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    Voorwoord


    Borstvoeding is de meest natuurlijke voeding voor je baby. Dat feit is voor Oei, ik groei! alleen al reden genoeg om een eBook te wijden aan dit onderwerp. Zo’n 75% van de moeders start na de bevalling met borstvoeding. Na een maand krijgt nog ruim de helft van de baby’s de borst en na een half jaar is dit percentage gedaald naar 18%*. Weer aan het werk gaan, is voor veel vrouwen een reden om te stoppen met het geven van borstvoeding. De keuze voor borst- of kunstvoeding is persoonlijk, net als de keuze of je je baby bij jou op de slaapkamer laat slapen en of je kiest voor een kinderdagverblijf of een gastoudergezin. Veel keuzes maak je als je baby geboren is. Had je bedacht om vier dagen te blijven werken, als je dat minimensje eenmaal in je armen hebt, kun je je gaan beseffen dat je toch een dag minder wilt werken om zo meer tijd bij je baby te kunnen zijn. Sommige belangrijke beslissingen neem je al tijdens je zwangerschap, zoals de keuze voor prenataal onderzoek en de plek waar je wilt bevallen. Ook zal je tijdens je zwangerschap al nadenken of je borst- of kunstvoeding wilt gaan geven. De verloskundige vraagt ernaar en anders krijg je die vraag ongetwijfeld van je moeder, collega’s of vriendinnen. Het belangrijkste is om een keuze te maken die bij je past. Wat je in ieder geval moet weten is dat borstvoeding talloze voordelen kent, voor je baby, maar ook voor jou. Wij zetten een aantal voordelen van borstvoeding voor je op een rijtje:


    



    
      	Moedermelk bevat stoffen die niet in kunstvoeding zitten, zoals antistoffen, vetzuren, laxerende stoffen en stoffen die de darmrijping van de baby bevorderen.



      	Het beschermt de baby tegen onder andere oorontstekingen, allergieën, eczeem en luchtweginfecties.



      	Als je borstvoeding geeft, heb je heel intiem contact met je baby.



      	Als je baby na de geboorte aan je borst zuigt, trekt je baarmoeder samen. Hierdoor krimpt je baarmoeder weer tot de grootte van voordat je zwanger was. Met andere woorden: door het geven van borstvoeding, herstel jij sneller!



      	Borstvoeding is gratis, altijd op de juiste temperatuur en je hebt het altijd bij de hand.


    


    Het Oei, ik groei! & Borstvoeding eBook is kort en krachtig over de meest natuurlijke voeding. Het neemt je mee in de gehele borstvoedingsperiode. Zo lees je in het eerste hoofdstuk hoe je je tijdens je zwangerschap al voor kunt bereiden op het geven van borstvoeding. Juist als je goed geïnformeerd en voorbereid bent, weet je waar je tegen aan kunt lopen. Het tweede hoofdstuk vertelt hoe moedermelk gemaakt wordt en welke hormonen hier voor nodig zijn. In het hoofdstuk ‘Baby aan de borst’ lees je over de eerste ontmoeting met je baby en hoe fijn en belangrijk het is om huid-op-huid-contact te hebben. Zo kan de borstvoeding goed op gang komen. Ook lees je in dit hoofdstuk dat je niet bang hoeft te zijn dat je te weinig melk hebt. Als je je baby voldoende aanlegt, produceren jouw borsten ook voldoende moedermelk. Een mooi foefje van Moeder Natuur: de moedermelkproductie is een kwestie van vraag en aanbod. Dat borstvoeding geven niet altijd van een leien dakje gaat en dat je soms met borstvoedingsongemakken als stuwing, tepelkloofjes of verstopte melkkanaaltjes te maken kunt krijgen, lees je in het vierde hoofdstuk. Na verloop van tijd wil je ook wel weer eens op pad. Even een paar uurtjes weg, lekker winkelen of naar een feestje. Dan kun je je moedermelk afkolven. Als je borstvoeding geeft en weer aan het werk gaat, zul je waarschijnlijk ook gaan kolven. En dan breekt de periode aan dat je baby meer wil dan alleen melk. Over de eerste hapjes van vaste voeding lees je in hoofdstuk 6. Als je in Nederland zes maanden borstvoeding geeft wordt dat door velen als ‘lang’ gezien. Dat terwijl de World Health Organization (WHO) en Unicef minimaal twee jaar borstvoeding adviseren (en dat advies geldt niet alleen voor kinderen die opgroeien in ontwikkelingslanden). Daarom wijden wij een hoofdstuk aan ‘lang voeden’. In hoofdstuk 8 vind je allerlei praktische informatie die je moet weten als je borstvoeding geeft. Zo kun je niet alle medicijnen gebruiken, komt alcohol in je moedermelk terecht en kun je er niet vanuit gaan dat volledige borstvoeding je beschermt tegen een volgende zwangerschap. Het laatste hoofdstuk informeert over stoppen met borstvoeding. Wanneer je stopt is niet alleen persoonlijk, het heeft ook consequenties voor de manier waarop je de borstvoeding stopt of afbouwt.



    Het Oei, ik groei! & Borstvoeding eBook is mede mogelijk gemaakt door Medela, het Zwitserse familiebedrijf dat al meer dan 50 jaar allerhande borstvoedingsproducten ontwikkelt, zoals borstkolven, moedermelkbewaarzakjes, -flesjes en borstverzorgingsproducten.


    



    Ook zonder de medewerking van lactatiekundige Geralde Boogaard van het Centrum voor Borstvoeding was dit het Oei, ik groei! & Borstvoeding eBook niet tot stand gekomen.


    



    Naast Medela en het Centrum voor Borstvoeding, willen we ook alle moeders bedanken voor hun openhartige borstvoedingsverhalen en ervaringen.


    



    



    



    *Onderzoek TNO 2010

  


  
    Hoofdstuk 1: Borstvoeding - de voorbereiding
Een goed begin is het halve werk. Met borstvoeding is dat niet anders. Borstvoeding is iets heel natuurlijks, je lichaam maakt de melk aan en alle baby’s hebben een zuigreflex om die lekkere verse moedermelk uit jouw borsten te drinken. Ondanks dat het geven van borstvoeding iets heel natuurlijks is, is het toch verstandig om er tijdens je zwangerschap al het een en ander over te weten te komen. Wanneer ‘hapt’ de baby goed, wat is stuwing, hoe kun je een borstontsteking voorkomen en waar kun je terecht als de borstvoeding straks minder soepel verloopt dan je gehoopt had? Je kunt je op verschillende manieren voorbereiden op het geven van borstvoeding.

    
      	Door er een boek over te lezen. Er zijn veel boeken over borstvoeding verkrijgbaar of te leen in de bibliotheek.



      	Door informatie te zoeken op internet. Kijk wel goed naar de bron.



      	Door een borstvoedingscursus of informatiebijeenkomst bij te wonen.



      	Door vragen te stellen aan deskundigen als je verloskundige of een lactatiekundige.



      	Door dit Oei, ik groei! & Borstvoeding eBook te lezen!


    


    “ De verloskundige wees me op een borstvoedingsbijeenkomst, georganiseerd door een lactatiekundige. Ik wil sowieso proberen om borstvoeding te geven en ik had al wel wat gelezen over borstvoeding. Maar door de informatieavond heb ik echt het idee dat ik beter voorbereid ben. Ik weet ook waar ik moet zijn als er straks eventueel problemen zijn met de borstvoeding.”

    Karlijn (28), 32 weken zwanger van haar eerste kind
  


  
    

  


  
    

    Je lichamelijk voorbereiden op het geven van borstvoeding is niet nodig. Vroeger werd er gedacht dat je je tepels tijdens de zwangerschap moest ‘harden’ door ze af te drogen met een ruwe handdoek. Erg pijnlijk, vooral omdat je tepels tijdens de zwangerschap gevoeliger kunnen zijn. Niet doen dus! Misschien valt het je op dat de talgkliertjes in de tepelhof tijdens je zwangerschap meer zichtbaar zijn. Deze ‘bobbeltjes’ worden ook wel de kliertjes van Montgomery genoemd (naar een Ierse verloskundige die ze als eerste beschreef) en scheiden een olieachtige substantie uit die je tepels beschermen.Wat heb je nou eigenlijk nodig als je van plan bent om borstvoeding te gaan geven? Het antwoord op deze vraag is kort en krachtig: helemaal niets! Je lichaam maakt de moedermelk aan en als je baby straks geboren is, is jouw tepel de ‘speen’ waar hij uit drinkt. Er zijn verschillende producten te koop die handig zijn in de borstvoedingsperiode. Of je deze producten prettig vindt, is heel persoonlijk. Schaf daarom niet alles al tijdens je zwangerschap aan. Wij zetten voor je op een rijtje welke borstvoedingsbenodigdheden er zoal zijn:

    
      	Voedingskussen: een voedingskussen ondersteunt jou en je baby tijdens het voeden. Een voedingskussen is overigens geen must-have. Je kunt ook een gewoon kussen gebruiken ter ondersteuning.



