7.6. STILLFREQUENZ UND -DAUER
DIE NACHFRAGE BESTIMMT DAS ANGEBOT

Die Haufigkeit des Stillens und der Entleerungsgrad der Brust stehen in
direktem Zusammenhang mit der produzierten Milchmenge, d.h. je
haufiger gestillt wird und je leerer die Brust nach dem Stillen ist, desto
mehr Milch wird produziert. So konnen Mutter und Kind gemeinsam die
Produktion der Milch beeinflussen (Guoth-Gumberger, M. & Hormann, E.,
2018:42).

WIE OFT SOLL ABER NUN GESTILLT WERDEN?

STILLEN NACH BEDARF VS. STILLEN NACH UHRZEIT

Bei dieser Frage begegnen Mdatter haufig zwei kontrare Ansatze: das
Stillen nach Bedarf und das Stillen nach Uhrzeit. Beim Stillen nach Bedarf
(auch Stillen ad libitum oder Baby-led breastfeeding genannt) bestimmt
das Kind, wann es gestillt wird (bzw. auch die Mutter, wenn ihre Briste
voll sind). Beim Stillen nach Uhrzeit wird ein bestimmter Rhythmus (haufig
alle 3 oder 4 Stunden) fir das Stillen vorgegeben (Fallon, 2016:2). Das
Stillen nach Uhrzeit wurde ab dem fruhen 20. Jahrhundert vermehrt
empfohlen und beruht einerseits auf dem Ansatz, Sauglingsernahrung
'wissenschaftlich und sicher" zu machen (Zitat: WHO, 1998:86) und
andererseits auf einem Erziehungskonzept, das die "Beherrschung der
Triebe" bewirken sollte (Zitat: Renz-Polster, 2022:51).

Im Vergleich zum Stillen nach Bedarf orientiert sich das Stillen nach
Uhrzeit nicht an den Bedlrfnissen des Kindes, was sich negativ auf die
Milchbildung mit ihrem Angebot-Nachfrage-Mechanismus auswirkt (Fallon,
2016:3). Die Still-Leitlinien der WHO raten deshalb zum Stillen nach Bedarf
(WHQO, 1998:68):

"Mothers of normal babies (including caesareans) who are breastfeeding
should have no restrictions placed on the frequency or length of their
babies’” breastfeeds. They should be advised to breastfeed their babies
whenever they are hungry or as often as the baby wants and they should
wake their babies for breastfeeding if the babies sleep too long or

the mother’s breasts are overfull." (Zitat: The Global Criteria for the
WHO/UNICEF Baby Friendly Hospital Initiative, 1992).
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Neben der Anregung der Milchbildung, einer Dbesseren Gewichts-
entwicklung des Kindes und einer positiven Wirkung auf die Etablierung
des Stillens (WHO, 1998:70), gibt es auch noch andere Vorteile beim Stillen
nach Bedarf. Laut dem Kinderarzt Dr. med. Herbert Renz-Polster sprechen
manche Untersuchungen daflr, dass nach Bedarf gestillte Kinder besser
lernen, ihre Nahrungsaufnahme selbst =zu reqgulieren und dadurch
moglicherweise weniger anfallig fir die Entwicklung von Ubergewicht
sind. Sicher ist aber, dass das Stillen nach Bedarf die "Erfahrung der
Selbstwirksamkeit" fordert: "ich, Baby, kann mitgestalten, meine Stimme
wird gehort" (Zitat: Renz-Polster, 2022:52).

Wie sieht Stillen nach Bedarf nun im Alltag aus? Zur Forderung der
Milchproduktion soll das Baby gestillt werden, sobald es Stillzeichen
zeigt. I'm Normalfall trinken gesunde, termingerecht geborene Babys 8-12
mal innerhalb von 24 Stunden. Diese Haufigkeit gilt fdr die ersten Wochen
nach der Geburt, haufig aber auch noch wahrend der ersten sechs Monate
(Guoth-Gumberger, M. & Hormann, E., 2018:43). Babys saugen
durchschnittlich 156-20 Minuten an einer Brust, an der zweiten meist etwas
kirzer (Guoth-Gumberger, M. & Hormann, E., 2018:43; Nindl &
Rothlisberger, EISL, 2022, Skript 02-006:4). Am Anfang kann eine
Stillmahlzeit oft 45-60 Min. dauern (Nindl, EISL, 2019, Skript:61).

Wahrend einer Stillmahlzeit wechseln sich Phasen des NON-NUTRITIVEN
SAUGENS (hohe Saugfrequenz, niedrige Schluckfrequenz; Ilost den
Milchspendereflex aus; beruhigt und entspannt) und des NUTRITIVEN
SAUGENS (niedrige Saugfrequenz, hohe Schluckfrequenz; Baby schluckt
horbar) mit Pausen dazwischen ab (Nindl & Ro&thlisberger, EISL, 2022,
Skript 01-007:2).

Durch das Anbieten beider Bruste baut sich die Milchmenge in der ersten
Zeit nach der Geburt schneller und besser auf. Das Baby sollte so lange an
einer Brust gestillt werden, bis es diese von selbst loslasst. Danach erst
sollte der Wechsel zur anderen Seite stattfinden. Eine Ausnahme sind
sehr schlafrige Kindern bzw. Situationen, in denen man bewusst die

Milchmenge steigern mochte.

