
Muttermilch – ein Meisterwerk der Natur  

Du bist schwanger, hast gerade ein Baby bekommen oder stillst bereits? Vielleicht möchtest du 
wissen, was Muttermilch so besonders macht und wie du deine Milchbildung unterstützen 
kannst. Hier findest du die wichtigsten Informationen einfach erklärt. 

 

 

Warum Muttermilch so wertvoll ist 

Muttermilch ist kein einfaches Nahrungsmittel, sondern ein echtes Meisterwerk der Natur. Sie 
ist ein lebendiges System, das sich ständig anpasst und dein Baby optimal versorgt. Sie enthält 
Nährstoffe, Flüssigkeit und viele Bestandteile, die dein Baby in den ersten Lebensmonaten 
unterstützen. 

So verändert sich Muttermilch in den ersten Wochen:  

Muttermilch bleibt nicht immer gleich. Sie verändert sich in den ersten Tagen und Wochen und 
passt sich an die Entwicklung deines Babys an. 

Kolostrum: die erste Milch 
In den ersten Tagen nach der Geburt bekommt dein Baby Kolostrum. Diese erste Milch ist 
dickflüssig, sehr konzentriert und enthält viele Abwehrstoffe. Schon kleine Mengen sind wertvoll. 

Übergangsmilch 
Nach einigen Tagen verändert sich die Milch. Die Menge nimmt zu, und die Zusammensetzung 
passt sich weiter an dein Baby an. 

Reife Muttermilch 
Nach etwa zwei Wochen spricht man von reifer Muttermilch. Auch sie verändert sich weiterhin. 
Die Zusammensetzung ändert sich zum Beispiel im Laufe einer Stillmahlzeit, über den Tag 
hinweg und mit dem Alter deines Babys verändern.  

So passt sich Muttermilch an: 

• Alter des Babys: mehr Kalorien für wachsende Säuglinge  
• Tageszeit: nachts mehr Fett, abends Melatonin und Tryptophan für den Schlaf  
• Jahreszeit: im Winter mehr Vitamine, im Sommer mehr Wasser  
• Ernährung der Mutter: ausgewogene Kost verbessert die Milchqualität 

 

Was Muttermilch besonders macht 



Muttermilch enthält viele Bestandteile, die dein Baby versorgen und schützen können. Dazu 
gehören zum Beispiel: 

• Eiweiß, Fett und Kohlenhydrate 
• Vitamine und Mineralstoffe 
• Abwehrstoffe 
• Enzyme 
• Hormone 
• lebende Zellen 
• Stoffe, die die Darmflora unterstützen 

Diese Bestandteile wirken zusammen. Deshalb ist Muttermilch mehr als nur Nahrung. Sie 
unterstützt dein Baby auch bei Verdauung, Entwicklung und Abwehr von Krankheitserregern. 

Muttermilch ist außerdem praktisch im Alltag: Sie ist direkt verfügbar, hat die richtige Temperatur 
und muss nicht vorbereitet werden. 

 

Das bringt Stillen für dein Baby 

Stillen kann dein Baby in den ersten Lebensmonaten auf verschiedene Weise unterstützen. 
Muttermilch ist leicht verdaulich und passt ideal zum noch unreifen Verdauungssystem. 

Stillen kann außerdem: 

• das Immunsystem unterstützen 
• vor manchen Infektionen schützen 
• die Darmflora fördern 
• Nähe und Geborgenheit geben 
• deinem Baby helfen, sich zu beruhigen 

Jedes Baby ist anders. Wenn du Fragen zur Ernährung, Entwicklung oder Gewichtszunahme 
hast, sprich mit deiner Hebamme, deiner Kinderarztpraxis oder einer Stillberatung. 

 

Das bringt Stillen für dich 

Stillen kann auch für dich Vorteile haben. 

• Schnellere Rückbildung: Stillen regt die Bildung des Hormons Oxytocin an und fördert 
so die Gebärmutterrückbildung. Dadurch verlierst du weniger Blut.  

