frau

Stillen fordert die emotionale Bindung

+ Bonding (Verbindung) beschreibt die pragende Phase der beginnenden emotionalen Bindung zwischen
Saugling und Eltern.

- Die Stillhormone Oxytocin und Prolaktin, welche wahrend der Stillzeit gebildet werden, unterstiitzen das
Bonding —die Beziehung zwischen Mutter und Kind — und férdern Ruhe und Gelassenheit.

Stillen fordert die Gesundheit

- Die spontane Rickbildung der Gebarmutter erfolgt rascher —verminderter Blutverlust nach der Geburt.
- Stillen vermindert das Risiko an Brust- und Eierstockkrebs zu erkranken.

- Stillen beugt Osteoporose vor.

- Stillende Mitter verlieren nach der Geburt leichter Gewicht und das Risiko von Diabetes wird reduziert.

Stillen ist praktisch

« Muttermilch ist jederzeit in der richtigen Menge und Temperatur verfiigbar.
« Keine Zubereitungszeit, keine Reinigung von Sauger und Flasche

- Keine Einkaufszeiten

« Reisen und Unternehmungen sind viel einfacher.

- Stillen spart Geld und belastet die Umwelt nicht.



Die Bedeutung des Stillens fiir das Kind
MUTTERMILCH IST DIE PERFEKTE ERNAHRUNG IM ERSTEN LEBENSJAHR

Stillen fordert die emotionale Bindung

+ Haut- und Korperkontakt mit der Mutter fordern die Bindung, die geistig seelische Entwicklung des Babys
und beruhigt das Kind. Es fiihlt sich sicher und geborgen.

+ Beim Stillen werden alle fiinf Sinne des Babys angeregt. Das Baby riecht, spiirt, sieht, schmeckt und hort
die Mutter.

Stillen fordert die Gesundheit

+ Muttermilch unterstiitzt das bei der Geburt noch unreife Immunsystem des Kindes.

« Entziindungshemmende Faktoren der Muttermilch schitzen vor Krankheiten.

+ Die Ausbildung des Kiefers und der Mundmuskulatur wird durch das Saugen an der Brust optimal gefor-
dert, was Fehlstellungen am Gaumen und Kiefer vorbeugt und die Sprachentwicklung positiv beeinflusst.

- Stillen senkt das Risiko an plotzlichem Sauglingstod zu sterben.

- Stillen beugt Erkrankungen wie Diabetes, Adipositas und Kreislauferkrankungen vor.

Gestillte Kinder leiden weniger oft an
« Erkrankungen des Magen-Darm-Trakts

+ Mittelohrentziindungen

« Infektionen der Atemwege

« Harnwegsinfektionen

+ Hautausschlagen und Ekzemen



Muttermilch — ein wertvoller Tropfen von Anfang an

Stillen hat Vorteile fiir Kind und Mutter und bietet dem Baby genau das, was es in seinen ersten Lebens-
monaten braucht. Muttermilch steht immer kostenlos, richtig temperiert und hygienisch einwandfrei zur
Verfligung.

Die erste Milch (Kolostrum) ist unter anderem sehr reich an Proteinen, Antikérpern und Immunglobulinen.
Diese tragen zum Aufbau des Immunsystems lhres Kindes bei. Muttermilch ist leicht verdaulich, duBerst
wichtig fir den unreifen Darm und auRerdem senkt es auch das Risiko des plétzlichen Sauglingstodes.
Der sich standig andernde Bedarf an Proteinen, Fetten und Kohlenhydraten Ihres Kindes kann durch die
Muttermilch perfekt abgedeckt werden.

AufRerdem fordert Muttermilch erwiesenermafien das Gehirnwachstum, die Hirnentwicklung und unter-
stltzt die Organreifung.

Bonding — Verbindung

ist die erste pragende Phase der beginnenden emotionalen Bindung zwischen Mutter und Kind nach
der Geburt. Durch die Stillhormone Oxytocin und Prolaktin wird dieser Prozess fortgesetzt.
Die emotionale Beziehung wird gefestigt, dies bewirkt Ruhe und Gelassenheit bei Mutter und Kind.