      	Voedingsbh: een voedingsbh geeft extra steun en heeft geen naden die over de tepels lopen. Dit is prettig, want de tepels zijn vaak extra gevoelig. Ook heeft een voedingsbh cups die van voren te openen zijn zodat je je baby makkelijk kunt voeden. Dat is makkelijk, want dat voorkomt verkleedpartijen als je je baby wilt voeden. Het is belangrijk dat de bh de juiste maat heeft en nergens knelt. Koop de bh dan ook niet aan het begin van je zwangerschap, maar doe dit in de negende maand of vlak na de bevalling.



      	Zoogkompressen: zoogkompressen zijn pads die je in je bh draagt die de melk opvangen als je borsten lekken. Dit voorkomt dus dat je natte plekken in je shirt krijgt. Er zijn verschillende soorten zoogkompressen verkrijgbaar (o.a. wasbare, siliconen- en wegwerpzoogkompressen).



      	Borstkolf: met een borstkolf kun je je moedermelk afkolven. Zo kan ook je partner de baby eens voeden door het geven van een flesje afgekolfde moedermelk. Misschien is dit nog een ver van je bed show en weet je niet of je straks gaat kolven. Dat is dan ook een van de redenen dat je beter geen borstkolf aan kunt schaffen tijdens je zwangerschap. Er zijn namelijk nogal wat verschillende soorten kolfapparaten verkrijgbaar. Het is zonde als je tijdens de zwangerschap een kolfapparaat aanschaft dat straks niet aan je wensen blijkt te voldoen.


    


    “Tijdens mij zwangerschapsverlof kocht ik een voedingsbh. Ik vond het fijn om in ieder geval een bh te hebben als mijn baby geboren werd. Toen mijn zoon eenmaal geboren was, merkte ik dat 1 bh niet voldoende was. Soms spuugde Lars over de bh of had ik, ondanks de zoogkompressen, last van ‘lekkage’. Op een briefje schreef ik het merk en de maat van mijn bh. Ik heb mijn vriend naar de lingeriewinkel gestuurd en hij heeft er nog twee bij gekocht.” Floor (30), moeder van Lars (4 maanden)

    
  


  
    Hoofdstuk 2: Zo wordt moedermelk gemaakt
Hoe kan het dat jouw lichaam melk maakt, waar je baby lekker van smikkelt en er nog goed van groeit ook? Het antwoord is simpel: hormonen! Moedermelk wordt gemaakt in het melkklierweefsel in de borst. Cellen in je melkklieren onttrekken onder andere mineralen, vitaminen, vetten en water uit je bloed en dat wordt omgezet in melk. Dit alles kan alleen maar onder invloed van de hormonen prolactine en oxytocine. Als je baby aan je tepel zuigt, krijgen je hersenen het signaal om deze hormonen aan te maken. Prolactine wordt al aangemaakt tijdens de zwangerschap. Daardoor kun je ook tijdens je zwangerschap al wat melk lekken. Oxytocine, wordt ook wel het knuffel- of liefdeshormoon genoemd. Onder invloed van oxytocine wordt de moedermelk naar de tepel gestuwd. De aanmaak van moedermelk is een kwestie van vraag en aanbod. Zuigt je baby aan je tepel, dan is dat een signaal om moedermelk aan te maken. Dat is het mooie van de ‘moedermelkfabriek’: er is altijd genoeg en het raakt nooit op. Als je het gevoel hebt minder melk te hebben, leg je je baby wat vaker aan. Zo wordt je lichaam gestimuleerd om melk aan te maken. Je borsten zitten vol met melkklieren. In die klieren wordt onder invloed van de hormonen moedermelk gemaakt. Via de melkkanaaltjes stroomt de melk uit de tepel als je tepel gestimuleerd wordt als je je baby aanlegt of als je kolft.

    

De eerste moedermelk die na de bevalling uit je borsten komt, is colostrum. Colostrum is geel van kleur en bevat veel afweerstoffen die je baby beschermen. Bovendien helpt colostrum de ontlasting van je baby op gang te brengen. Al rond de twintigste week van je zwangerschap, kunnen je borsten colostrum gaan produceren. Deze melk kun je vanaf dan ook gaan ‘lekken’. Drie tot vijf dagen na de bevalling verandert colostrum in moedermelk.

    
      

    


    
      “Tijdens mijn eerste zwangerschap had ik nooit last van ‘lekkages’. Nu ben ik 28 weken zwanger van ons tweede kindje en word ik sinds kort regelmatig wakker met natte plekken in mijn shirt of opgedroogde melkplekken op mijn borsten. Volgens de verloskundige is dit heel normaal. Ik maak me dus maar nergens zorgen om.”

    


    
      Lisette (36), moeder van Kim (3) en 28 weken zwanger van de tweede

    


    

Als je tepel gestimuleerd wordt (door de baby of door een borstkolf), dan gaat de melk niet direct stromen. Door het krachtige zuigen, wordt de tepel zo gestimuleerd, dat er een signaal aan de hypofyse wordt gegeven. De hypofyse geeft het hormoon oxytocine af en de spiercellen rond het melkklierweefsel (die de melk produceren) spannen zich aan. Dit aanspannen heet de toeschietreflex en de melk wordt door de melkkanaaltjes naar buiten gestuwd: de melk gaat stromen. Sommige vrouwen kunnen de toeschietreflex goed voelen, maar dat hoeft niet. Het kan zijn dat je je tijdens het voeden wat loom voelt. Ook dit komt door het hormoon oxytocine. Het heeft een kalmerend effect en dat is maar goed ook, want zo neem je de tijd en de rust om je baby te voeden.

    
      

    


    
      “Ik kan de toeschietreflex heel goed voelen. Ik voel een tinteling door de borst waar Sophie uit drinkt en vaak ook in de andere borst. Soms voel ik me zelfs een beetje ‘high’ tijdens het voeden.”

    


    
      Merel (37), moeder van Sam (2) en Sophie (4 weken)

    


    
      

    
Wist je dat moedermelk gedurende een voeding van samenstelling verandert? Als je baby begint met drinken, dan is de melk wat wateriger en minder vettig. Maar deze melk is niet minder voedzaam! Ook deze melk zit vol met vitaminen en mineralen. Door het drinken aan de borst wordt er nieuwe melk aangemaakt. Deze verse melk wordt steeds vetter en geven je baby een heerlijk vol buikje en een verzadigd gevoel. Hoe leger de borst, hoe vetter en calorierijker de melk. Laat je baby je borsten dus goed leeg drinken! Alhoewel, helemaal leegdrinken kan niet, want tijdens het drinken wordt er alweer nieuwe melk aangemaakt. Ook al verandert de samenstelling van de moedermelk gedurende de voeding en gedurende de dag, iedere slok moedermelk zit boordevol vetten, mineralen, koolhydraten, vitaminen en afweerstoffen.
  


  
    Hoofdstuk 3: Baby aan de borst
De uitgerekende datum nadert, de babykamer is af en alle rompertjes liggen netjes gewassen en gestreken in de commode. Laat maar komen, die baby. Na de bevalling krijg je je baby op je buik gelegd. Je baby is nog helemaal nat, glibberig en ongewassen. Het is heel fijn als jouw buik en borst ook bloot zijn. Zo hebben jij en je baby namelijk huid-op-huidcontact. En dat bloot tegen bloot, stimuleert de aanmaak van oxytocine, een belangrijk hormoon voor het aanmaken van moedermelk. Neem rustig de tijd voor elkaar en blijf zo lang mogelijk samen zo liggen. Dit intieme rustmoment hebben jullie ook verdiend, na die enorme prestatie! Baby’s hebben een aangeboren zuigreflex. Sommige baby’s tijgeren zelf naar de borst en beginnen spontaan te drinken. Naast het feit dat de borstvoeding goed op gang kan komen bij direct huid-op-huidcontact na de bevalling, heeft het nog meer voordelen: je baby voelt zich beschermd en heeft daardoor weinig stress, kan zichzelf beter op temperatuur houden en hij heeft een stabielere ademhaling.
  


