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Empfehlungen zur Stilldauer 

Mit Beginn der Beikost 
weiterstillen. 

Ausschließlich Stillen bis  
mindestens Anfang 5. Monat, 
längstens bis Anfang 7. Monat. 

Stilldauer insgesamt 
bestimmen Mutter 
und Kind! 
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Stillraten in Deutschland 

 
 

% 

Monate 

Fazit: Stillende Mütter brauchen Unterstützung! Am besten schon  
vor der Geburt und besonders in den ersten Lebenswochen des Kindes. 

Anteil der Säuglinge, die im ersten Lebenshalbjahr voll gestillt werden 

% 

Monate 

Fazit: Stillende Mütter brauchen Unterstützung! Am besten schon  
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reife Frauenmilch Übergangsmilch 

Zusammensetzung der Muttermilch  
passt sich an 

Kolostrum 
Immunglobuline 

b) Während einer       
    Stillmahlzeit: 

zu Beginn gegen Ende 

Durstlöscher Fettreicher Sattmacher 

                     Eiweiß       Fett 

Wertvolle Inhaltsstoffe: 
Essenzielle Fettsäuren, 
Oligosaccharide, Abwehr-
stoffe etc. 

a) Mit zunehmendem Alter des Kindes nach der Geburt: 
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Durch Stillen nach Bedarf… 

 
 

     alle  
        
     2  
       3 
   oder  
    4  
Stunden 

für  
    5     5     5 
     10 
15 
   30  
oder  
       40 
 Minuten 

... passt sich die  
    Milchproduktion an.    
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Ernährung der stillenden Mutter 

© BLE  

Abwechslungsreich, ausgewogen, regelmäßig 

© BLE  
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Die Bedeutung der Stillhormone 

Baby        Milch 
saugt       fließt 

Hormone 
Oxytocin/Prolaktin 

Regt an

Prolaktin:  
Zuständig für Milchbildung  

Oxytocin: 
Zuständig für Milchfluss  
und Uteruskontraktion  
(fördert Rückbildung). 
 
Beeinflusst die Psyche: 
- Gelassenheit 
- Zufriedenheit 
- Verbundenheit 
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Wachstums- und Gewichtskurven (1) 

Quelle:  
Nach Kromeyer-Hauschild et al., 2001.  

Körperlänge und  
-gewicht  
 
Normales Wachstum: 
Parallel zu den 
Perzentilen, zwischen 
P3 und P97 

Perzentilkurven  
(Jungen 0–2 Jahre)  
aus dem Kinder-
Untersuchungsheft 
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Aus der Stillpraxis:  
Richtiges Anlegen (2) 

im Liegen  
(Bauch an Bauch) 

Stillpositionen 

Rückenhaltung/ 
Football-Haltung 

Wiegehaltung 

Illustrationen: Daniela Sonntag 
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Stillen und Beruf 

 
  

 

Regelungen des Mutterschutzgesetzes für stillende Mütter  

§ 7, Abs. 2 
„Der Arbeitgeber hat eine stillende Frau auf ihr Verlangen 
während der ersten zwölf Monate nach der Entbindung für 
die zum Stillen erforderliche Zeit freizustellen, mindestens 
aber zweimal täglich für eine halbe Stunde oder einmal 
täglich für eine Stunde..." 

§ 9, Abs. 3 
„Der Arbeitgeber hat sicherzustellen, dass die schwangere 
oder stillende Frau ihre Tätigkeit am Arbeitsplatz, soweit es 
für sie erforderlich ist, kurz unterbrechen kann ..." 

26 
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Umgang mit Alkohol, Nikotin und 
Medikamenten  
 

Nikotin? 
Jetzt nicht! 

Medikamente? 
Arzt fragen! 

Alkohol? 
Nein danke! 

