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Wie möchten Sie 

ihr Kind 

ernähren?



Information und 
Beratung zum 
Stillen führt 
leicht in ein 

Dilemma, denn:
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Einerseits entscheidet 
jede Mutter selbst, wie sie 
ihr Kind ernähren möchte. 

Niemand soll sich 
bevormundet fühlen. 

Andererseits ist Muttermilch die 
natürliche Ernährungsform von 
Säuglingen und hat gegenüber 
Muttermilchersatzprodukten 
positive gesundheitliche und 

psychologische Effekte für Mutter 
und Kind. 



Die ersten 1000 Tage…
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o Ernährung als wichtigste - sie liefert die Nährstoffe 

fürs Gehirn und gleichzeitig prägt das Mikrobiom 

mit.

o Als wichtige Nährstoffe für diese Phase unter 

anderem Omega-3-Fettsäuren, Eisen und Vitamin D.

o Zentrale Einflussfaktoren des Darmmikrobioms des 

Kindes sind Schwangerschaftsdauer, Geburtsmodus, 

Antibiotika-Exposition, Stillen und Zeitpunkt sowie 

Art der Beikost. Empfängnis

Geburt

Zweiten 
Geburtstag

…sind entscheidend für die Entwicklung 
von Gehirn, Mikrobiom und 
Schlafrhythmus eines Kindes.



Die WHO empfiehlt, Säuglinge während der ersten sechs Lebensmonate 

ausschließlich zu stillen und das Stillen auch nach der Einführung von Beikost bis zu 

zwei Jahre oder länger fortzusetzen. 

https://www.who.int/europe/de/news/item/03-08-2022-foods-for-infants-and-young-children--a-matter-of-concern



Muttermilch und das Stillen haben positive Effekte für Mutter und 

Kind und verdienen besonderen Schutz

 Gestillte Kinder erkranken u.a. deutlich seltener an 
Mittelohrentzündungen, Durchfall, Atemwegsinfekten, plötzlichem 
Kindstod, Übergewicht und Diabetes Typ 2.

 Frauen, die gestillt haben, erkranken u.a. weniger an Brustkrebs, 
Eierstockkrebs, Osteoporose, postpartaler Depression, Diabetes 
Typ 2, Herz-Kreislauf-Krankheiten.

 Muttermilch ist immer verfügbar: Zeit- und Geldersparnis, 
Umweltfreundlich 

 hat eine optimale Zusammensetzung und ist sehr gut verdaulich: 
ist auf die Bedürfnisse des Kindes abgestimmt – am Anfang der 
Mahlzeit löscht sie den Durst, zum Ende besitzt einen höheren 
Fettgehalt und sättigt stärker; oder zum Beispiel wässrigere Milch 
in heißeren Regionen, fetthaltigere Milch in skandinavischen 
Gebieten.
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Stillen kann die Bindung zwischen 
Mutter und Kind auf natürliche Weise 

fördern.



Kolostrum
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Stärkt 
kindliches 
Immun-

system und 
Darm

Durch einen 
hohen 

Zellgehalt ist 
es 

dickflüssiger 

Schützt vor 
Gelbsucht –

schnell 
verdaulich

Ist die erste Milch -
wird ab der 16. 

Schwangers
haftswoche

gebildet 

Stabilisierende 
Wirkung auf 

den Blutzucker

Zusammensetzung 
passt auf die 

Bedürfnisse und 
Entwicklungsstand 
des Neugeborenen
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Liebevoll mit Flasche Zufüttern
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Drehen Sie Ihr Baby beim Füttern so zu sich, 
dass Augenkontakt zwischen Ihnen möglich ist.

Füttern Sie Ihr Baby an der nackten Haut. 

Füttern Sie immer nach Bedarf Ihres Kindes 
(auf Hunger- und Sättigungszeichen achten).

Wechseln Sie während der Mahlzeiten die 
Seite. Dadurch wird die Augen-Hand-
Koordination Ihres Kindes gefördert.

Achten Sie bitte auf ein kleines Saugerloch.



Erstes Anlegen/ Breast Crawl

- Unmittelbar nach der Geburt sollten Mutter und Kind direkter Hautkontakt und das erste Stillen ermöglicht 

werden.

- Wenn Mutter und Kind noch nicht zusammen sein Können, kann das erste Stillen und Kennenlernen 

nachgeholt werden.

https://www.youtube.com/watch?v=VgTictmBt2g
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https://www.youtube.com/watch?v=VgTictmBt2g


Stillen nach Bedarf

 Frühes und häufiges Stillen fördert die Milchbildung und 
die Entwicklung von Prolaktin-Rezeptoren (was zur 
Aufrechterhaltung der Milchbildung beiträgt).

 Die Stillhäufigkeit und die Dauer der einzelnen 
Stillmahlzeiten richten sich dabei ganz nach 
Bedürfnissen des Kindes und auch der Mutter. 