  
    

    “Wat een bijzonder moment, de geboorte van onze zoon Mats! Heerlijk, dat warme, natte lijfje tegen mijn blote buik en borsten. Mats was heel wakker en alert en na een kwartier begon hij met zijn mondje te zoeken. Ik heb hem bij mijn rechterborst gelegd en Mats begon zelf te drinken! Ik krijg nog steeds tranen in mijn ogen als ik de foto’s terugzie van de eerste keer dat Mats bij mij dronk.”

    Charlotte (29), moeder van Mats (1)
  


  
    

    Als je baby geboren wordt door middel van een keizersnede verloopt ‘de eerste ontmoeting’ soms wat anders. Toch wordt in sommige ziekenhuizen na een keizersnede de baby direct bij de moeder gelegd. Als de moeder onder volledige narcose is of als de baby direct na de geboorte onderzocht moet worden door bijvoorbeeld een kinderarts, dan komt het drinken aan de borst wat later. Maar dit is absoluut geen reden dat je borstvoeding niet goed op gang zou komen of niet zou slagen.
  


  
    

    “Ik had al 24 uur weeën, maar de ontsluiting stagneerde bij 8 centimeter. De gynaecoloog vertelde dat een keizersnede nodig was om onze zoon geboren te laten worden. Toen Thijs er eenmaal was, werd hij in een warme deken gewikkeld en kreeg hij een mutsje op. Thijs lag lekker in de armen van zijn papa en mijn man zat naast mij zodat ik echt contact had met onze kersverse zoon. Zo´n anderhalf uur na de geboorte kwam ik weer op de kraamafdeling. Eindelijk kon ik Thijs vasthouden! De verpleegkundige hielp me om hem aan te leggen en hij begon heerlijk te drinken.” 

    Annette (31), moeder van Thijs (9 maanden)
  


  
    

  


  
    Aanleggen

  


  
    Als je borstvoeding geeft, is het erg belangrijk dat je je baby goed aanlegt. Als een baby niet goed hapt of de borst niet goed pakt, is het voeden niet plezierig en kun je zelfs pijnlijke tepels krijgen. Bovendien kan een baby die niet goed aangelegd is, de borst niet goed leegdrinken. Hierdoor is je baby niet verzadigd en ontevreden na een voeding en bovendien maak jij minder melk aan, want hoe leger je borst, hoe meer melk je weer aanmaakt. Je komt dan in een vicieuze cirkel terecht. Er wordt wel altijd gesproken over ‘goed aanleggen’, maar de meeste baby’s leggen zichzelf aan. Dit kunnen ze doordat ze allerlei aangeboren reflexen hebben zoals de zoekreflex: ze kun je tepel en tepelhof zien (dankzij het foefje van Moeder Natuur dat deze al tijdens de zwangerschap donkerder kleuren), maar ze zoeken ook met hun mondje. Als je baby de tepel gevonden heeft, kan hij aanhappen en als hij genoeg gedronken heeft, laat hij de borst los. Dwing je baby niet door zijn hoofdje naar je borst te drukken, maar kijk liever naar je baby. Zoekt hij met zijn mondje en maakt hij smakgeluidjes? Grote kans dat hij lekker wil drinken!

  


  
      

    De eerste week
De eerste week met je baby is de belangrijkste week wat de borstvoeding betreft: als de borstvoeding aan het eind van de eerste week goed op gang is gekomen en als je baby effectief drinkt, dan is de kans enorm groot dat de borstvoeding de aankomende tijd ook goed zal verlopen.

    De eerste dagen produceer je colostrum. Deze kostbare moedermelk komt in kleine hoeveelheden, maar is precies goed voor het kleine babymaagje. Colostrum is licht verteerbaar, dus je baby zal vaak willen drinken. Dit is alleen maar goed, want door het vele aanleggen komt de melkproductie goed op gang. In colostrum zitten veel antistoffen en het stimuleert de darmpjes van je baby waardoor hij snel zijn eerste ontlasting (meconium) kwijt kan.

    Kijk goed naar je baby en let op hongersignalen als smakgeluidjes, bewegen met armen en beentjes, op zijn handjes zuigen en het zoeken met de mond. Huilen is ook een hongersignaal, maar je kunt beter reageren op de eerdere signalen. Huilen levert namelijk stress op (bij zowel moeder als kind) en een gestreste baby is lastiger aan te leggen en drinkt onrustiger. Laat je baby zo vaak bij je drinken als hij aangeeft te willen. Hoe vaak dat is, verschilt per baby. Zorg er in ieder geval voor dat je baby minimaal 8 tot 12 voedingen per etmaal krijgt. Zo komt de melkproductie goed op gang. Je baby weet zelf precies wat hij nodig heeft. Houd je dan dus ook niet krampachtig vast aan voedingsschema’s en tijden. Het is beter om te voeden op verzoek.
  


  
    


    Help, ik heb te weinig melk!
In onze cultuur hoor je regelmatig ‘ik heb te weinig melk’ of ‘de borstvoeding lukt niet’. Als je baby veel huilt, onrustig en ontevreden is, dan kun je denken dat je te weinig melk hebt. Maar baby’s huilen niet alleen als ze honger hebben! Misschien is er niet voldoende rust in het gezin, heeft je baby darmkrampjes of een vieze luier. Wat belangrijk is, is dat je je baby leert kennen en zijn hongersignalen herkent. Smakt hij met zijn mondje of stopt hij zijn vuistjes in zijn mond, dan wil hij waarschijnlijk drinken. Als je hem voldoende aanlegt, dan produceren jouw borsten ook voldoende melk. Geef geen flesje met kunstvoeding, want door met kunstvoeding te starten worden je borsten minder vaak gestimuleerd waardoor de melkproductie juist terugloopt. Soms kunnen je borsten leger en slapper aanvoelen, bijvoorbeeld aan het eind van de dag of als je erg vermoeid bent. Dit is heel normaal en niets om je zorgen om te maken. Leg je baby een keer extra aan en kruip vroeg onder de wol. Je zult zien dat je borsten de volgende dag weer ‘voller’ zijn. Ook kan het zijn dat je baby vaker achter elkaar kleine beetjes wil drinken, dit kan zelfs wel ieder uur zijn. Dit wordt ‘clustervoeden’ genoemd. Na het clustervoeden vallen baby’s vaak in een lange en diepe slaap. Je kunt het gevoel hebben dat je te weinig melk hebt doordat je baby steeds wil drinken. Maar dit is niet zo. Door toe te geven aan het drinkgedrag van je baby, blijft je moedermelkproductie op peil en het vele aanleggen stimuleert de moedermelkproductie juist.
  


  
    

    Baby’s hebben als ze rond de tien dagen, zes weken en drie maanden zijn een groeispurt. Ze zijn minder tevreden en willen vaker drinken. Dat is niet zo gek, want groeien kost energie en daar hebben ze melk voor nodig! Die dagen dat je baby vaker wil drinken worden ook wel ‘regeldagen’ genoemd. Door je baby vaker te laten drinken, wordt je moedermelkproductie automatisch verhoogd. Je zult zien dat na een paar dagen je baby weer tevreden is. Hij drinkt weer even vaak als voor de regeldagen, maar per voeding drinkt hij iets meer. Trouwens, als jij gestresst of erg vermoeid bent of juist weer actiever wordt (bijvoorbeeld als je weer aan het werk gaat), dan kan je melkproductie iets teruglopen. Ook nu kunnen er regeldagen zijn: je baby is ontevredener en wil vaker drinken. Dit heeft niets met een groeispurt te maken, maar met het feit dat de melkproductie is teruggelopen door de vermoeidheid of stress. Ook hier is weer de remedie: je baby voldoende aanleggen en/of kolven.
  