Wie oft soll ich mein Baby stillen?
Wann soll ich mein Baby wecken?

Stillen Sie Ihr Baby nach Bedarf.
Achten Sie auf hdufiges Stillen.

Haufigkeit und Lange einer Stillmahlzeit sind individuell unterschiedlich. Einige Babys wollen 10 -12 x in 24
Stunden gestillt werden, andere sind sehr schlafrig und man muss sie zum Stillen wecken. Eine vierstiindi-
ge Pause innerhalb von 24 Stunden ist akzeptabel, wenn das Kind ansonsten 6fter getrunken hat.

,Cluster-feeding” (haufiges Stillen in kurzer Zeit) ist bei manchen Sauglingen bereits in den ersten Tagen zu
beobachten. In einem Zeitraum von mehreren Stunden wollen Babys sehr haufig gestillt werden. Danach
schlafen sie meist etwas langer.

Versuchen Sie, Ihr Baby tagstiber zum Stillen zu animieren, wenn es sich nicht von selbst mindestens alle
drei bis vier Stunden meldet. Diese Regel gilt lediglich in den ersten Tagen, spater nur, wenn die Gewichts-
zunahme nicht ausreicht.

Legen Sie lhr Baby auch an, wenn es im Halbschlaf Hungerzeichen zeigt. Dies ist notwendig, weil manche
Babys auf etwas Unangenehmes wie Hunger mit Riickzug und Schlaf reagieren, das heif3t, dass sie schlafen,
obwohl sie Hunger haben. Indem Sie die Decken entfernen, Hautkontakt herstellen, Riicken, Bauch, Arme
und Beine des Sauglings massieren oder die Windel wechseln, kdnnen Sie Ihr Baby zum Trinken anregen.



Hungerzeichen

+ Schnelle Augenbewegungen

+ Lecken an den Lippen oder herausgestreckte Zunge

« Saugbewegungen, Gerdusche

+ Hand am Mund

+ Unruhige Bewegungen des Kopfes und des Korpers

- Weinen —Weinen ist ein spates Hungerzeichen und die unglinstigste Form,

um das Baby anzulegen.




Stillpositionen

Intuitives Stillen
Angeborene mutterliche und kindliche Intuition und Reflexe werden vermehrt aktiviert. So wie beim ersten
Stillen direkt nach der Geburt kann das Baby die Brust selbst finden, entsprechend andocken und saugen.




Wiegehaltung

Die Wiegehaltung ist die bekannteste und am haufigsten angewandte Stillposition und ist geeignet,

wenn sich das Stillen schon gut eingespielt hat.

Modifizierte Wiegehaltung
Diese Stillposition ist hilfreich und gut
geeignet am Stillbeginn und wird auch
als Kreuzgriff, Friihgeborenengriff oder
Ubergangshaltung bezeichnet. Die Hal-
tung ist vor allem in den ersten Tagen
der Stillzeit sehr hilfreich, da die Mutter
das Kind mit dem in der Hand ruhenden
Képfchen schneller und zielgerichteter
zur Brust fithren kann.



Stillen im Liegen
Gut geeignet zum néchtlichen Stillen, fiir Ruhepausen der Mutter, zur Riickenentlastung und bei Kaiserschnitt

Riickenhaltung

Gut geeignet bei Neugeborenen, kleinen und schlafrigen Kindern, bei groRen Briisten, flachen Mamillen und nach Kaiserschnitt




Ein Wechsel der Stillpositionen ist glinstig

+ Brust und Mamille werden verschieden beansprucht

- alle Milchgange werden gut geleert, beugt Milchstau und Entziindungen vor
- die Mutter lernt, mit dem Baby umzugehen und

- das Baby erfahrt verschiedene Anregungen




Brustmassage vor dem Stillen bzw. Abpumpen

Eine kurze Brustmassage vor dem Stillen oder Pumpen hat einen positiven Einfluss auf die Milchbildung.
Neben der Ausschittung von Prolaktin (Milchbildungshormon) und Oxytocin (fordert den Milchfluss)
fordert sie die Durchblutung der Brust.

