Muttermilch appumpen

Erste Tipps zum Pumpen, Aufbewahren, Futtem

Stillen ist die natiirliche Erndhrung des Sauglings. Nicht allein, dass
Muttermilch alle wichtigen Nahrstoffe und Antikorper fiir das Baby
enthélt — das Stillen stérkt auch die Bindung zu lhrem Kind, es beruhigt,
vermittelt Geborgenheit und Zuversicht. Wir méchten Sie darin unter-
stiitzen, eine angenehme und dauerhafte Stillzeit zu erleben.

Fiir viele Miitter gehort auch das Abpumpen von Muttermilch zu einer
guten Stillbeziehung. Denn das Abpumpen schafft Freirdume, die frau
gelegentlich braucht und unter Umsténden, z.B. bei der Riickkehr in den
Beruf, sogar regelméBig nutzen michte. Dieses Themenblatt beantwor-
tet erste Fragen rund ums Abpumpen fiir Miitter, die gelegentlich kleine
Milchvorrite schaffen mochten, und fiir Miitter, die am Tag regelmiBig
mehrere Stilimahlzeiten iiberbriicken miissen.

Vorbereitungen

Egal, ob Sie gelegentlich oder regelmaiig abpumpen maéchten, eine
lhrem Bedarf entsprechende manuelle oder elektrische Milchpumpe
soliten Sie sich rechtzeitig besorgen. Sie kénnen Pumpen kaufen
oder ausleinen. Unterschiedliche Indikationen, z.B. Flach- oder
Hohlwarzen, geben die Moglichkeit, eine elekirische Milchpumpe
auf Rezept auszuleinen — bei Bedarf bis zu neun Monaten. Achten
Sie beim Kauf auf Qualitatsunterschiede in der Handhabung und
Materialverarbeitung. Die modernen Handmilchpumpen mit Mem-
brantechnik versprechen eine sanftere und komfortablere Anwend-
ung gegenuber den alteren Modellen mit Ball oder Kolben. Lassen
Sie sich von anderen MUttern oder Ihrer Hebamme beraten, um eine
sichere und effektive Milchpumpe zu erwerben. Vor der Benutzung
soliten Sie stets die Herstellerninweise zur Reinigung befolgen.

Hier ein Kleiner Uberblick Uber die verschiedenen Typen:
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T Ballpumpe
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I Kolbenmilchpumpe ohne Handgriff
Ji
LF F':_r Kolbenmilchpumpe mit Handgriff
L

»
R Handmilchpumpe mit Membrantechnik
Elektrische Einzelmilchpumpe
Elektrische Doppelmilchpumpe

'l j%‘ﬁ Professionelle elektrische Doppelmilchpumpe

Sie bendtigen zudem geeignete, bruchsichere Aufbewahrungsge-
fake, z.B. Muttermilchflaschen oder -beutel aus Bisphenol-A-freiem
Kunststoff, die dem Einfrieren standhalten.
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Bevor Sie ausfliegen

Um Trennungszeiten von Ihrem Baby problemlos zu Uberbricken, ist
es wichtig, dass sich die Stilloeziehung zu lhrem Kind harmonisch
entwickelt hat. Im Allgemeinen ist das Baby nach sechs bis acht Wo-
chen so vertraut mit dem Stillen, dass es sich von einem Schnuller
oder Sauger nicht mehr aus dem Konzept bringen l&sst. Das Flittern
mit der Flasche sollten Sie dennoch der Person Uberlassen, die Sie
vertreten wird, Warten Sie mit dem ersten Ausflug, bis Ihr Kind die
Flasche akzeptiert. FUr den Vater, der in vielen Féllen Ihre Aufgabe
Ubermehmen und Ihrem Baby das Flaschchen geben wird, ist ein Er-
folgserlebnis beim Futtern ein toller Augenblick. Lassen Sie sich von
ersten Fehlversuchen nicht entmutigen und probieren Sie es weiter.
Sie profitieren alle, wenn es gut klappt.

\orrate schaffen, wahrend Sie stillen

Wenn Sie gleichzettig stillen und abpumpen méchten, um Vorrate
fUr gelegentliche Trennungszeiten zu schaffen, sollte stets nach dem
Stillen abgepumpt werden. Beispiel: Bel einem Stillabstand von drei
Stunden wird eine Stunde nach der letzten Mahlzeit gepumpt. Flr
das Kind ist dann nach weiteren zwei Stunden wieder ausreichend
Milch vorhanden. Uber den Tag verteilt kann so nach und nach
Vorrat geschaffen werden. Die abgepumpte Milch eines Tages darf
zusammen aufbewahrt werden. Sie beschriften das Sammelgefai
mit Datum und Uhrzeit der ersten Portion und gieBBen die folgenden
Teilmengen des gleichen Tages darauf. Das Gefal bewahren Sie im
KUhlschrank auf. Am Ende des Tages wird die Milch entweder einge-
froren oder abends erwarmt und geflttert.



Wer gleichzeitig stillt und abpumpt, kann auch an einer Brust stillen
und an der anderen parallel dazu abpumpen. Der Milcheinschuss
wird durch das saugende Kind bereits hervorgerufen, und das Ab-
pumpen ist nebenher schnell erledigt.

