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1.
Einleitung

Vom ersten Moment an



Dieses Buch ist für alle geschrieben, die stillen möchten – aber nicht wissen, wie sie anfangen sollen, oder die schon begonnen haben und bei denen etwas nicht so läuft wie geplant. Es richtet sich auch an Mütter, die einen Neuanfang wagen wollen, oder die einfach nur Bestätigung suchen.

Es ist aus persönlicher Erfahrung, aus sehr viel Lesen und aus mütterlichem Instinkt entstanden. Kein medizinisches Fachbuch – sondern ein Leitfaden von einer Mutter für Mütter, mit einem einzigen Ziel: dir zu helfen, damit auch du stillen kannst.

Die Geschichte im Krankenhaus

Als mein erster Sohn zur Welt kam – per Notkaiserschnitt –, hatte ich keine Ahnung, was auf mich zukommen würde. Durch die Infusionen nach der Operation waren meine Brüste so stark angeschwollen, dass ich das Baby kaum anlegen konnte. Die Schwestern haben viel geholfen, aber jede sagte etwas anderes. Die eine meinte, ich dürfe nicht abpumpen, weil das "die Milchproduktion durcheinanderbringt". Die andere meinte, doch, ich müsse abpumpen. Die dritte riet mir zu warten, bis die Milch von selbst kommt.

Am Ende hat mich die Milchpumpe gerettet. Nach ein paar Tagen kam die Milch – und ich habe 20 Monate lang gestillt. Mit Stillhütchen, mit Zweifeln, aber mit Durchhaltevermögen.

Dieses Buch ist entstanden, damit du es leichter hast.

💗Stillen klappt nicht immer auf Anhieb – und das ist völlig in Ordnung. Die meisten Herausforderungen lassen sich lösen, wenn man die richtigen Informationen und Unterstützung zur Seite hat.


"Die schnellste und beste Nahrung, Medizin und Beruhigung für dein Baby – die Muttermilch."










2.
Warum stillen?

Was Wissenschaft und Erfahrung sagen



Nach Empfehlung der Weltgesundheitsorganisation (WHO) sollte ein Baby in den ersten 6 Monaten ausschließlich Muttermilch erhalten, danach bis zum Alter von 2 Jahren – oder länger – zusätzlich zu anderer Nahrung weiterhin gestillt werden.

🎬 Video: Wie entsteht Muttermilch?

Vorteile für das Baby

	Muttermilch ist die einzig vollkommen ausgewogene Nahrung – sie passt sich genau den Bedürfnissen des Babys an
	Sie enthält Antikörper, die das Baby vor Infektionen schützen
	Sie senkt das Risiko für Diabetes, Übergewicht, Allergien und bestimmte Krebserkrankungen
	Sie stärkt die Bindung zwischen Mutter und Kind
	Bis zum sechsten Monat wird weder Wasser noch eine andere Flüssigkeit benötigt


Vorteile für die Mutter

[image: Mütterliches Wohlbefinden]
	Senkt das Risiko für Brust- und Eierstockkrebs
	Schützt vor Osteoporose
	Hilft dabei, das Gewicht vor der Schwangerschaft wiederzuerlangen
	Natürliche empfängnisverhütende Wirkung – der hohe Prolaktinspiegel hemmt den Eisprung
	Praktisch: immer die richtige Temperatur, steril und kostenlos


💡Die Zusammensetzung der Muttermilch verändert sich von Woche zu Woche, je nach den Bedürfnissen des Babys. Es gibt keine "schwache" Muttermilch – jede Mutter hat genau die Milch, die ihr Baby braucht.










3.
Die Zusammensetzung der Muttermilch

Warum ist sie die perfekte Nahrung?