  
    


    Genoeg gedronken?
Veel moeders vragen zich af of hun baby wel genoeg drinkt. Eigenlijk is het antwoord op deze vraag vrij simpel: je baby drinkt voldoende als hij voldoende groeit en aankomt in gewicht. Als je baby zijn buikje vol heeft, dan laat hij de borst vanzelf los. Is je baby alert, levendig en tevreden en heeft hij voldoende plasluiers? Dan komt hij niks te kort! Toch huilen sommige baby’s als ze na het drinken in hun wiegje worden gelegd. Je kunt dan denken: ‘Zie je nou wel, hij heeft niet genoeg gedronken, hij heeft nog honger!’ Waarschijnlijk huilt de baby niet van de honger, maar mist hij de warmte, veiligheid en geborgenheid. Als je hem dan nog een ‘troostslokje’ geeft en daarna weer in zijn wiegje legt, valt hij waarschijnlijk in een diepere slaap.
  


  
    


    De lactatiekundige: hulp bij borstvoeding
Als de borstvoeding moeizaam verloopt, als je pijn hebt tijdens het voeden of als je het gevoel hebt niet voldoende melk te hebben, is het belangrijk om op tijd hulp in te schakelen. Wacht niet met hulp zoeken tot je uitgeput bent en nog weinig energie hebt om actie te ondernemen. Een lactatiekundige is een deskundige op het gebied van borstvoeding. Je kunt onder andere bij een lactatiekundige terecht voor de volgende kwesties: problemen met aanleggen, pijnklachten, als je baby onrustig of loom is en onvoldoende groeit, als je een borstontsteking hebt, als je baby de borst weigert en als je vragen hebt over of hulp wil bij het afkolven van moedermelk.
  


  
    Op de website van de Nederlandse Vereniging van Lactatiekundigen (NVL) vind je een lactatiekundige bij jou in de buurt. Op deze site vind je ook of een consult vergoed wordt door jouw zorgverzekeraar.
  


  
    

    “De bevalling van Siem verliep goed en toen hij eenmaal geboren was, legde de verloskundige hem na tien minuten aan mijn borst. De verloskundige vertelde me dat ik ingetrokken tepels had en eenmaal thuis, kreeg ik een tepelhoedje van de kraamverzorgster. Ze hielp me hier verder niet mee. Blijkbaar had ik het hoedje niet goed op mijn tepels geplaatst en al gauw had ik een flinke tepelkloof. Het voeden werd steeds pijnlijker. Steeds als Siem moest drinken, zaten we allebei te huilen. Siem van de honger, ik van de pijn. Na dag vijf zag ik het echt niet meer zitten en ben ik met pijn in mijn hart gestopt met het geven van borstvoeding. Bij een volgend kindje zou ik de hulp inschakelen van een lactatiekundige, als dat nodig is. Ik hoop echt dat het bij een volgende baby wel lukt.”

    Sannah (32), moeder van Siem (5 maanden)
  


  
    

    “Veel vrouwen hebben opstartproblemen bij het geven van borstvoeding. Het slagen van borstvoeding hangt voor een groot deel samen met je sociale netwerk: steunen je partner en je ouders je en hoe is de begeleiding vanuit de kraamzorg? Door te weinig steun van je omgeving, wordt er vaak te laat of geen hulp ingeschakeld waardoor het pittig is om door te gaan met de borstvoeding als het niet zo lekker loopt. Daarom adviseer ik altijd om op tijd aan de bel te trekken als er aanlegproblemen of pijnklachten zijn.”

    Lactatiekundige Geralde Boogaard, moeder van 3 kinderen
  


  
    Hoofdstuk 4: Borstvoedingsongemakken
Als je borstvoeding geeft, kun je last krijgen van stuwing of een tepelkloofje krijgen. Voor sommige borstvoedingsongemakken geldt dat ze te voorkomen zijn. Als je je baby goed aanlegt, is de kans dat je een tepelkloof krijgt minimaal. In dit hoofdstuk lees je met welke borstvoedingsongemakken je te maken kunt krijgen, hoe je ze kunt voorkomen en wat je er aan kunt doen om het leed te verzachten.
  


  
    


    Stuwing
De meeste vrouwen krijgen zo’n drie à vier dagen na de bevalling last van stuwing. Bij stuwing zwellen de borsten op doordat er meer bloed toestroomt en er vocht tussen de weefsels komt. De melkproductie komt goed op gang. Bij stuwing zijn de borsten hard, warm en extra gevoelig. Stuwing kan behoorlijk pijnlijk zijn en sommige vrouwen hebben er zelfs verhoging van (tot 38 graden). Of je stuwing krijgt en hoe heftig het is, kan afhankelijk zijn van je bevalling: bij een keizersnede of ruggenprik heb je meer vocht in je lichaam en is de stuwing vaak heviger. Bij een eerste kind is de stuwing ook vaak heftiger, bij een tweede of derde kind is er sneller melk en drinkt de baby de stuwing beter weg. Je kunt ook na de kraamperiode last van stuwing krijgen. Bijvoorbeeld als er te lange tijd tussen twee voedingen zit of als je een voeding overslaat (bijvoorbeeld als je de borstvoeding aan het afbouwen bent). De volgende tips helpen om de stuwing te verzachten:

    
      	Leg je baby vaak aan. Het kan zijn dat je baby wat moeilijker kan ‘happen’ doordat je borsten zo hard zijn.



      	Maak de borsten warm voor het voeden, door een warme douche of kompressen. Door de warmte gaan je bloedvaten en melkkanalen open staan waardoor de melk er makkelijker uitstroomt.



      	Direct na een voeding kun je je borsten koelen met een kompres.



      	Draag een goed ondersteunende steunende (voedings)bh.



      	Bij flinke pijnlijke stuwing kun je een aantal keer per dag de spanning wegkolven en je borsten hooguit twee keer per dag helemaal leegkolven naast het vele aanleggen van je baby.



      	Je kunt paracetamol gebruiken (lees voor gebruik de bijsluiter).


    


    “Toen Alexander 6 weken oud was, hadden we op oudjaar een bruiloft van goede vrienden. Mijn moeder paste op Alexander en ik had vooraf voldoende melk afgekolfd. Tussen de plechtigheid en het feest kwam ik thuis om te eten en kon ik Alexander gewoon voeden. Vlak voordat we naar het feest gingen, had ik Alexander mijn borsten goed leeg laten drinken. Ik had geen zin om mijn borstkolf mee te nemen en ik dacht dat ik het wel zou redden van acht tot een uur. Niet dus! Na elf uur begon de ellende. Mijn borsten werden hard, warm en groot. Toen het twaalf uur was en we gingen proosten met champagne, voelde ik me helemaal duizelig worden. Ik wist niet hoe snel ik naar huis moest! Thuis sliep Alexander als een roos door al het vuurwerk heen en ben ik direct gaan kolven!”

    Frederique (29), moeder van Alexander (11 maanden)
  


  
    


    Spruw
Spruw is een schimmelinfectie, veroorzaakt door een Candida. Je herkent spruw aan een witte aanslag op de tong en/of aan de binnenkant van de wangen van je baby. Je kunt ook merken dat je baby onrustig drinkt en soms zelfs je borst weigert omdat het drinken pijn doet. Soms zie je ook dat er een hardnekkige luieruitslag is, dit is ook een schimmelinfectie. Ook jij kunt jeukerige, branderige en zelfs pijnlijke tepels krijgen. Neem bij verdenking van spruw contact op met je huisarts. Hij kan medicatie voorschrijven voor zowel jou als je baby. Het is belangrijk dat bij spruw zowel moeder als kind behandeld worden, anders blijven ze elkaar besmetten. Spruw is niet te voorkomen. Sommige baby’s worden tijdens de bevalling zelfs al besmet doordat de Candida ook in de vagina van de moeder aanwezig kan zijn. Dit kun je doen om te zorgen dat de spruw eerder over gaat:

    
      	Draag iedere dag een schone bh en gebruik na iedere voeding nieuwe zoogkompressen.



      	Laat je borsten aan de lucht drogen.



      	Kook flessen, spenen, kolfonderdelen, tepelhoedjes, bijtringen, etc. dagelijks tien minuten uit.



      	Was kleding, beddengoed en handdoeken dat met moedermelk in aanraking is gekomen dagelijks op 60 graden.



      	Afgekolfde besmette melk mag je niet invriezen voor later, die melk mag je wel in de periode van spruw geven.