1 Nehmen Sie Ihre Brust grol3flachig zwischen Ihre waagrechten Hande und schieben Sie sie von links nach
rechts, ohne auf der Haut zu rutschen.

2 AnschlieRend setzen Sie die Hande senkrecht und machen es genauso.

3 Streichen Sie sanft mit den Fingerspitzen vom Brustansatz bis tber die Brustwarze hinweg.

4 Zum Schluss legen Sie die Hand groBflachig unter Ihre Brust, lehnen Sie sich etwas nach vorne und

schitteln lhre Brust




Muttermilch von Hand gewinnen

Wenn das Baby am Anfang noch nicht effektiv an der Brust saugen kann,
gibt es die Moglichkeit die Muttermilch von Hand zu gewinnen.

Vorbereitung

+ Hande griindlich mit Wasser und Seife waschen
« Entspannte Position einnehmen

« Etwas zu trinken bereitstellen

« Brustmassage durchfithren, um den Milchspendereflex auszulosen

- Daumen sowie Zeigefinger und Mittelfinger werden
einander gegenlber, jeweils 2 — 3 cm von der Mamille
entfernt, an der Brust angelegt.

- Die Brust ist auf diese Weise zwischen Daumen und
Zeigefinger/Mittelfinger platziert.

« Die Finger heben die Brust leicht an, dann werden Dau-
men und Zeigefinger waagrecht in Richtung Brustkorb
gezogen — danach in einem ,Melkvorgang” nach vorn
bewegt und entspannt, bevor dieser Ablauf rhythmisch
wiederholt wird.

« Die Position der Finger wird immer leicht gewechselt, sie
sollen nicht an der gleichen Stelle bleiben.

« Manchmal dauert es eine Weile, bis Milch aus der Brust
flieBt. In dieser Situation den Druck der Finger nicht ver-
starken, sondern kontinuierlich die ,Melkbewegung"”
fortflihren.

- Die Milch mit einem Becher auffangen, sie kann so dem
Saugling verabreicht werden.

Keine 5“7@/
Seien Sie nicht enttauscht, wenn es nicht gleich beim ers-

ten Mal funktionieren sollte. lhre Milchmenge erhoht sich
in den nachsten Tagen!



Abpumpen von Muttermilch

Wann pumpe ich ab?

- wenn das Baby zu friih geboren wurde oder krank ist
- wenn das Baby (noch) nicht saugen kann

- wenn das Baby die Brust verweigert

« Trennung von Mutter und Kind

- Steigerung der Milchmenge

+ Sammeln von Muttermilch

Um die Milchbildung anzuregen oder aufrecht zu erhalten, ist
haufiges Entleeren notwendig. Zur Anregung oder Steigerung der
Milchmenge soll mindestens 8-10-mal in 24 Stunden mit einer
nachtlichen Schlafpause von 4 bis 5 Stunden entleert werden. Zur
Aufrechterhaltung der Milchbildung wird 5-6-maliges Entleeren
mit einer Gesamtdauer von mindestens 100 Minuten in 24 Stun-
den pro Brust empfohlen. Auch wenn das Baby nur wenig Mut-
termilch bendtigt, ist eine volle Milchproduktion erstrebenswert.

Aufbewahren von Muttermilch

+ 4 bis 8 Tage im Kuihlschrank zwischen 0 bis 4° C

- verwendet wird ein sauberes GefaRR oder eine Einmalspritze
(Apotheke)

- Beschriftung mit Datum und Uhrzeit

Erwarmt wird die Muttermilch im Flaschenwarmer oder im war-
men Wasserbad. Niemals in der Mikrowelle.




mit Sinn fiir das Gemeinwohl heranwidichst oder aber zu einem gefiihlskalten,
destruktiven, egoistischen Menschen, das entscheiden die, denen das Kind
in dieser Welt anvertraut ist.“

n warmherzigen, offenen und vertrauensvollen Menschen

Astrid Lindgren 1978




Nahrungsgabe mit der Flasche

Fertignahrung sollte grundsatzlich immer frisch zubereitet werden. Dabei ist es wichtig, immer die Anlei-
tung auf der Packung zu beachten.

