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Lagerung und Transport der 
Muttermilch
Ihre frisch gewonnene Mutter-
milch füllen Sie in die von uns 
bereitgestellten Flaschen. 
Achten Sie darauf, dass Sie 
nicht die Innenseite des 
Deckels oder die Flasche von 
innen berühren.

Füllen Sie bitte immer nur Milch 
von einem Abpumpvorgang in eine 
Flasche und beschriften Sie diese mit dem Namen 
Ihres Kindes sowie dem Datum und der Uhrzeit des 
Abpumpens.

Stellen Sie die Milch in den Kühlschrank (nicht in der 
Tür) bei 4-6 °C. So gelagert ist die Milch 48 Stunden 
verwendbar. Für den Transport stellen Sie die 
Flaschen in eine Kühlbox oder Kühltasche mit 2-3 
Kühlelementen.

Wenn es Ihnen nicht möglich ist, jeden  
Tag zu kommen, können Sie die Muttermilch  
auch einfrieren. Wenn die Milch einmal auf- 
getaut ist, kann sie jedoch nicht wieder einge- 
froren werden.

Nehmen Sie Medikamente?
Die meisten Medikamente sind mit dem Stillen zu 
vereinbaren. Dennoch sollten Sie mit dem verschrei-
benden Arzt Ihre Medikamente durchsprechen und 
uns informieren, wie er entschieden hat. Für einige 
Medikamente lassen sich aber auch Alternativen 
finden, die das Stillen ermöglichen. 

Wie sollten Sie sich ernähren?
Essen Sie, was Sie mögen und vertragen, und achten 
Sie auf eine ausgewogene und abwechslungsreiche 
Ernährung. Wenn Sie sich vegan ernähren, sprechen Sie 
mit Ihrem Arzt über die Substitution von Spurenele-
menten und Vitamin B12.

Sie müssen grundsätzlich nicht mehr trinken als sonst, 
aber trinken Sie immer dann, wenn Sie Durst haben. 
Beim Abpumpen werden Sie Durst bekommen, stellen 
Sie sich deshalb z. B. ein Glas Wasser in Reichweite.

Und was ist mit Alkohol und Nikotin?
Grundsätzlich sollten Sie Alkohol und Nikotin in der 
Stillzeit meiden. Gelegentlich geringer Alkoholkonsum 
ist möglich, regelmäßiger Genuss sollte unterbleiben.

Wenn Sie unbedingt rauchen müssen, tun Sie dies di-
rekt nach dem Abpumpen, um die Pause zwischen Rau-

chen und Abpumpen möglichst lang zu halten.

Bei akuten Fragen 
gibt es eine sehr ver-

lässliche App mit dem 
Namen  

*embryotox*



5 Rückenschläge
Kopf stützend halten