    


    Verstopte melkkanaaltjes en borstontsteking
Als een melkkanaaltje verstopt raakt, wordt de borst op die plek rood, hard en pijnlijk. Een verstopt melkkanaaltje kan leiden tot een borstontsteking. Daarom is het belangrijk om bij een verstopt melkkanaaltje direct in te grijpen. Laat je baby juist uit de borst met de harde plek drinken, zo kan het verstopte melkkanaaltje weer open gaan. Je kunt de borst ook onder een warme douche masseren. Draag geen knellende bh’s of kleding en zorg dat de melk zo goed mogelijk kan stromen. Stress en oververmoeidheid kunnen verstopte melkkanalen veroorzaken. Pak dus voldoende rust! Een borstontsteking lijkt op een griep, je hebt pijn en koorts. Een verstopt melkkanaaltje kan dus leiden tot een borstontsteking, maar ook je baby verkeerd aanleggen of minder voedingen geven, kunnen de boosdoener zijn. Zorg dat je je baby goed aanlegt en dat hij je borsten helemaal leegdrinkt. Heb je na 24 uur nog steeds koorts, neem dan contact op met je huisarts. Misschien heb je een antibioticakuur nodig.

    “Mijn linkerborst was wat gevoeliger en mijn vriend zag een rode plek onder mijn tepel. De plek voelde heel warm en ik ging me ieder uur slechter voelen. Ik kreeg koorts en was heel moe. Ik kroop vroeg onder de wol, maar de volgende dag was de koorts ruim 39 graden! Ik had ergens gelezen dat je koolbladeren op de rode plek moest leggen om de pijn te verlichten. Dat was inderdaad verkoelend! Ook belde ik de huisarts en die schreef een antibioticakuur voor die ik gewoon kon gebruiken in combinatie met de borstvoeding. Ik knapte gelukkig snel op.”Floortje (26), moeder van Maud (2 maanden)
  


  
    

    Tepelkloof
Een tepelkloof is een scheurtje of kloofje in de tepel. Zo’n kloofje kan behoorlijk pijnlijk zijn. Je kunt tepelkloven krijgen als je je baby niet goed aanlegt of als de baby niet goed aanhapt. Zorg dus dat je baby goed aangelegd wordt en goed ‘hapt’, zo kunnen tepelkloven vaak voorkomen worden. Met deze tips genezen tepelkloven eerder:

    
      	Leg je baby goed aan en zorg dat hij goed aanhapt.



      	Hou de kloof goed vet. Gebruik hier voor lanoline, dit is wolvet en 100% natuurlijk. Gebruik geen vaseline, want dit sluit de huid namelijk helemaal af.



      	Als de kloof niet geneest, ondanks goed aanleggen, dan is er misschien spruw.


    

  


  
    Hoofdstuk 5: Moedermelk afkolven
Niet alleen je baby kan moedermelk uit je borsten halen, je kunt ook moedermelk afkolven met een kolfapparaat. Sommige vrouwen kolven al in de kraamweek, bijvoorbeeld als de baby te vroeg geboren is of als de borstvoeding niet goed op gang komt. Door moedermelk af te kolven heb je ook meer vrijheid. Zo kun je eens op stap en je partner of de oppas de baby een flesje afgekolfde moedermelk laten geven. Ook als je weer aan het werk gaat, kun je je moedermelk afkolven op de tijden dat je anders je baby de borst zou geven. In dit hoofdstuk lees je over afkolven, de verschillen in kolfapparaten, kolven op het werk en het bewaren en opwarmen van moedermelk.
  


  
    

    Welke kolf kies je?
Een van de redenen dat wordt afgeraden om tijdens je zwangerschap al een kolfapparaat aan te schaffen is omdat je dan nog niet weet aan welke eisen jouw kolfapparaat moet voldoen. Kijk goed welke kolf bij jouw situatie past. Je kunt een borstkolf huren of kopen. Als je een kolf huurt (bijvoorbeeld bij een thuiszorgwinkel of bij een lactatiekundige), dan huur je alleen het apparaat. De onderdelen die met de moedermelk in aanraking komen (zoals de borstschilden), die moet je om hygiënische redenen kopen.
  


  
    

  


  
    Er zijn twee soorten borstkolven: handkolven en elektrische kolven.

    
      	Handkolf
Een handkolf is goedkoper dan een elektrische kolf. Je hebt geen stroom of batterijen nodig, want je handen zijn de ‘motor’. Kolven met een handkolf is geluidloos en de kolf is compacter dan een elektrische kolf waardoor je hem makkelijk mee kunt nemen.


      	Elektrische kolf
Een elektrische kolf werkt op elektriciteit of op batterijen. Veel elektrische kolven hebben verschillende standen, zodat je zelf het kolfritme kunt bepalen. De nieuwere elektrische kolven maken minder geluid, wat wel zo prettig is en vaak een positief effect heeft op de toeschietreflex. Er zijn enkelzijdige en dubbelzijdige elektrische kolven verkrijgbaar. Met een enkelzijdige kolf, kolf je een borst en daarna eventueel de andere. Met een dubbelzijdige kolf kun je beide borsten tegelijkertijd afkolven. De meeste dubbelzijdige borstkolven kun je ook enkelzijdig gebruiken.

    
Wil je borstvoeding blijven geven als je weer aan het werk gaat, dan is het de moeite waard om in een elektrische dubbelzijdige kolf te investeren. Ga je wel weer werken, maar werk je vanuit huis, of geef je je kind tijdens je pauze de borst en ga je dus niet zo vaak kolven, dan heb je misschien ook voldoende aan een handkolf of een elektrische enkelzijdige kolf. Ben je veel thuis met je baby, bijvoorbeeld omdat je (tijdelijk) niet werkt, maar wil je toch af en toe van huis kunnen zonder je kind? Dan volstaat een handkolf.
  


  
    

    Kolven: oefening baart kunst
Als je de eerste keer gaat kolven schrik je misschien van de ‘opbrengst’. Ga niet kolven om te kijken hoeveel je baby drinkt, want je borsten moeten wennen aan de nieuwe techniek en het kan dus goed zijn dat je baby veel meer melk uit je borsten haalt dan de borstkolf. Misschien had je al gekolfd in de kraamweek, als je dat nog niet gedaan had, dan kun je beginnen met kolven als je baby zo’n 4 à 6 weken oud is. Als je baby aan je borst drinkt, krijg je meestal makkelijk een toeschietreflex, maar als je kolft kan de toeschietreflex soms even op zich laten wachten. Door de toeschietreflex gaat je melk stromen. Het is belangrijk dat je ontspant. Misschien vind je het kolven niet zo prettig. Door daar aan te denken kan belemmerend werken voor je toeschietreflex. Denk liever aan je baby, kijk naar een foto van je kleintje of ruik aan een rompertje of knuffelbeestje van je uk. Hierdoor zal je melk makkelijker toeschieten.Als je gaat ‘oefenen’ met kolven, kun je het beste gaan kolven nadat je baby gedronken heeft. Zo weet je zeker dat je baby voldoende gedronken heeft, de rest kolf je af. Het is heel normaal dat je de eerste keren niet veel afkolft. Je kunt ook merken dat je aan het eind van de dag of ’s avonds minder melk kolft, dan ’s ochtends. Dit kan met vermoeidheid te maken hebben. ’s Ochtends ben je nog veel fitter dan ’s avonds. Als de melkstroom afneemt, kolf je nog zo’n twee minuten door. Daarna stop je met kolven. Het heeft geen zin om door te gaan.
  


  
    

  


  
    “In het begin vond ik dat kolven maar niets. Het voeden van mijn baby vond ik intiem en prettig, maar dat gehannes met een kolfapparaat… Doordat ik het niet prettig vond, kolfde ik ook niet zoveel moedermelk. Toen ik er op advies van een vriendin een kop thee bij ging drinken en een tijdschrift ging lezen, kon ik beter ontspannen en ging het eigenlijk vanzelf. Mijn dochter is inmiddels zes maanden en ik kolf ook op het werk. Nu is het in een mum van tijd gepiept.”