Nahrungsbezeichnung

PRE

Anfangsnahrungen sind fur das 1. Lebensjahr, weil sie der Muttermilch angepasst sind. Diese decken den
Nahrbedarf Ihres Kindes komplett ab.

HA = Hypoallergene Nahrung
Ist ein Allergierisiko in der Familie bekannt, sollte die Nahrung mit dem Zusatz HA verwendet werden, auch
wenn beim Stillen zugefittert wird, um die allergiesenkende Wirkung der Muttermilch zu unterstitzen.

Flasche verabreichen

« Flaschenfiitterung in entspannter Lage im Arm mit Augenkontakt und Nahe. Wenn moglich, die Flasche
an der nackten Brust fittern. Die Flasche nie mit einem Handtuch oder Ahnlichem abstutzen.

- Die Lippen mit dem Sauger bertihren und warten bis das Baby den Mund 6ffnet.

« Am Ende der Mahlzeit nicht zu weiterem Saugen drangen.

- Notwendigkeit des regelmaliigen Seitenwechsels, dadurch wird die Augen- und Handkoordination ge-
fordert

+ Weichen Sauger verwenden, sodass das Baby den Mund weit aufmachen muss.

- Auf ein kleines Saugerloch achten — die Mahlzeit soll in den ersten Wochen ca. 20 bis 25 Minuten dauern.

- Pausen wahrend der Flaschenflitterung sind wichtig — dies zeigen Babys haufig durch die Kérpersprache
wie mit der Zunge den Sauger wegschieben oder einschlafen.

« Evtl. kann das Baby an einem Schnuller kurz saugen und damit sein Saugbedurfnis befriedigen.
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Richtig essen in der Stillzeit

Essen ist Genuss —auch in der Stillzeit! Grundsatzlich kann auch wahrend der Stillzeit alles gegessen wer-
den, was wahrend der Schwangerschaft gegessen und gut vertragen wurde.

Ideal ist eine ausgewogene Mischkost. Orientierung bietet auch fur die Stillzeit die Osterreichische Ernéh-
rungspyramide fuir Schwangere. Durch die abwechslungsreiche Kost wird die Geschmacksbildung des Kin-
des gefordert, da sich Geruch und Geschmack der Muttermilch andern. Die Zusammensetzung der Mutter-
milch andert sich hingegen nur wenig.

Denken Sie auch an lhre eigene Erndahrung. Kleine, abwechslungsreiche Zwischenmahlzeiten helfen den
Energiehaushalt auszugleichen.

Ihr Korper braucht

- mehrmals taglich Obst, GemUse oder Hilsenfriichte, vollwertiges Getreide (wie Brot, Nudeln, Reis) oder
Erdapfel, Milch und Milchprodukte.

- taglich (1-2 Essloffel) hochwertige pflanzliche Ole, Niisse und Samen.

- wochentlich ein- bis zweimal Fisch (fettreiche Meeresfische wie Lachs und Hering oder heimische Fische
wie Saibling oder Forelle). Wird auf Meeresfisch verzichtet, verwenden Sie 1EL Rapsol/Tag.

- mehrmals wochentlich mageres Fleisch und Eier.

- sparsam Streich-, Back- und Bratfette, fettreiche Milchprodukte (Schlagobers, Sauerrahm oder Créme
fraiche).

- selten fett-, zucker- und salzreiche Lebensmittel und energiereiche Getranke.



