Muttermilch
abpumpen

WAS DU BEIM ABPUMPEN, AUFBEWAHREN
UND FUTTERN BEACHTEN SOLLTEST

Muttermilch ist die beste und geslindeste Erndhrung fur dein
Baby, da sie alle wichtigen Nahrstoffe und Antikérper enthalt.
Das Stillen unterstitzt auBerdem die unvergleichliche Bindung
zwischen euch. Aber auch das gelegentliche oder gar regel-
maBige Abpumpen gehort fur viele Mltter ganz selbstverstandlich
zu einer guten Stillbeziehung. Es ermoglicht dir kleine Auszeiten
oder den Wiedereinstieg in den Beruf, ohne dass dein Kind auf
die wertvolle Muttermilch verzichten muss. Und auch fur den Papa
kann das FUuttern mit der Flasche eine schéne Erfahrung sein. Wir
mochten euch dabei unterstitzen, dass ihr eine schéne, harmonische
und moglichst lange Stillzeit erlebt.

Welche Pumpe passt zu mir?

Aus bestimmten medizinischen Grinden kann dir deine Gynako-
login bzw. dein Gynakologe oder deine Kinderarztin bzw. dein
Kinderarzt eine Milchpumpe verschreiben. Sie oder er wird ent-
scheiden, ob eine Handmilchpumpe ausreicht oder eine elektrische
(Leih-) Pumpe notwendig ist. Eine Leihpumpe wird in der Regel
fur den Zeitraum von vier Wochen verordnet.

Beim Stillen abpumpen

Wenn du zusétzlich zum Stillen Milchvorrate schaffen und einfrieren
mochtest, solltest du immer kurz nach dem Stillen oder wahrend
des Stillens abpumpen.

Wann pumpe ich am besten ab?

Wenn dein Baby beispielsweise alle drei Stunden an beiden
Brusten trinkt, solltest du am besten eine Stunde nach jeder
Mahlzeit abpumpen. Stillst du immer nur an einer Seite, kannst
du wahrenddessen an der anderen Seite abpumpen. Dein Kind
16st bereits beim Saugen den Milchspendereflex aus und das Ab-
pumpen gelingt so noch leichter und schneller.

Wie oft méchtest du

abpumpen?

Mochtest du wechsel-

seitig oder an beiden Einseitig Einseitig
Briisten gleichzeitig

abpumpen?

Wie soll die Milch-
pumpe betrieben

werden?
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AuBerdem kannst du wahrend des Stillens mithilfe einer Silikon-
Milchpumpe/eines Muttermilchauffdngers oder einer Milchauf-
fangschale die Muttermilch aus der anderen Brust muUhelos
sammeln. Die abgepumpte und aufgefangene Milch eines Tages
kann zusammen aufbewahrt werden - in Flaschen, Bechern oder
praktischen Muttermilchbeuteln. Am besten beschriftest du das
GefaB mit Datum und Uhrzeit der ersten Portion, bewahrst die
Milch im Kuhlschrank auf und gieBt die Uber den Tag gewonnenen
Portionen hinzu, sobald sie im Klhlschrank die gleiche Temperatur
angenommen haben. Abends kannst du die Vorrate dann entweder
einfrieren oder dein Kind bekommt sie direkt erwarmt aus der
Flasche.

Abpumpen ohne dein Baby

Bist du getrennt von deinem Baby und willst abpumpen, zum
Beispiel unterwegs oder bei der Arbeit, kann das anfangs ge-
wohnungsbedurftig sein. Es ist nicht immer ganz einfach, den
Milchspendereflex ohne dein Kind auszuldésen. Was du dann
versuchen kannst: Schau dir ein Foto oder Video von deinem
Kind an oder rieche an einem seiner Kleidungsstticke. Dann weil3
dein Kérper instinktiv, fir wen er das tut, und das kann helfen.
Auch eine sanfte Brustmassage oder warmende Auflagen -
kénnen den anschlieBenden Pumpvorgang unterstltzen. AuBer-
dem solltest du vor dem Abpumpen und auch wahrenddessen
immer ausreichend trinken.

Hab Geduld!

Manchmal kann es einige Tage dauern, bis beim Pumpen so viel
Milch zusammenkommt, wie du benotigst. Keine Milchpumpe ist
so effektiv wie ein saugendes Kind!

Gut zu wissen!

* In den ersten zwei bis drei Wochen nach der Geburt
solltest du noch keine Muttermilch-Vorrate anlegen, da
sich die Milch noch stark verandert.

* Wenn dein Baby die aufgetaute Milch gar nicht trinken
mag, kann es helfen, die altere Milch mit frisch abge-
pumpter zu mischen.
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Studien haben gezeigt, dass mehr Milch gewonnen werden kann,
wenn gleichzeitig an beiden Bristen abgepumpt wird. Willst du
regelmaBig abpumpen, empfiehlt sich daher die Anschaffung einer
elektrischen Doppelmilchpumpe. Hast du nur eine Milchpumpe
zum einseitigen Abpumpen, wechsle wie beim Stillen immer die
Seiten. So kannst du dir den wiederkehrenden Milchspendereflex
zunutze machen.