    Angela (34), moeder van Sanne (6 maanden)
  


  
    


    Moedermelk bewaren, ontdooien en opwarmen
Als je kolft is een goede hygiëne belangrijk. Was vooraf je handen en zorg dat de kolfonderdelen schoon zijn. Vang de moedermelk op in een schoon flesje. Ook kun je moedermelk bewaren in speciale (kolf)zakjes of bewaarbakjes. Bewaar moedermelk achter in de koelkast. Hier is het namelijk koeler. Moedermelk kun je achter in de koelkast tot vijf dagen bewaren. Ingevroren moedermelk kun je, afhankelijk van hoe koud je vriezer is, een aantal maanden bewaren. Is je diepvries -20 graden? Dan kun je de moedermelk wel 3 tot 6 maanden bewaren. Zet de afgekolfde moedermelk zo snel mogelijk in de koelkast of vriezer. Bij kamertemperatuur is moedermelk na een paar uur niet houdbaar meer. Etiketteer de zakjes, flesjes of bakjes met de datum. Zo weet je tot wanneer de melk houdbaar is. Ingevroren moedermelk kun je in de koelkast laten ontdooien of in stromend lauwwarm water. Laat je de moedermelk in de koelkast ontdooien, dan moet je de melk wel binnen 24 uur aan je baby geven. Eenmaal ontdooide moedermelk, mag je niet weer opnieuw invriezen. Moedermelk kun je au bain-marie of met een flessenwarmer opwarmen. Warm moedermelk liever niet op in de magnetron, want dan wordt de melk niet gelijkmatig verwarmd. Een deel van de melk kan dan onverwacht erg heeft zijn. Na het opwarmen is de moedermelk een uur houdbaar.
  


  
    

    Leren drinken uit een flesje
Als je baby 4 à 6 weken is, kun je hem voor het eerst een flesje met afgekolfde moedermelk aanbieden. Of beter nog: laat je partner de baby de fles geven! De kans is heel groot dat je baby direct goed drinkt omdat baby’s op deze leeftijd nog reflexmatig zuigen. Geef je baby een paar keer per week een fles met afgekolfde moedermelk en denk niet als hij eenmaal een keer gedronken heeft dat hij goed uit de fles drinkt. Je moet blijven ‘oefenen’, want als een baby zo’n 8 à 9 weken is, zuigt hij niet meer reflexmatig, maar willekeurig. Hij gaat het verschil tussen de borst en de fles herkennen. Veel baby’s die borstvoeding krijgen, hebben een voorkeur voor de borst. Om proberen te voorkomen dat je baby de fles gaat weigeren, is het dus belangrijk om je baby regelmatig een fles met afgekolfde moedermelk te geven naast de borstvoeding.
  


  
    

  


  
    “Mees dronk toen hij 4 weken oud was zijn eerste flesje met afgekolfde moedermelk. Mijn vriend vond het echt heel leuk en bijzonder dat ook hij nu onze zoon te drinken kon geven. Mees dronk gelijk goed, ook de week daarna. Ik had wel eens iets gelezen over ‘flessenweigeraars’ en ik was blij dat Mees dat niet was. Omdat ik nog lekker verlof had en ik het ‘live’ voeden veel leuker en prettiger vond dan het kolven, heb ik het kolven een aantal weken gelaten voor wat het was. Totdat Mees 3 maanden was en mijn eerste werkdag weer in zicht kwam. Drie dagen voor mijn eerste werkdag kolfde ik weer, maar drinken uit het flesje? Ho maar! Dit leverde heel wat stress op, want bij mijn vriend en bij opa en oma, wilde hij echt niet drinken. Hij haalde wat hij overdag te kort had, ’s avonds bij mij weer in. We bleven de fles aanbieden en forceerden niets. Het ging steeds beter en nu drinkt Mees net zo makkelijk uit de fles als uit de borst!”

    Annemieke (31), moeder van Mees (5 maanden)
  


  
    

    Borstvoeding geven en werken
Weer aan het werk gaan, is absoluut geen reden om te stoppen met het geven van borstvoeding. Het ministerie van Volksgezondheid, Welzijn en Sport (VWS) adviseert moeders om hun baby de eerste zes maanden uitsluitend borstvoeding te geven. Moeders hebben de eerste negen levensmaanden van hun baby het recht om een kwart van hun werktijd te besteden aan kolven of voeden. Hiernaast heb je ook nog gewoon recht op je pauzes. Werk je acht uur op een dag, dan mag je dus twee uur gebruiken om te kolven of te voeden. Werk je vlakbij huis, of zit je baby op het kinderdagverblijf vlakbij je werk, dan kun je tussendoor je baby voeden. De meeste moeders kolven op tijden dat ze anders hun baby zouden voeden. Hier kun je wel enigszins flexibel mee omgaan. Voed je normaal om tien uur, maar heb je dan een vergadering of bespreking, dan kun je best om half tien proberen te kolven. Probeer het zo te regelen dat je kort voor je werk voedt en bij thuiskomst. Dan heb je ook een rustmoment samen met je baby.Meld je werkgever tijdens je verlof dat je gaat kolven op het werk. Zo zet je hem niet voor het blok en heeft hij de kans om een geschikte kolfruimte in orde te maken (als die er nog niet is).Het is handig om een voorraad moedermelk op te bouwen voordat je weer aan het werk gaat. De afgekolfde moedermelk kun je invriezen en meegeven als je baby naar een kinderdagverblijf gaat of je partner kan de afgekolfde moedermelk aan de baby geven als jij weer aan het werk bent. Als je zo’n drie weken voordat je weer aan het werk gaat iedere ochtend kolft, heb je tegen de tijd dat je eerste werkdag is een aardige voorraad. 
  


  [image: ]


  

  

  Medela laat weten waar je op kunt letten bij de aanschaf van een borstkolf. Ook geeft Medela praktische tips die het kolven aangenamer maken. En hoe meer jij je ontspant, des te sneller en makkelijker je kolft!


  
    

    Waar moet je op letten bij de aanschaf van een borstkolf?


    Koop pas een borstkolf als je baby geboren is
Borstkolven die je in de winkel koopt (of via internet) zijn niet geschikt om de borstvoeding mee op gang te brengen. Komt je moedermelkproductie niet goed op gang, dan kun je bij een lactatiekundige of een thuiszorgwinkel een professionele borstkolf huren. De Medela Symphony is speciaal ontwikkeld om de moedermelkproductie op gang te brengen. Op de verlos- en kraamafdelingen in ziekenhuizen wordt dit type borstkolf ook gebruikt. Als je baby een paar weken oud is, kun je uitzoeken welke borstkolf bij jou behoeften past. Wat die behoeften zijn, weet je namelijk pas goed als je een beetje borstvoedingservaring hebt.
  


  
    



    Koop een borstkolf niet tweedehands
Alle ziektes die overdraagbaar zijn via bloed, zijn dat ook via moedermelk. Ook infecties, zoals spruw en een borstontsteking kunnen via een borstkolf overgedragen worden. Dat is dan ook de reden waarom bij Medela de garantie op een gekochte kolf komt te vervallen als hij overgaat van moeder op moeder. Alleen een borstkolf die speciaal gemaakt is voor gebruik door meerdere moeders, zoals een professionele borstkolf, is in dit opzicht ´veilig´.

    



    Dubbele borstkolf
Als een moeder dubbel kolft, kan ze tot de helft van haar afkolftijd besparen! Bedenk je bij de aanschaf dat je met een dubbele borstkolf sneller klaar bent dan met een enkele borstkolf. Een voorbeeld van een dubbele borstkolf is de Medela Freestyle.
  


  
    

    2-Fase afkolftechnologie
Baby´s weten het beste hoe ze aan de borst moeten drinken. De 2-Fase afkolftechnologie van de Medela borstkolven is gebaseerd op uitvoerig onderzoek van de Universiteit van West Australië naar hoe baby´s aan de borst drinken. Aan de borst zuigt een baby eerst sneller en minder hard om de toeschietreflex op te wekken en daarna rustiger en dieper om de melk daadwerkelijk te drinken. Een moederlichaam is hier helemaal op afgestemd. Dit is dan ook precies wat de 2-Fase afkolftechnologie nabootst. In de eerste fase wekt de kolf de toeschietreflex op door in een snel ritme, relatief zacht te zuigen. Als de toeschietreflex is geweest, kolf je verder af in de tweede fase, waarin de kolf meer vacuüm opbouwt met langere zuigcycli, om zo effectief de borst te legen. Omdat deze technologie zo dicht als mogelijk komt bij het natuurlijke drinken aan de borst zoals de baby dit zou doen, kolf je met een 2-Fase kolf meer melk af in minder tijd. De volgende Medela borstkolven hebben een 2-Fase afkolftechnologie: Symphony (voor professioneel gebruik), Freestyle, Swing en Harmony.
  