[image: Die drei Phasen der Muttermilch]
🎬 Video: Der Unterschied zwischen Vordermilch und Hintermilch (foremilk-hindmilk)

Die drei Milchphasen

1. Kolostrum (Vormilch) – Die dickflüssige, gelbliche, äußerst nährstoffreiche Flüssigkeit, die in den ersten 1–5 Tagen produziert wird. Sie zeichnet sich durch einen hohen Gehalt an Antikörpern, Eiweiß und fettlöslichen Vitaminen aus. Sie wirkt leicht abführend, was hilft, das Mekonium auszuscheiden und Gelbsucht vorzubeugen.

2. Übergangsmilch – Zwischen dem 6. und 14. Tag verändert sich die Zusammensetzung schrittweise: Die Menge nimmt zu, ebenso der Fett- und Kaloriengehalt.

3. Reife Muttermilch – Ab dem 14. Tag hat die Milch eine stabile Zusammensetzung, die sich aber auch innerhalb eines einzigen Stillvorgangs verändert: Die anfängliche "Vordermilch" (foremilk) ist reich an Kohlenhydraten und stillt den Durst; die "Hintermilch" (hindmilk) ist reich an Fett und sättigt.

Vordermilch und Hintermilch

⚠️Wichtig! Wenn das Baby zu kurz trinkt, bekommt es nur die Vordermilch – das kann zu Blähungen und lockerem, grünlichem Stuhl führen. Lass das Baby, bis es selbst eine Brust loslässt, bevor du zur anderen wechselst.


Die Zusammensetzung der Muttermilch ändert sich nicht nur von Stillmahlzeit zu Stillmahlzeit, sondern auch je nach Tageszeit. Die Abendmilch etwa enthält Melatonin, das dem Baby beim Einschlafen hilft.









4.
Was ist Kolostrum?

Die erste Nahrung des Lebens



Kolostrum – auch Vormilch genannt – ist die allererste Phase der Muttermilch, die die Milchdrüsen bereits ab der 16. Schwangerschaftswoche produzieren. Das Neugeborene erhält es bei der ersten Stillmahlzeit.

[image: Illustration der Magengröße]
🎬 Video: Kolostrum: das Superfood für dein Baby (Mama Natural)

Warum reichen ein paar Tropfen aus?

Der Magen eines Neugeborenen fasst am ersten Tag nur etwa 6 ml – ungefähr so viel wie eine Kirsche groß ist. Deshalb reicht auch die geringe Menge an Kolostrum völlig aus. Die Magengröße wächst Tag für Tag: am 2. Tag sind es 12 ml, am 3. Tag 30 ml, mit einem Monat etwa 120 ml.

Die 6 wichtigsten Vorteile des Kolostrums

	Immunschutz: IgA-Antikörper bauen das Immunsystem des Babys mit auf
	Darmflora: siedelt nützliche Bakterien im Verdauungssystem an
	Antioxidantien und Wachstumsfaktoren
	Abführende Wirkung: unterstützt die Ausscheidung des Mekoniums (erster Stuhlgang)
	Vorbeugung von Gelbsucht: beschleunigt den Abbau von Bilirubin
	Schutz der Darmwand: bildet eine schützende Schicht auf der Darmwand des Neugeborenen


💡Die Menge des Kolostrums sagt NICHTS über die spätere Milchbildung aus! Bei vielen Müttern kommen am Anfang nur ein paar Tropfen – das ist völlig normal.










5.
Der Milcheinschuss – die Anatomie der Brust

Wie funktioniert dieses Wunder?



[image: Anatomie der Brust]
Der Aufbau der Brust

Die Brust besteht aus Drüsengewebe (Alveolen), Milchgängen und Fettgewebe. Die Milchdrüsen produzieren die Milch, die über die Milchgänge in die Milchsäckchen und von dort zur Brustwarze gelangt. Die Montgomery-Drüsen – die kleinen Erhebungen auf dem Warzenhof – produzieren ein desinfizierendes, duftendes Sekret, das das Neugeborene anlockt.

Der Milchspendereflex

Beim Stillen spielen zwei Hormone eine Schlüsselrolle:

	Prolaktin: verantwortlich für die Milchproduktion. Je mehr das Baby trinkt, desto mehr Milch wird gebildet – das Prinzip von Angebot und Nachfrage.
	Oxytocin: löst den Milchspendereflex aus. Die winzigen Muskeln in der Brust ziehen sich zusammen, und die Milch beginnt zur Brustwarze zu fließen.