• Emotionale Bindung: Oxytocin ist auch das „Liebeshormon“ und stärkt die Mutter-Kind-
Bindung.  

• Kostengünstig: Muttermilch muss im Vergleich zu Flaschennahrung nicht teuer 
eingekauft werden  

• Gesundheitsvorteile: geringeres Risiko für Brust- oder Eierstockkrebs.  
• Praktisch: Kein Kochen, kein Sterilisieren, immer bereit.  
• Besserer Schlaf: Die Stillhormone können nachts dafür sorgen, dass du schneller 

wieder in tiefen und erholsamen Schlaf kommst. 

 

So förderst du deine Milchbildung 



Die Milchbildung richtet sich stark danach, wie oft und wie wirksam dein Baby an der Brust 
trinkt. Je häufiger das Baby trinkt, desto mehr wird die Produktion angeregt. 

Das kann helfen: 

• Stillen nach Bedarf: Lege dein Baby an, wenn es Hungerzeichen zeigt oder Nähe 
braucht. 

• Hautkontakt: Direkter Hautkontakt kann dein Baby beruhigen und die Milchbildung 
unterstützen. 

• Passendes Anlegen: Wenn dein Baby die Brust gut erfassen kann, trinkt es meist 
wirksamer. 

• Verschiedene Positionen ausprobieren: Manchmal hilft eine andere Stillposition, 
damit dein Baby besser trinken kann. 

• Ruhe und Entlastung: Stress kann den Milchfluss erschweren. Kleine Pausen und 
Unterstützung im Alltag können helfen. 

• Genug essen und trinken: Du musst keinen strengen Plan einhalten. Wichtig sind 
regelmäßige Mahlzeiten und ausreichend Getränke. 

• Hilfe holen: Wenn du Schmerzen hast, unsicher bist oder dein Baby nicht gut trinkt, 
wende dich an deine Hebamme oder eine Stillberatung. 

Du musst deine Milchbildung nicht allein „in den Griff bekommen“. Oft reichen kleine 
Veränderungen. Manchmal braucht es fachliche Unterstützung. 

 

Fazit: Muttermilch unterstützt dein Baby von Anfang an 

Muttermilch ist mehr als Nahrung. Sie versorgt dein Baby mit wichtigen Nährstoffen, Flüssigkeit 
und Schutzstoffen. Gleichzeitig passt sie sich an die Entwicklung deines Babys an und 
unterstützt Nähe, Bindung und Geborgenheit. 

Mit häufigem Anlegen, Hautkontakt, Ruhe und guter Unterstützung kannst du deine 
Milchbildung stärken und euren gemeinsamen Weg beim Stillen gut begleiten. Wenn Fragen 
auftauchen, helfen Hebammen, Stillberatungen oder Stillgruppen weiter. 

So bekommt dein Baby, was es am Anfang besonders braucht: Nähe, Nahrung und einen guten 
Start ins Leben. 

 

Mehr Infos & Unterstützung:  

Weitere Informationen findest du zum Beispiel hier: 

   www.kindergesundheit-info.de– Einfache Erklärungen  

   www.stillen-institut.com– Wissenschaftliche Infos  

   www.spektrum.de/video/wunder-muttermilch – Kurzes Erklärvideo  

   www.afs-stillen.de– Bedeutung des Stillens  

   www.still-lexikon.de – Muttermilch prägt die Darmflora  

   https://www.bzfe.de – Muttermilch als Superfood für die Immunabwehr 

https://www.kindergesundheit-info.de/themen/ernaehrung/stillen/stillen/
https://www.stillen-institut.com/de/muttermilch-und-formulanahrung-im-vergleich.html
https://www.spektrum.de/video/wunder-muttermilch/1594706
https://www.afs-stillen.de/fuer-muetter/infos-rund-ums-stillen/bedeutung-des-stillens/
https://www.still-lexikon.de/hunderte-bakterienarten-in-der-muttermilch-praegen-die-darmflora-des-babys/
https://www.bzfe.de/


 