  
    

    Koop de juiste maat borstschild
Geen borst is hetzelfde, daarom past ook niet dezelfde maat borstschild iedereen. Als je niet de juiste maat borstschild gebruikt, kan dat pijn doen bij het afkolven of zelfs tepelkloven en borstontstekingen veroorzaken. Medela heeft vijf verschillende maten PersonalFit borstschilden, in de maten: S, M, L, XL en XXL. De Medela borstkolven worden standaard geleverd met maat M, omdat deze maat het meeste voorkomt.Denk goed na over waar je de borstkolf kooptKoop je borstkolf bij voorkeur ergens waar je goed geadviseerd kunt worden. Natuurlijk kun je een borstkolf ook via internet kopen, maar realiseer je wel dat hier nadelen aan kunnen zitten. Ruilen of garantie afwikkelen bij een internetshop betekent vaak dat je je borstkolf een paar dagen kwijt bent voordat je een nieuwe borstkolf of je gerepareerde kolf terug krijgt. In de tussentijd kun je dan niet kolven. Natuurlijk zijn er webshops die een goed beleid hebben voor de service rondom borstkolven, maar Medela adviseert moeders om dit goed te checken voordat ze de bestelling plaatsen.
  


  
    

  


  
    Aan de slag!


    Steriliseren
Steriliseer voor het eerste gebruik alle onderdelen van de kolf die in contact komen met moedermelk en het flesje. Hoewel er bij borstkolfproducenten erg schoon gewerkt wordt, zijn de spulletjes in de verpakkingen over het algemeen niet steriel.
  


  
    

    Lees de handleiding
Het is belangrijk dat je voor het eerste gebruik goed de handleiding van de borstkolf leest. We gaan vaak voortvarend aan de slag (ach ja, die drie knopjes, hoe moeilijk kan het zijn?), maar tijdens het afkolven kan verwarring of onzekerheid de toeschietreflex bemoeilijken en verkeerd gebruik van de kolf kan zelfs pijnlijk zijn!
  


  
    


    Invriezen

  


  
    Als je afkolft om de melk in te kunnen vriezen, dan is het gebruik van moedermelkbewaarzakjes erg handig. Je kolft dan rechtstreeks in het zakje wat je daarna in de vriezer legt. Tip: Kolf het zakje niet te vol, net als water zet moedermelk uit bij het invriezen. Dorst!Veel moeders krijgen tijdens het voeden of afkolven spontaan honger of dorst. Het is dan ook handig om alvast een glas drinken of kop thee bij de hand te hebben.
  


  
    
  


  
    Ontdek je plekje

  


  
    Kolf bij voorkeur op een rustige plek waar je je prettig voelt en waar je comfortabel kunt zitten. Vooral de eerste keren dat je gaat kolven is dat fijn, omdat je het kolven nog onder de knie moet krijgen. Bij de handZorg dat je een tafeltje binnen handbereik hebt om je spulletjes op te leggen. Misschien vind je het fijn om tijdens het kolven een tijdschrift te lezen, radio te luisteren of tv te kijken. Het belangrijkste is dat je ontspant, want dan kolf je het makkelijkst. Ook een rompertje, mutsje of knuffeldoekje van je baby kan de toeschietreflex stimuleren. Tissues of een schoon spuugdoekje zijn ook praktisch om bij de hand te hebben voor als je wat druppeltjes moedermelk morst.
  


  
    Hoofdstuk 6: Vaste voeding
Sommige ouders introduceren met vier of vijf maanden al een groente- of fruithapje bij hun baby. Toch is het beter om hiermee te wachten tot je baby zes maanden is. Het eerste halfjaar heeft je baby alleen melk nodig. Hij haalt hier voldoende energie en voedingsstoffen uit. Als je kind gevoelig is voor allergieën, astma en eczeem, dan wordt het sterk afgeraden om eerder te starten met vaste voeding. Geef je nog borstvoeding op het moment dat je met vaste voeding start, dan kun je je baby het beste eerst de borst geven en daarna zijn hapje. Zo blijft je moedermelkproductie op peil. De eerste hapjes vaste voeding zijn een hele ontdekking voor je kind. De afgelopen maanden kreeg hij immers alleen melk. Borstvoedingsbaby’s zijn in tegenstelling tot baby’s die kunstvoeding krijgen, al wel gewend aan de verschillende smaken. De geur en smaak van borstvoeding is namelijk niet altijd hetzelfde en is afhankelijk van wat jij eet. Hoe gevarieerder jij eet, aan des te meer smaken raakt je baby van jongs af aan gewend.
  


  
      

    Groenten en fruit
Vanaf zes maanden kun je je baby kennis laten maken met groenten en fruit. Pureer voor je kleintje een peer, appel, mango of banaan. Mix de fruitsoorten liever niet en geef je baby een aantal dagen achter elkaar dezelfde groenten. Zo leert hij de verschillende, pure smaken kennen. Bovendien merk je zo als je kind overgevoelig is voor een groente- of fruitsoort. Je kind mag al heel wat groenten eten. Je kunt hem bijvoorbeeld gekookte worteltjes, aardappelen, bloemkool, broccoli, sperzieboontjes of doperwtjes geven. Ook hier geldt weer: mix de groenten liever niet en geef je kind de kans om aan een smaak te wennen. Sommige ouders pureren of prakken het eten niet, maar laten hun kind groenten en fruit uit het vuistje eten. Dit is de ‘Rapley-methode’ (vernoemd naar onderzoekster Gill Rapley). Door een stuk appel of stronkje bloemkool uit het vuistje te eten, kan een kind er mee experimenteren en oefenen. Hij geeft zelf aan als hij genoeg heeft. Of deze methode bij je past, is heel persoonlijk. Bied het eten zo aan, waar jij je prettig bij voelt.
  


  
    

  


  
    Verslikken is normaal
De eerste hapjes zijn een hele ontdekking voor je baby. Eerst kreeg hij alleen nog maar melk uit een borst en/of fles. Nu gaat hij happen van een lepel. Een totaal nieuwe en andere techniek. Het is dan ook helemaal niet gek als de helft van de groentehap op zijn slabbetje belandt in plaats van in zijn mond. Sommige baby’s hoesten en kokhalzen als ze kennis maken met vaste voeding. Ook dit is heel normaal en niets om je zorgen om te maken. Dit komt doordat bij baby’s de ‘wurgreflex’ nog voor op de tong zit. Als er iets hards in zijn mond komt, dan slikt hij dat niet door, maar spuugt het uit of werkt het naar buiten. Het is dus eigenlijk een bescherming van Moeder Natuur. Door de hapjes te oefenen, gaat de wurgreflex steeds verder naar achteren op de tong. Als je de lepel te ver in de mond van je baby doet, dan kan je baby de voeding uitspugen. Leg de lepel op de lippen van je baby. Zo kan hij zelf aangeven wanneer hij zijn mond open doet en hoe ver hij zijn mond opent. Je zult zien dat na een tijdje de hapjes een stuk beter gaan.Tijdens het tweede half jaar van je baby blijft borstvoeding een goede voedingsbron naast de vaste voeding. Het is niet perse noodzakelijk om pap te gaan geven. Na het eerste jaar kan je je kind naast borstvoeding ook water, thee of diksap geven. Eerder mag ook, vooral als je baby minder uit de borst gaat drinken. Als je baby zo’n negen maanden is, kun je je baby laten oefenen met het drinken uit een beker.
  