28 
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Säuglingsmilchnahrung 

Produkt Charakteristika Zeitraum der Gabe Trinkmenge 

S
äu

gl
in

gs
- 

an
fa

ng
sn

ah
ru

ng
 

Pre Einziges 
Kohlenhydrat 
Laktose 

 
 
Im gesamten  
ersten Lebensjahr 

 
 
Nach Bedarf 

1 Zusätzlich Stärke 
oder andere 
Kohlenhydrate 

Fo
lg

e-
na

hr
un

g 

2 Zusätzlich Stärke 
oder andere 
Kohlenhydrate, 
Aromen können 
zugesetzt sein 

Nur gekoppelt an 
Beikost, frühestens 
Anfang 5. Monat  
bis 7. Monat 

Nach 
Hersteller-
angaben Nicht  

notwendig 

Stillen: Unübertroffen Stillen: Unübertroffen 
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Bei erhöhtem Allergierisiko: 
HA-Nahrung 

Produkt Charakteristika Zeitraum der Gabe Trinkmenge 

H
A

-N
ah

ru
ng

 
(h

yp
oa

lle
rg

en
) 

Pre  
 
Teilweise 
aufgespaltenes 
Eiweiß 

 
 
Bis zum Beginn der 
Beikost 

 
 
Nach Bedarf 

1 

2 Teilweise 
aufgespaltenes 
Eiweiß 

Nur gekoppelt an 
Beikost, frühestens 
Anfang 5. Monat  
bis 7. Monat 

Nach 
Hersteller-
angaben 

2 

Nicht  
notwendig 

Stillen: Unübertroffen Stillen: Unübertroffen 
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Zubereitung 

Für unterwegs:  
Wasser sowie portioniertes Milchpulver getrennt  
mitnehmen und Flasche frisch zubereiten. 
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Nähe schaffen beim Füttern  
mit der Flasche 
 
 

Ruhige 
Atmosphäre 

Rechts/links 
im Wechsel 

Körperkontakt 

Hautkontakt 

Blickkontakt 
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Informationen für Multiplikatoren 

 
Weitere Informationen zur Entwicklung von Säuglingen  
auf dem Online-Portal der Bundeszentrale für  
gesundheitliche Aufklärung (BZgA): 
www.kindergesundheit-info.de/fuer-fachkraefte/ 
 

Essens-Fahrplan für Babys. Bestell-Nr. 3771 
www.ble-medienservice.de / bestellung@ble-medienservice.de 
  
Säuglingsernährung und Ernährung der stillenden Mutter,  
Aktualisierte Handlungsempfehlungen des Netzwerks  
„Gesund ins Leben“. Bestell-Nr. 3291 
Online unter: www.gesund-ins-leben.de 
 
Ernährung von Säuglingen – Präsentationstafeln für  
die Elternberatung. Bestell-Nr. 3331 
www.ble-medienservice.de / bestellung@ble-medienservice.de  
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Informationen für Multiplikatoren 

Stillen und Berufstätigkeit: 
www.bfr.bund.de/de/nationale_stillkommission-2404.html 
 
Medikamente in Schwangerschaft und Stillzeit:  
www.embryotox.de  

 
Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung (BZgA):  
Stillen und Muttermilchernährung, Download des Buches unter:  
www.bzga.de/infomaterialien/gesundheitsfoerderung-konkret/
band-3-stillen-und-muttermilchernaehrung/?uid= 
9da13e7bf82f04e3f75a17ca1a39871f 
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Informationen für Eltern 

   

Online-Portal der Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung 
(BZgA) für Eltern: 
www.kindergesundheit-info.de/fuer-eltern/ 
(Menüpunkt Stillen) 
 
Informationsblätter und Empfehlungen rund ums Stillen  
von der Nationalen Stillkommission: 
www.bfr.bund.de/stillkommission 
 
 

Zur Weitergabe an Eltern: Stillen – was sonst? 
(Bestellnr. 340). Der Flyer bietet Eltern schon vor der 
Geburt entscheidende Informationen rund ums Stillen.  
www.ble-medienservice.de 



© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2019 

45 

Weiterführende  
Beratungsangebote für Eltern 

Stillexperten: 
Arbeitsgemeinschaft Freier Stillgruppen e. V.: www.afs-stillen.de 
Berufsverband Deutscher Laktationsberaterinnen IBCLC e. V.:  
www.bdl-stillen.de 
Deutscher Hebammenverband e. V.: www.hebammenverband.de 
La Leche Liga Deutschland e. V.: www.lalecheliga.de  
Alle im Überblick: www.stillen-info.de 

Bundesweite Suche nach qualifizierten Stillberaterinnen und Stillgruppen:  
www.stillgruppen.de,  
www.bdl-stillen.de/stillberatungsuche-78.html 
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