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Muttermilch gewinnen und aufbewahren

Manchmal gibt es Situationen, in denen Sie lhr Baby nicht di-
rekt stillen kdnnen - fir diesen Fall gibt es andere Wege, ihm
trotzdem lhre Muttermilch zukommen zu lassen.

Auch gelagerte Muttermilch behalt viele ihrer einzigartigen Ei-
genschaften und bleibt wertvoller als eine Ersatznahrung. lhre
Muttermilch |3sst sich von Hand ausstreichen oder mit einer

Pumpe gewinnen und anschlieBend aufbewahren.

Die folgenden Informationen beziehen sich auf den hduslichen
Gebrauch fiir gesunde, zum Termin geborene Babys.

Sollte Ihr Kind zu friih geboren und/ oder stationr in einer
Klinik sein, wird Ihnen das Personal besondere Informationen

und Anleitungen geben.

Muttermilch gewinnen
Es gibt verschiedene Mdglichkeiten, Milch aus der Brust zu

gewinnen, namlich:

® von Hand
® mit einer Handmilchpumpe

® mit einer elektrischen Milchpumpe

Wenn Sie nur hin und wieder Milch gewinnen wollen, kénnen

Sie lhre Brust von Hand entleeren oder eine Handmilchpumpe
verwenden. Wollen Sie Ihre Milchmenge steigern oder groBere
Mengen Milch gewinnen, z.B. weil Sie wieder berufstatig

sind, ist eine elektrische Milchpumpe die effizienteste Losung.

Ein Doppelpumpset lohnt sich, da es die Milchbildung besser

anregt, Sie den Milchspendereflex leichter ausldsen kdnnen
und zudem Zeit sparen. Auch bei einem schweren Milchstau
oder einer Brustentziindung kann manchmal eine elektrische
Milchpumpe hilfreich sein, um die Brust besser zu entlasten.
Moderne elektrische Pumpen besitzen eine Intervallschaltung,
mit der sich die Saugfrequenz und die Saugstarke variieren
lassen. Elektrische Pumpen kdnnen bei Bedarf auch gegen

Rezept ausgeliehen werden.

Hygiene

Waschen Sie Ihre Hande vor dem Abpumpen oder Ausstrei-
chen griindlich mit Seife und heiBem Wasser. Nutzen Sie
saubere Gerdte und saubere, sterilisierte GefaBe zur Aufbe-
wahrung. Beriihren Sie weder die Innenseiten des gesamten
Zubehors noch lhre Muttermilch mit den Handen. Ihre Brust
bzw. Brustwarze muss vor dem Entleeren nicht abgewaschen

werden.

Vorbereitung

Um erfolgreich Milch zu gewinnen, muss der so genannte
Milchspendereflex ausgelost werden. Dieser Reflex bewirkt,
dass lber die Ausschiittung des Hormons Oxytozin Milch aus
den Milchblaschen in die Milchgdnge gepresst wird. Erst nach
dem Auslésen des Milchspendereflexes beginnt Ihre Milch zu
flieBen. Manche Frauen spiiren den Reflex wie ein Ziehen oder
Kribbeln, andere Frauen spiiren den Reflex gar nicht.

Ubrigens: Wenn eine Frau keine oder nur sehr wenig Milch von
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Hand oder mit einer Pumpe gewinnen kann, liegt dies im All-
gemeinen NICHT an ihrer Milchmenge, sondern daran, dass ihr
Milchspendereflex nicht ausgeldst wurde. Das Abpumpen von
Milch gibt also keine verldssliche Auskunft tber die Milchmen-

ge einer Frau!

Folgende Punkte unterstiitzen das Ausldsen des Milch-

spendereflexes:

® Setzen Sie sich bequem und entspannt hin

o Stellen Sie sich etwas zu Trinken bereit

® Denken Sie an Ihr Kind, betrachten Sie Fotos Ihres Kindes,
héren Sie Ihre Lieblingsmusik

® Warmen Sie lhre Brust z.B. mit einem warmen Waschlap-
pen, einem Kirschkernsdckchen oder mit warmen Wasser

® Gonnen Sie sich eine Brustmassage

Brustmassage

1. Umfassen Sie lhre Brust mit beiden Handen und bewegen

Sie lhre Hinde sanft hin und her - waagerecht und senkrecht.

2. Stiitzen Sie die Brust mit
einer Hand. Streicheln und
massieren Sie |hre Brust sanft
mit kleinen, kreisenden Bewe-
gungen der anderen Hand.
Wandern Sie hierbei um die

ganze Brust herum.

3. Schiitteln Sie Ihre Brust
leicht. Streichen Sie danach-
sanft mit den Fingerriicken
vom Brustkorb zum Warzen-

hof hin.