Um Milch produzieren zu kdnnen, bendtigt Ihr Kérper in der Stillzeit allerdings mehr Energie als wahrend
der Schwangerschaft. Wenn Sie Ihr Baby ausschlielich Stillen, sind das zusatzlich rund 500 Kcal pro Tag.
Das entspricht:

Beispiel 1

2 Scheiben Vollkornbrot mit Kase und Schinken und % Gurke
+1Apfel

+1kleine handvoll Nisse (z. B. Walniisse)

Beispiel 2
1Teller Gemiisesuppe (z. B. Karotten-Orangen-Suppe)
+1Teller Lachsfilet mit GemUsenudeln

Es gibt keinen gesicherten Hinweis, dass bestimmte Lebensmittel Blahungen beim Kind auslésen. Wenn
Sie den Eindruck haben, dass Ihr Baby auf ein Nahrungsmittel reagiert, lassen Sie dieses einige Tage weg.
Versuchen Sie es dann langsam wieder in lhre Ernahrung aufzunehmen und beobachten Sie Ihr Baby.
Trinken Sie regelmaRig und ausreichend. Ideal sind Wasser und Mineralwasser, ungesiifSte Friichtetees
und stark verdiinnte Obst- und Gemiisesafte (am besten im Verhaltnis 1:3 gespritzt). Hilfreich ist es, zu
jedem Stillen ein Getrank bereitzustellen, auch nachts.

Alkohol, Nikotin und Koffein gehen in die Muttermilch Gber. In der Stillzeit soll daher auf Alkohol und Ni-
kotin am besten ganz verzichtet werden. Achten Sie bei koffeinhaltigen Getranken auf die Reaktion Ihres
Babys und reduzieren Sie gegebenenfalls den Konsum, falls das Baby unruhig wird.
Im Allgemeinen werden bis zu drei Tassen Kaffee oder vier Tassen schwarzer/griiner Tee gut vertragen.
Beachten Sie, dass auch Energydrinks, Cola-Getranke und Eistee Koffein enthalten.
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Die osterreichische Ernahrungspyramide = Bundesministerium

Arbeit, Soziales, Gesundheit

fir Schwangere und Stillende und Konsumentenschuts

selten

sparsam

wéchentlich

taglich

L
- @

taglich

mehrmals
taglich

taglich

1.-12. Schwangerschaftswoche 13.-27. Schwanger- 28.-40. Schwanger-
schaftswoche schaftswoche und
in der Stillzeit



Die 7 Stufen der Gesundheit

Sie missen nicht fir zwei essen. Der Energiebedarf erhoht sich schrittweise.

Alkoholfreie
Getrénke

Taglich mindestens
1,5 Liter Wasser und
alkoholfreie bzw.
energiearme Getrénke.
Ab der Stillzeit

1 Extraportion.

Waéchentlich

1-2 Portionen Fisch.
Pro Woche maximal

3 Portionen mageres
Fleisch oder magere
Wurst und bis zu

3 Eier.

=

Gemiise, Hiilsen-
friichte und Obst

Taglich 3 Portionen
Gemiise und/oder
Hilsenfriichte und

2 Portionen Obst.

Ab der 13. Schwanger-
schaftswoche (SSW)

1 Extraportion Obst
oder Gemiise.

Taglich 1-2 Essléffel
planzliche Ole, Niisse
oder Samen. Streich-,
Back- und Bratfette
und fettreiche Milch-
produkte sparsam.
Ab der 28.SSW

1 Portion Pflanzend!
extra. (Kann auch mit
Nissen und Samen
gedeckt werden.)

-

Getreide und
Erd&pfel

Taglich 4 Portionen
Getreide, Brot, Nudeln,
Reis oder Erdéapfel,
vorzugsweise Vollkorn.
Ab der 13.SSW 1 Extra-
portion Getreide oder
Erdapfel.

Selten fett-, zucker-
und salzreiche
Lebensmittel und
energiereiche
Getranke.

Milch und
Milchprodukte

Taglich 3 Portionen
Milchprodukte, bevor-
zugt fettdrmere
Varianten. Ab der
13.SSW 1 Extraportion
Milchprodukte téglich
(oder: 1 Portion Fisch,
mageres Fleisch

oder Ei pro Woche
zusétzlich)
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