Beispiel fiir wechselseitiges Abpumpen

Pumpe zehn Minuten an der linken und danach zehn

Minuten an der rechten Brust ab, danach jeweils funf
Minuten an jeder Seite, dann jeweils drei Minuten.

Willst du deine Milchbildung zusatzlich anregen, solltest du haufiger
als Ublich stillen, da sich dein Koérper auf die zusatzliche Nach-
frage einstellt und mehr Milch produziert. AuBerdem lohnt es
sich, auch nachts zu stillen und abzupumpen. Das Milchbildungs-
hormon Prolaktin erreicht dann seinen héchsten Wert, das heif3t,
dein Korper bildet nachts am meisten Milch.

Grundsatzlich solltest du beachten, dass der direkte Hautkontakt
mit deinem Baby ganz wichtig fUr die Steigerung deiner Milch-
bildung ist. Sorge auBerdem immer daflr, dass du in Ruhe stillst
und abpumpst.

So bewahrst du die Milch richtig auf

Fulle nicht zu viel Milch in die Muttermilchbeutel oder Flaschen.
Durch das Einfrieren vergroBert sich das Volumen der Milch und
sie kdnnte auslaufen. Am besten portionierst du die Milch bereits
so, wie du sie spater benodtigst, denn einmal erwarmte und nicht
getrunkene Milch darf leider nicht weiterverwendet werden. Die
gefrorene Muttermilch sollte méglichst schonend und langsam
im Kuhlschrank oder bei Raumtemperatur aufgetaut werden. So
bleiben die wertvollen Inhaltsstoffe erhalten. Wenn es doch mal
schnell gehen muss, taue die Milch am besten in einem warmen
Wasserbad auf. Wichtig: Benutze daflr bitte niemals die Mikro-
welle! Dort werden wertvolle Inhaltsstoffe der Muttermilch zer-
stort und es kann zu gefahrlichen ,,Hotspots”“ kommmen, an denen
sich dein Baby verbrennen kdénnte.
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4-6 Stunden Der Inhalt sollte abge-
deckt sein und so kuhl
wie moglich gehalten
werden. Durch Abdecken

Zimmer-
temperatur
(16-29 °C)

des Behalters mit einem
feuchten Tuch bleibt die
Milch langer kahl.

Isolierte
Kiihiltasche'
(4-15 °C)

Sorge daflr, dass die
Kuhlelemente die Milch-
behalter immer berth-
ren. Offne die Tasche so
selten wie méglich.

24 Stunden

Kiihlschrank
(4 °C)

Gefrierschrank | 3-6 Monate
(-18 °C)
6-12 Monate

*Quelle: La Leche League International 2017

4-5 Tage Lagere die Milch im hin-
teren Bereich des Haupt-
fachs des Kuhlschranks,

nicht in der Tar!

Lagere die Milch ab-
seits der Wande und

im hinteren Bereich des
Gefrierschranks, dort
ist die Temperatur am
konstantesten. Einmal
aufgetaute Milch nicht
wieder einfrieren.

Tiefkiihltruhe
(-20 °C)

Wenn es zum ersten Mal ohne dich gehen muss

Damit du und vor allem dein Baby gut eine gewisse Zeit ohne-
einander verbringen koéonnt, solltet ihr eine harmonische und
stabile Stillbeziehung entwickelt haben. Im Allgemeinen hat sich
dein Kind nach sechs bis acht Wochen so an das Stillen gewohnt,
dass es sich auch von einem Schnuller oder Sauger nicht verwirren
|asst und danach problemlos wieder an der Brust trinkt. Der
Flaschensauger sollte besonders weich, dehnbar und flexibel
sein.

Probiert das Futtern mit der Flasche bereits vor eurer ersten
Trennung einmal aus. Das sollte der Vater oder die Person, die
spater das Baby futtern wird, Gbernehmen. Sobald euer Kind die
Flasche akzeptiert, kannst du dir mit gutem Gewissen eine Aus-
zeit nehmen. Und fur den Vater kann es ein schénes Erlebnis sein,
dass euer Kind auch gut trinkt, wenn du mal nicht da bist. Lasst
euch keinesfalls entmutigen, falls es nicht auf Anhieb klappt. Jedes
Kind ist anders. Probiert es einfach weiter. Wenn es schlieB3lich
funktioniert, kann die ganze Familie davon profitieren.

Wir wlinschen euch eine tolle Stillzeit und viel Erfolg!

Dieses und weitere Infoblatter findest du hier auch zum
Download: www.lansinoh.de
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