Der Milchspendereflex wird von den Gefühlen der Mutter beeinflusst. Stress, Schmerz oder Angst können ihn hemmen – Ruhe und gute Laune fördern ihn. Innerhalb weniger Wochen kann die Milch sogar allein beim Anblick des Babys zu fließen beginnen.

[image: Entspanntes Stillen]
Die Milchpumpe

[image: Manuelle und elektrische Milchpumpe]
💡In der ersten Zeit lohnt es sich, eine manuelle Milchpumpe anzuschaffen. Sie eignet sich hervorragend zur Vorbeugung von Brustentzündungen, zum Anlegen eines Vorrats und zur Anregung der Milchproduktion.


Das richtige Anlegen

[image: Anleitung zum richtigen Anlegen]
[image: Richtiges vs. falsches Anlegen]
🎬 Video: Richtiges Anlegen – Schritt für Schritt

Das richtige Anlegen ist die Grundlage jedes erfolgreichen Stillens. Wenn das Baby nur die Brustwarze erfasst (nicht auch den Warzenhof), wird das Stillen schmerzhaft und wenig ergiebig.

💡Achte darauf, dass sich die Brustwarze in der Mitte des Babymunds, über der Zunge, befindet. Die Lippen sollten nach außen gestülpt sein – wie das Mäulchen eines kleinen Fisches. Nase und Kinn des Babys sollten die Brust berühren.


Das Gefühl des Milcheinschusses

In den ersten Wochen spüren viele Mütter den Milchspendereflex intensiver – ein Kribbeln, ein Völlegefühl, manchmal einen leichten Schmerz. Das wird mit der Zeit sanfter. Manche Mütter spüren ihn nie – trotzdem kommt die Milch genauso zuverlässig.

Drei Dinge, die die Milchproduktion untergraben können

	Die abendliche "kleine Milch": Abends hast du natürlicherweise weniger Milch, dafür ist sie fettreicher – das ist kein Grund zur Sorge!
	Wachstumsschub: In der 6. und der 12.–14. Woche verlangt das Baby plötzlich mehr – das bedeutet NICHT, dass die Milch ausgegangen ist. Ein paar Tage häufigeres Stillen bringt alles wieder ins Gleichgewicht.
	Frühe Zufütterung: Der Ersatz durch Fertignahrung verringert den Saugreiz, was die Milchproduktion senkt.


Nächtliches Stillen

[image: Nächtliches Stillen]
🌙Nächtliches Stillen ist besonders wichtig! Nachts ist der Prolaktinspiegel höher – ohne nächtliches Stillen sinkt die Milchproduktion. Das ist eine der am häufigsten vernachlässigten, aber wichtigsten "Regeln".


Wenn du fachliche Unterstützung brauchst, wende dich an eine Stillberaterin in deiner Nähe, zum Beispiel über den Berufsverband der Still- und Laktationsberaterinnen (BDL) oder eine IBCLC-Beraterin.

🤱lalecheliga.de | Stillberaterinnen finden: lalecheliga.de/individuelle-stillberatung/










7.
Wunde Brustwarzen

Es tut weh – aber es lässt sich lösen!



Wunde Brustwarzen sind einer der häufigsten Gründe, warum Mütter das Stillen in den ersten Wochen aufgeben. Dabei lässt sich das Problem in den meisten Fällen behandeln und vorbeugen.

Ursachen und Lösungen

Die Hauptursache für wunde Brustwarzen ist so gut wie immer das falsche Anlegen. Wenn das Baby die Brust nicht tief genug erfasst hat, reibt die Brustwarze am Gaumen und wird wund.