Muttermilch von Hand ausstreichen

Diese Methode ist mit etwas Ubung einfach und unkompli-
ziert, da Sie keinerlei Hilfsmittel bendtigen. Fangen Sie die
Muttermilch in einer kleinen, gereinigten Schiissel bzw. Milch-
flasche auf, die Sie vor sich stellen.

Bereiten Sie sich durch eine Brustmassage auf das Entleeren

der Brust vor.

Umfassen Sie dann mit der
Hand lhre Brust so, dass lhr
Daumen auf der Oberseite, die
vier anderen Finger auf der
Unterseite positioniert sind

- etwa 2 bis 3 cm hinter der

Brustwarze. Schieben Sie |hre

Hand sanft waagerecht nach

hinten gegen den Brustkorb, ohne die Haut dabei zu dehnen.

Driicken Sie jetzt Daumen und Zeigefinger rhythmisch mehr-
mals zusammen. Wandern Sie mit Ihrer Hand nach und nach
rund um die ganze Brust herum. So werden alle Milchginge

geleert. lhre Brust darf beim Handentleeren nicht gequetscht

werden oder schmerzen.
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Muttermilch abpumpen

Die Brusthauben sollten zur GroBe lhrer Brust und Ihrer Brust-
warzen passen - lassen Sie sich entsprechend beim Kauf oder
Verleih beraten.

Bereiten Sie sich, wie unter Vorbereitung beschrieben, auf
das Abpumpen vor. Setzen Sie die Haube so auf, dass sich lhre
Brustwarze in der Mitte befindet und halten Sie die Haube
fest. Pumpen Sie zunédchst mit der niedrigsten Saugstarke

und steigern Sie langsam. Gehen Sie dabei nach folgendem

Schema vor:

® Abpumpen 7 Minuten pro Seite

(nacheinander oder zeitsparend mit Doppelset)
® Erneute, kurze Brustmassage und Warme
® Abpumpen 5 Minuten pro Seite

(nacheinander oder zeitsparend mit Doppelset)
® Erneute, kurze Brustmassage und Warme
® Abpumpen 3 Minuten pro Seite

(nacheinander oder zeitsparend mit Doppelset)

Wenn Sie fiir ein gesundes, reifgeborenes Baby abpumpen,
spiilen Sie nach dem Pumpen alle Teile, die mit Milch in
Beriihrung gekommen sind, direkt unter heiBem Wasser aus.
Reinigen Sie alles mindestens einmal taglich mit heiBen Was-
ser und Spiilmittel oder in der Spiilmaschine. Sterilisieren Sie

danach alle Teile durch Auskochen oder im Vaporisator.

Sollten Sie fiir ein krankes oder friihgeborenes Baby abpum-
pen, miissen Sie striktere Hygienevorschriften einhalten. Be-
achten Sie bitte dazu die Informationen aus der Klinik. Halten

Sie sich beim Reinigen an die Hinweise des Pumpenherstellers.

Haufigkeit
Wenn Sie Ihr Baby nicht direkt an Brust stillen kénnen, ist es
sinnvoll, mindestens 6-8 Mal in 24 Stunden zu pumpen bzw.

auszustreichen, vor allem wenn Sie lhre Milchbildung noch

aufbauen miissen. Gonnen Sie sich hierbei eine langere Nacht-
pause. Die Milchbildung wird besser angeregt, wenn Sie haufig
und etwas kiirzer als selten und lange pumpen bzw. von Hand
gewinnen. Je 6fter die Brust stimuliert und geleert wird, umso

mehr Milch wird gebildet.

Wenn Sie Ihr Baby direkt an der Brust stillen und nur ab

und zu oder nur kleinere Mengen Milch gewinnen wollen,
kdnnen Sie nach Bedarf pumpen bzw. von Hand gewinnen.
Zum Beispiel direkt nach dem Stillen, parallel zum Stillen an
der zweiten Brust oder zwischen zwei Stillmahlzeiten lhres
Kindes. Dies hangt von lhren persdnlichen Vorlieben und lhrer
hauslichen Situation ab. Wenn Sie langere Zeit von [hrem Kind
getrennt sind, sollten Sie auf jeden Fall Muttermilch gewinnen,
sobald lhre Brust zu voll wird. Dies entlastet die Brust und Sie

beugen einem Milchstau vor.

Muttermilch aufbewahren

Sie konnen lhre Milch in GlasgefdBen, in Plastikflaschen aus
Polypropylen (PP) oder in speziellen Muttermilchbeuteln auf-
bewahren. Meiden Sie Behalter mit Bisphenol A, das in einigen

Babyflaschen nachgewiesen wird.

Die Behélter sollten gereinigt und sterilisiert sein. Pumpen Sie
am besten direkt in die GefaBe, in denen Sie die Milch auch
aufbewahren. Es bietet sich an, Portionen von etwa 60-120ml|
abzufiillen. Grundsatzlich ist frische Milch qualitativ besser als

Tiefgefrorene.