Hinweis: In den ersten 2-3 Wochen nach der Geburt sollte noch
keine Vorratssammiung stattfinden, denn die Muttermilch veréndert
sich in dieser Zeit sehr und wird erst nach ca. 2 Wochen zur so ge-
nannten reifen Frauenmilch. Muttermilch wird auch in den folgenden
Monaten dem aktuellen Bedarf des Kindes stetig angepasst. Verft-
tern Sie daher abgepumpte Muttermilch maéglichst in einem nahe lie-
genden Zeitraum. In seltenen Fallen kann sich Muttermilch durch das
Einfrieren geschmacklich verandemn, so dass die Kinder diese Milch
nicht mehr mégen. Daher ist es ratsam nicht allzu lange im Voraus zu
planen. Lassen Sie Ihr Kind gelegentlich von der aufbewahrten Milch
kosten, probieren Sie das Futtern zwischendurch immer wieder aus —
S0 erleben Sie spéter keine Enttduschung durch eine Uberraschende
Trinkverweigerung.

Abpumpen, wenn Sie
vom Baby getrennt sind

Frauen, die stillend in ihren Berufsalltag zurtickkehren, mtssen
mehrere Stillmahizeiten Uberbriicken, in dieser Zeit abpumpen und
Milch fUr die Zeit inrer Abwesenheit bereitstellen. Das Abpumpen,
getrennt vom Baby, ist gewdhnungsbedurftig. Denn es ist nicht ganz
einfach, den Milchspendereflex hervorzurufen, ohne das Kind bei
sich zu haben. Hebammen empfehlen MUttern daher, ein Foto des
Kindes mit an den Arbeitsplatz zu nehmen, um sich vor Augen zu hal-
ten, fUr wen sie das eigentlich tun. Auch eine sanfte Brustmassage
kann den anschlieBenden Pumpvorgang unterstitzen. Nicht zuletzt
sollten Sie stets vor oder beim Abpumpen etwas trinken, auch das
hat positive Auswirkungen auf den Milchspendereflex.

Laut Mutterschutzgesetz stehen Ihnen neben der Ublichen Pausen-
regelung weitere Stillpausen zu. Sie werden als Arbeitszeit betrachtet
und durfen nicht zu einem Verdienstausfall fuhren. Nach Auffassung
der Nationalen Stillkommission kénnen Stillpausen auch dazu dienen,
Milch abzupumpen, wenn das Kind nicht an der Arbeitsstétte gestillt
werden kann. Sprechen Sie mit Ihrem Arbeitgeber, um gemeinsam
eine gute zeitliche und raumliche Lésung zu finden.

MUtter berichten auch, dass es einige Tage gedauert hat, bis die ge-
winschte Milchmenge beim Abpumpen zusammen kam, denn keine
Milchpumpe ist so effektiv wie ein saugendes Kind an der Brust. Es
ist aber in Studien gezeigt worden, dass das Abpumpen beider BrUs-
te gleichzeitig zu einer hdheren Milchmenge fuhrt. Am besten eignet
sich hier eine handliche, elektrische Doppelmilchpumpe, die mit an
den Arbeitsplatz genommen werden kann.

Auch wechselseitiges Abpumpen kann helfen. Die Mutter wechselt
zwischen den Brusten hin und her und macht sich den wieder-
kehrenden Milcheinschuss zunutze. Beispiel: Sie pumpen 10 min
links, dann 10 min rechts, wieder 5 min links und 5 min rechts, und
schlieBlich nochmal 3 min links und 3 min rechts.

Wenn Sie die Milchproduktion zusétzlich anregen méchten, ist hau-

figes, eventuell auch n&chtliches Stillen bzw. Abpumpen zu empfeh-
len. Der Korper reagiert auf die zusétzliche Nachfrage und produziert
mehr Milch.

Aufbewahrung von Muttermilch

Bitte fUllen Sie Aufbewahrungsflaschen oder Muttermilchbeutel nicht
zu voll, denn durch das Einfrieren vergroBert sich das Volumen. Es
ist zu empfehlen, dem aktuellen Bedarf entsprechende Mengen
einzufrieren, denn einmal erwarmte und nicht getrunkene Milch darf
leider nicht weiter verwendet werden. Gefrorene Muttermilch sollte
schonend und langsam im Kuhlschrank oder bei Raumtemperatur
auftauen, damit die wertvollen Inhaltsstoffe erhalten bleiben. Wenn
es schnell gehen muss, tauen Sie die Milch im warmen Wasserbad.
Wichtig: Benutzen Sie keine Mikrowelle!

Haltbarkeit

Ohne Kiihlung: 6-8 h
Die Milch muss dann umgehend verfUttert werden, bitte keine weitere
Aufoewahrung!

Im Kiihlschrank: 1-2 Tage
Milch, die innerhalb von 24 Stunden gesammelt wird, kann bei 4 bis
6°C aufbewahrt und dann eingefroren werden.

In der Tiefkiihltruhe (bei -18°C): bis zu 4 Monaten
Tieffrieren ist eine ideale Konservierungsart fur Muttermilch, wenn das
Einfrieren schnell und das Auftauen schonend geschieht.

Qualifizierte Hebammen und Stilberaterinnen finden Sie 2.5, hier:
Deutscher Hebarmmen\Verbana, www.hebammenverband.de
Berutsverband Deutscher Laktationsberaterinnen, www.bal-stillen. de

Dieses und weitere Themenblétter kénnen Sie auch als FDF auf
www.lansinoh. ae herunteriacen.
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