1
Überprüfe das Anlegen – das ist so gut wie sicher die Ursache


2
Bei starkem Milchspendereflex vor dem Stillen etwas Milch abpumpen


3
Nach dem Stillen die Brustwarze an der Luft trocknen lassen


4
Mit Lanolincreme (Lansinoh) eincremen – rein, muss nicht abgewaschen werden


5
Feuchtigkeitsspendendes Brustwarzen-Hydrogelpad für kurze Zeit


6
Die Stillpositionen wechseln


7
Falls nötig, vorübergehend ein Stillhütchen verwenden


Das Stillhütchen

[image: Schmetterlingsförmiges Stillhütchen]
Das schmetterlingsförmige Silikon-Stillhütchen kann bei wunden Brustwarzen, bei flachen oder eingezogenen Brustwarzen vorübergehend Abhilfe schaffen. Die Öffnungen an den "Flügeln" des Schmetterlings ermöglichen es, dass Nase und Kinn des Babys die Haut der Mutter berühren – so bleibt der Hautkontakt erhalten.


💬 Persönliche Erfahrung

"Ich habe 20 Monate lang mit Stillhütchen gestillt. Oft habe ich mich gefragt: Wann geht es endlich ohne? Ein paar Monate lang habe ich es ohne Stillhütchen versucht, aber mein Sohn wollte es einfach nicht akzeptieren. Am Ende habe ich akzeptiert, dass das eben unser gemeinsamer Weg des Stillens ist – und es hat wunderbar funktioniert."



💡Ein Stillhütchen ist kein "Schummeln" – wenn es hilft, benutze es! Aber sprich mit einer Stillberaterin, um die eigentliche Ursache zu finden.










8.
Brustentzündung

Mastitis – was tun?



Eine Brustentzündung (Mastitis) ist schmerzhaft, lässt sich aber meist auch ohne Antibiotika heilen, wenn man sie rechtzeitig erkennt und behandelt. Das Wichtigste: Hör nicht auf zu stillen!

Symptome

	Ein Bereich der Brust ist verhärtet, warm, schmerzhaft und gespannt
	Hautrötung, manchmal ein "marmoriertes" Muster
	Fieber, grippeähnliche Symptome (Müdigkeit, Muskelschmerzen)
	Die Symptome entwickeln sich meist plötzlich, innerhalb weniger Stunden


Was tun?

[image: Stillpositionen bei Brustentzündung]
	Stille häufiger – mindestens 8–12-mal täglich
	Wechsle die Positionen – das Kinn des Babys sollte immer zum verhärteten Bereich zeigen
	Warme Kompresse vor dem Stillen – lockert die Milchgänge
	Kalte Kompresse nach dem Stillen – lindert den Schmerz
	Massage – massiere den verhärteten Bereich während des Stillens sanft
	Viel Ruhe und Flüssigkeit
	Bessert sich nichts innerhalb von 24–48 Stunden, such ärztlichen Rat


[image: Warme Kompresse]
Homöopathische Mittel – als Unterstützung

	Apis mellifica 15 CH – bei brennendem, stechendem Schmerz, Rötung und Schwellung
	Belladonna 9 CH – bei plötzlich einsetzendem, pochendem Schmerz und hohem Fieber
	Bryonia 9 CH – bei harter, druckempfindlicher Brust, die sich bei Bewegung verschlimmert


⚠️Homöopathische Mittel ersetzen keine ärztliche Behandlung. Sprich vor der Anwendung mit deiner Ärztin, deinem Arzt oder einer Hebamme.


Verstopfter Milchgang

Spürst du nur einen harten Knoten ohne Fieber, könnte es sich um einen verstopften Milchgang handeln. Die Behandlung ist dieselbe wie bei einer Brustentzündung – häufigeres Stillen, Wärme, Massage. Löst sich die Verstopfung nicht innerhalb von 48 Stunden, wende dich an einen Arzt.

💡Warmer Wickel: Tauche ein Leinentuch in lauwarmes bis warmes Wasser, wickle es um die Brust und decke es mit einem trockenen Tuch ab. Lass es 20–30 Minuten einwirken. Besonders wirksam vor dem Stillen.
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