Wenn nétig, kdnnen Sie frisch abgepumpte Milch auch auf
bereits gekiihlte oder eingefrorene Milch dazuschiitten. Die
frisch abgepumpte Milch sollte hierzu bereits fiir mindestens
30 Minuten gekiihlt sein und nur in kleiner Menge auf die
bereits gekiihlte oder gefrorene Milch dazugeschiittet werden.
Lassen Sie beim Einfiillen immer 1 bis 2 cm in den GefaBen
frei, damit die Milch sich beim Einfrieren noch ausdehnen

kann. Aus den Muttermilchbeuteln driicken Sie die Luft
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heraus, bevor Sie sie verschlieBen. Beschriften Sie alles mit
Datum und Uhrzeit, fiir die Klinik oder eine Kinderbetreuung

auch mit dem Namen |hres Kindes.

Muttermilch halt sich...

Muttermilch fiittern

...frisch abgepumpt bei Zimmertemperatur (16-29 °C):
3 bis 4 Stunden optimal
6 bis 8 Stunden akzeptabel - unter sehr sauberen Bedin-

gungen

...im hinteren Teil des Kiihlschrankes (unter 4 °C):
72 Stunden optimal

5 - 8 Tage akzeptabel - unter sehr sauberen Bedingungen

...im hinteren Teil des Tiefkiihlschrankes (unter -18 °C):
6 Monate optimal

1 Jahr akzeptabel

Wenn Sie Muttermilch transportieren miissen, bieten sich

Kiihltaschen mit Tiefkiihlakkus an.

Eingefrorene Milch kdnnen Sie nach dem Auftauen (ohne
Erwdrmen) noch bis zu 24 Stunden im Kiihlschrank aufbewah-

ren.

¢ \lerwenden Sie immer die dlteste Milch aus dem Kiihl-
schrank oder Tiefkiihlschrank zuerst.

® Die Milch kann kiihl, bei Zimmertemperatur oder
erwarmt gegeben werden - richten Sie sich dabei nach
Ihrem Baby. Erwdrmen Sie Muttermilch unter flieBend
warmem Wasser oder im warmen Wasserbad.

Bei gekiihlter Muttermilch kann sich eine Sahneschicht
absetzen. Mischen Sie diese vorsichtig unter, bevor Sie
sie lhrem Baby geben.

¢ Tiefgefrorene Milch tauen Sie am besten lber Nacht im
Kiihlschrank auf. Alternativ unter flieBendem warmem
Wasser oder im warmen Wasserbad.

® Manchmal riecht oder schmeckt aufgetaute Milch seifig
oder ranzig. Grund ist die Aktivitdt eines Enzyms, das
die Fette in der Milch aufspaltet. Sie kénnen die Milch
trotzdem unbedenklich fittern. Falls Ihr Kind die Milch
verweigert, konnen Sie vorbeugend die frisch gewonnene
Milch direkt nach dem Abpumpen soweit erhitzen, dass
sich Blasen bilden (aber nicht aufkochen!), danach rasch
kiihlen und einfrieren.

e Warmen Sie die Milch nie in der Mikrowelle auf, da die
Milch ungleichmaBig erwdrmt wird und Verbriihungsge-
fahr fiir Inr Baby besteht.

¢ Wenn Ihr Baby beim Fiittern nicht alle Milch trinkt, ver-

werfen Sie diese nach 1 bis 2 Stunden.

Sie haben weitere Fragen?

La Leche Liga bietet Ihnen Informationen rund um das
Stillen und Muttersein. Unsere Stillberaterinnen nehmen
sich Zeit und helfen lhnen, Losungen fiir Stillprobleme zu
finden. Und auch wenn mit dem Stillen alles rund l3uft,
sind Sie bei La Leche Liga herzlich willkommen und finden

Anregungen und Austausch.

Die ndchste LLL-Beraterin ist nur einen Telefonanruf
oder einen Mausklick weit entfernt. Eine LLL-Beraterin

ist Mutter wie Sie selbst und hat ihre eigenen Kinder

gestillt. Sie hat daher Verstandnis fiir alle Ihre Fragen und
kann Sie aufgrund ihrer Ausbildung fachlich durch die
Stillzeit begleiten.

In einer LLL-Stillgruppe finden Sie Kontakte zu anderen
Miittern mit Stillbabys und kénnen sich austauschen.

Entspannt, informell und gemiitlich!

Stillberaterinnen und Stillgruppen in ihrer Nahe finden

Sie unter: www.lalecheliga.de
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Hat La Leche Liga Ihnen geholfen? Dann freuen wir uns liber [hre Spende!
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