// ) .f///
a7 - 7%./{/5’-’/

_33_



7.6. STILLFREQUENZ UND -DAUER

In  diesem Fall kann ein bewusstes WECHSELSTILLEN, d.h. ein
mehrmaliger Seitenwechsel innerhalb einer Stillmahlzeit, hilfreich sein
(Nindl & Rothlisberger, EISL, 2022, Skript 02-006:4).

Mit zunehmender Stillzeit und -erfahrung entwickelt jede Mutter ein
individuelles Stillverhalten mit ihrem Baby. Stilldauer und -abstande sowie
Schlafdauer konnen wvon Kind zu Kind stark variieren (Nindl &
Rothlisberger, EISL, 2022, Skript 02-006:4).

CLUSTER FEEDING - LAGERFEUERSTILLEN

In den ersten Wochen nach der Geburt berichten viele Mltter von einer
erhohten Stillfrequenz vor allem am fridhen Abend. Diese Phasen konnen
auch einige Stunden (meist zwei bis sechs Stunden) dauern. Das Baby ist
in dieser Zeit meist unruhig und qguengelig und mochte in sehr kurzen
Abstéanden gestillt werden (Nindl, EISL, 2019, Skript:61, Karall, 2020:553;
https://www.stillen.at/news-februar-2015/). Dieses Stillverhalten tritt
verstarkt in den 2-3 Monaten auf und wird als "Clusterfeeding" oder auch
"Lagerfeuerstillen" bezeichnet (Nindl, EISL, 2019, Skript:61; Bier et al.,
EISL, 2022, Skript 06-001:3; Seiringer, 2017:13).

Junge Mdtter sind oft verunsichert, wenn ihr Baby nach dem Stillen
unruhig ist, anstatt entspannt einzuschlafen, und Uber Stunden hinweg
immer wieder stillen mochte (Seiringer, 2017:13). Wichtig ist es, ihnen die
Sicherheit zu geben, dass dieses Stillverhalten ganz normal ist. Es ist
einerseits auf das zZu diesem Zeitpunkt noch sehr kleine
Fassungsvermogen des Babymagens zurUckzufuhren, das kleine und
haufige Mahlzeiten besser aufnehmen kann; und andererseits auf die
vielen Eindrucke, die tagsUber auf das Baby "einprasseln” und die es

abends zu verarbeiten gibt (Seiringer, 2017:13).

Da die Brust sich nach einer so langen Stillphase oft weich und "leer"
anfahlt, glauben auBerdem viele Mdatter, sie wurden zu wenig Milch
produzieren und flttern haufig aus mangelndem Wissen und Unsicherheit
mit Formulanahrung zu. Es ist jedoch das Gegenteil der Fall: das haufige

Saugen an der Brust steigert die Ausschuttung der Stillhormone Oxytocin
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und Prolaktin und tragt dadurch gemeinsam mit dem uneingeschrankten
Stillen nach Bedarf zur Etablierung der Milchbildung bei (Nindl, EISL, 2019,
Skript:61, Karall, 2020:553; https://www.stillen.at/news-februar-2015/).
Die Babys sichern sich auf diesem Weg die Milchmenge fur den
kommenden Tag. Ein /ufittern wurde diesem naturlichen
Milchbildungsprozess entgegenwirken und kann zu Milchmangel fihren
(Seiringer, 2017:14).

Durch den intensiven Korperkontakt, der beim Clusterfeeding entsteht,
wird auBerdem die Bindung zwischen Mutter und Kind gestarkt und das
mutterliche Verhalten gefordert. Die kurzen Still-Abstande verhindern
zudem die Entstehung von Milchstau und Mastitis
(https://www.stillen.at/news-februar-2015/) und last, but not least: eine
weitere gute Nachricht ist, dass auf diese intensive Stillzeit meist eine

langere, tiefe Schlafphase folgt (Seiringer, 2017:13).

Ein sehr anschauliches Bild fur das Clusterfeeding ist der Vergleich mit
einem mehrgangigen Mend, bei dem wir z.B. zuerst mit der Suppe und der
Vorspeise beginnen, auf die nach einer kurzen Pause der erste Gang, nach
einer weiteren Pause dann der zweite Gang folgen. Und auch wenn wir
schon sehr satt sind, freuen wir uns nach einer weiteren, vielleicht ein
wenig ldngeren Pause, dann auf die Nachspeise. Ahnlich geht es unseren

Babys (https://www.stillen.at/news-februar-2015/).

Um Mdutter in dieser Zeit gut zu unterstutzen, hilft neben der Wissens-
vermittlung auch das Schaffen einer bequemen und gemutlichen
Umgebung fur die stillende Frau. Als Begleiterinnen in dieser besonderen
Zeit kdnnen wir ihnen dabei helfen, sich einen bequemen Stillplatz far die
gemeinsame Still- und Kuschelzeit vorzubereiten - mit leckeren Snacks
und Getranken und z.B. ihrer Lieblingsmusik oder einem Horspiel. Wir
konnen sie auBerdem dazu ermutigen, die Stillpositionen immer wieder zu
wechseln, zwischendurch aufzustehen, sich zu strecken und das Baby auch
mal flir kurze Zeit zum Tragen an uns oder ihren Partner (oder andere

helfende Hande) abzugeben.
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7.6. WORKSHEET 1: STILLFREQUENZ UND -DAUER

Wie oft soll ein Kind gestillt werden und warum?

POSTPARTUM
Dt
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7.6. WORKSHEET 2: STILLFREQUENZ UND -DAUER

Was sind die Hintergrinde vom Clusterfeeding und wie kannst du eine Wachnerin

dabei unterstitzen?

POSTPARTUM
Dl
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