 Jedes Kind hat eine eigene Persönlichkeit und damit 
auch ein individuelles Trinkverhalten. 

 Stillmahlzeiten dauern also unterschiedlich lang und 
können sich im Laufe der Stillbeziehung verändern.
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Suchende 
Bewegungen mit 
Kopf und Mund

Hand zum Mund

Saugen an 
Fingern

Sanfte Laute, 
Seufzen, 

Schmatzen

Unruhe, 
Strampeln, 

Armbewegung
Bei frühen 

Stillzeichen 

anlegen.



„Reicht die Milch?“
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Wie erkenne ich, ob mein Baby trinkt und satt wird?

Wie viel ein Baby an der Brust trinkt, kann nicht gemessen werden. Man 
kann aber auf bestimmte Zeichen achten:

• Ihr Baby trinkt, wenn es saugt und schluckt. Das Saugen können Sie 
fühlen, das Schlucken können Sie hören.

• Nach dem Stillen: entspannte Arme und Hände, feuchter Mund

• Ihr Baby sieht zufrieden aus (ist es meistens satt, aber satte Babys 
können auch aus anderen Gründen unruhig sein)

• 5 oder mehr nasse Windeln pro 24 Stunden (ab 4. Lebenstag)

• 3-mal oder häufiger Stuhlgang pro 24 Stunden (ab 3. Lebenstag bis 4 
Wochen)

• Geburtsgewicht nach 10 bis 14 Tagen wieder erreicht



o Manchmal wollen Babys 
ständig trinken. Das ist 
meistens dann, wenn das Baby 
wächst oder der Tag aufregend 
oder anstrengend war.

o Wenn Ihr Baby oft trinken will, 
dann stillen Sie Ihr Baby oft. Ihr 
Köper bildet dann automatisch 
mehr Milch. So wird das Baby  
satt, auch wenn es älter wird.
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https://www.kinder-verstehen.de/mein-

werk/blog/kinder-wachsen-in-

spruengen-oje-ich-zweifle/



Beikost

Im zweiten Lebenshalbjahr steigt der Energie- und Nährstoffbedarf eines Babys. Um diesen zu decken, braucht 
es neben Muttermilch oder Säuglingsmilchnahrung ergänzende Lebensmittel: Die Beikostzeit beginnt.

o Muttermilch oder Säuglingsmilchnahrung bleiben bis weit ins zweite Lebenshalbjahr hinein die 
hauptsächliche Nährstoffquelle.

o Auch bei Kindern mit erhöhtem Allergierisiko soll Beikost je nach individueller Bereitschaft frühestens mit 
Beginn des 5. Monats und spätestens mit Beginn des 7. Monats eingeführt werden

o Allergene Lebensmittel, insbesondere solche, die in der Familie verzehrt werden (wie Nüsse, Fisch u. a.), 
sollten so früh wie möglich in die Ernährung aufgenommen werden.

o Wasser anbieten.
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Hinweise auf die Bereitschaft und Fähigkeit 
des Kindes, um Beikost zu starten:

o Der nachlassende Zungenstoßreflex (die Zunge 
des Babys schiebt die feste Nahrung nicht sofort 
wieder aus dem Mund heraus)

o Der Kopf halten und unter Hilfestellung aufrecht 
sitzen können

o Interesse für neue Lebensmittel zeigen 

30.06.2026

Neben den klassischen Breimahlzeiten ist dabei das Konzept des Baby-led
weaning verbreitet.

https://www.gesund-ins-leben.de/netzwerk-gesund-ins-leben/aktuelle-meldungen/meldungen-2025/brei-oder-baby-led-weaning/



Stillen und Berufstätigkeit

§ 7 Freistellung für Untersuchungen und zum Stillen

Das Mutterschutzgesetz gibt den rechtlichen für den Schutz von Stillenden am Arbeitsplatz vor. 

Bis zum ersten Geburtstag Ihres Kindes muss Ihr Arbeitgeber Sie zum Stillen freistellen, wenn Sie das 

wünschen - für mindestens zweimal 30 Minuten oder einmal 1 ganze Stunde pro Tag.

Wenn Sie mehr als 8 Stunden arbeiten, ohne dass Sie in dieser Zeit eine Ruhepause von mindestens 2 

Stunden haben, dann stehen Ihnen zweimal pro Tag mindestens 45 Minuten zum Stillen zu.

Ein gut umgesetzter Mutterschutz hat auch für Arbeitgeber*innen Vorteile  so können Fehlzeiten gesenkt 

werden und ein familienfreundliches Klima zieht qualifizierte Fachkräfte an 
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§ 7 MuSchG - Einzelnohttps://www.gesetze-im-internet.de/muschg_2018/__7.htmlrm

https://www.gesetze-im-internet.de/muschg_2018/__7.html


Wir stehen Ihnen gerne zur Verfügung, um Ihre Fragen zu beantworten.

Anke Reimann (IBCLC)

Sofia Santos (IBCLC) 

Still- und Laktationsberaterinnen