  
    

  


  
    

  


  
    “Linde vond het reuze interessant om ons te zien eten. Toen ze eenmaal zes maanden was, kreeg ze haar eerste fruithapje: geraspte appel. Ze was heel gulzig en hapte er gretig op los, maar echt eten deed ze niet. Ze werkte de appel met haar tongetje naar buiten en verslikte zich soms zo erg dat ze helemaal rood aanliep. Ik merkte wel aan haar dat ze het leuk en spannend vond en het ging iedere dag een stukje beter. Inmiddels zijn de groente- en fruithapjes een van haar favoriete momenten van de dag. Ook kan ik haar heel blij maken met een broodkorstje, rijstwafel of soepstengel!” Isa (27), moeder van Linde (8 maanden)
  


  
    Hoofdstuk 7: Lang voeden
Twintig jaar geleden werd je nog gek aangekeken als je nog borstvoeding gaf als je kind een jaar werd. Tegenwoordig is dat wat aan het veranderen, maar op ‘lang’ voeden heerst nog steeds een taboe. Dit taboe is grotendeels bepaald door onze cultuur. In de niet Westerse-culturen worden kinderen doorgaans langer met de borst gevoed dan in de Westerse cultuur. Omdat er geen wereldwijde harde cijfers zijn van de leeftijden waarin gestopt wordt met borstvoeding, kunnen onderzoekers slechts een schatting maken van de gemiddelde stop-leeftijd. Dit ligt waarschijnlijk veel hoger dan je denkt, namelijk op 4,1 jaar! Kortom, als wij het over ‘lang voeden’ hebben, dan is dat wereldwijd gezien erg betrekkelijk. Ook als je de borstvoedingsduur van die van ons vergelijkt met die van onze ‘familie’, de mensapen, moet je concluderen dat wat wij ‘lang’ voeden noemen, eigenlijk heel kort is. Als je alle variabelen in verschillen tussen mensapen (zwangerschapsduur, verwachte leeftijd, seksuele rijping etc.) doorrekent, zou je kunnen zeggen dat wij tot zeven jaar borstvoeding moeten geven om in die vorm gelijk te blijven aan hoe het in de natuur zonder culturele invloeden gaat! Ons ‘lang’ voeden is dus erg betrekkelijk en zegt meer over onze cultuur dan over onze biologie en natuur.
  


  
    

    Doorgaan als je baby ook vaste voeding krijgt
Veel mensen denken dat borstvoeding overbodig wordt als een baby vanaf zes maanden vaste voeding krijgt. Toch is dat onterecht. De World Health Organization (WHO) en Unicef adviseren niet voor niets je baby minimaal twee jaar borstvoeding te geven. De positieve effecten van borstvoeding geven tot een kind twee jaar is, worden steeds bekender. Waar vaak niet naar gekeken wordt, zijn de effecten van lang voeden op de moeder. Borstvoeding geven vinden veel vrouwen pittig, vooral in combinatie met het werkende leven. Maar het geven van borstvoeding verandert als je baby ook vaste voeding gaat eten. Je zult merken dat wanneer je baby vast voedsel krijgt, hij automatisch minder uit de borst gaat drinken. Dit kan weer een positief effect hebben op jou. Sommige moeders merken het in hun mate van energie, de anderen in de vrijheid die ze ervaren. Overigens is het niet zo dat borstvoeding nu als ‘extraatje’ gezien moet worden. Borstvoeding blijft, ook als je baby vast voedsel krijgt, andere voordelen hebben. Zo is borstvoeding volledig verteerbaar en zitten er in borstvoeding eigenschappen die er voor zorgen dat de bouwstoffen uit het vaste voedsel beter opgenomen worden.
  


  
    

  


  
    “Misschien is het psychisch, maar ik voel me een stuk fitter. En dat terwijl Cathy echt nog niet veel eet. Misschien is het de opluchting dat ze niet meer voor honderd procent afhankelijk van mij is. Ik voel me in een keer fitter dan de afgelopen maanden!”
 Femmie (32), moeder van Cathy (7 maanden)
  


  
    

    Als je baby een jaar is
Als je baby rond zijn eerste verjaardag nog borstvoeding krijgt, is dat totaal niet meer te vergelijken met het geven van borstvoeding zoals dat was in de eerste paar maanden. Hij krijgt nu goede porties eten en drinken en de borstvoeding dient alleen nog ter aanvulling op de bouwstoffen en vooral als troost. Tegen deze tijd zit je ook niet meer de hele dag je borst op aanvraag uit de blouse te halen. Die tijd ligt achter je. Nu zijn de tijden om uit de borst te drinken vaak beperkt tot net voor en na het slapen gaan en als troostmiddel als je dreumes bijvoorbeeld valt. Hoe ouder je kind wordt, hoe minder hij zal gaan drinken. Vanaf nu is het dus iedere dag een stukje makkelijker, en eigenlijk ben jij en is jouw lichaam er nu zo aan gewend, dat het voeden sowieso erg makkelijk gaat.
  


  
    

  


  
    “Ik herinner me nog hoe ik zat te prutsen om dat mini-hoofdje aan die mega-borst te krijgen in de kraamtijd. Ik werd gek van dat borstvoeden en telde de dagen tot Tim zes maanden was af. Maar eigenlijk werd het steeds makkelijker. Daarom ging ik toch door nadat Tim zes maanden was. Nu is hij twee en voed ik zelfs terwijl ik de was in de machine stop! Tim vindt het namelijk saai en dan grijpt hij zelf de borst uit mijn trui en wurmt zich tussen mij en de wasmachine in om uit de borst te kunnen drinken. Gelukkig snapt hij heel goed dat dit alleen kan als er geen anderen bij zijn. Dan zou ik me denk ik toch wel schamen.”
 Marije (31), moeder van Tim (2)
  


  
    

    Voor- en nadelen van lang voeden
Medisch gezien zijn er alleen voordelen aan lang voeden. Zowel voor jou als voor je kind. De antistoffen die in borstvoeding zitten nemen de eerste zes maanden af, maar daarna weer toe. Als een kind twee jaar is, werkt het afweersysteem redelijk goed. Tot die tijd komen de extra afweerstoffen die hij via de moedermelk krijgt dus goed van pas! Ook is gebleken dat je een dreumes niet alleen passieve afweerstoffen geeft met borstvoeding (de afweerstoffen die jij hebt aangemaakt), maar dat de borst de eigen rijping van het afweersysteem versterkt. Dubbele voordelen wat betreft de (levenslange) afweer dus. Ook jij als moeder ondervindt medische voordelen aan lang borstvoeding geven. Zo blijkt dat moeders die lang voeden later minder kans hebben op borst- en eierstokkanker en osteoporose. Maar naast je fysieke gestel heb je ook een psychische. De nadelen van lang voeden spelen zich dan ook vaak af binnen de psychische effecten van het lang voeden. Juist omdat de borst vaak wordt gegeven wanneer een kind gaat slapen of als hij pijn heeft, is de borst een uniek troostmiddel. Een troostmiddel dat alleen mama heeft. Moeders die lang voeden voelen zich hierdoor vaak wat beperkter in hun vrijheid. Ze moeten immers thuis zijn als hun kind gaat slapen. Hoe logisch deze redenering ook klinkt, helemaal waar is hij niet. Dat een kind aan de borst makkelijk in slaap valt (eigenlijk is de borst op deze manier ook een troostmiddel), wil niet zeggen dat je een kind van deze leeftijd niet kunt leren op een andere manier in slaap te laten vallen. Een dreumes of peuter is mentaal in staat om ook zonder de borst in slaap te vallen. Natuurlijk is het erg moeilijk om je dreumes of peuter aan een andere manier van troost dan alleen aan de borst te laten wennen. Vooral omdat de borst zo effectief is en altijd bij de hand. Het is dan ook vaak minstens zo moeilijk voor een kind om aan die andere manier van troost te wennen als voor een moeder. Het is dus erg belangrijk dat je je afvraagt in hoeverre jij meer vrijheid wilt hebben om niet als enige je kind goed te kunnen troosten. Ook is het belangrijk dat je je realiseert dat jouw kind al ruime tijd echt in staat is, mentaal gezien, om door iemand anders getroost te worden, zonder de borst. Pas dan kun je een goede keuze maken over het lang voeden. Er kleven nadelen aan lang voeden, maar die kun je verhelpen, mits jij geen nadelen aan die beperktere vrijheid ondervindt, of jij en je partner jullie kind ook aan andere manieren van troost laten wennen. De nadelen van lang voeden zijn dus erg persoonsafhankelijk
  


  
    

    Wetenschappelijke feiten over lang voeden
Er worden nog steeds wonderbaarlijke ontdekkingen gedaan over borstvoeding, en steeds blijkt: hoe langer je voedt, hoe groter het positieve effect is. Zo bleek uit onderzoek dat…:
  


  
    
      	… borstvoeding een positief effect heeft op motorische vaardigheden van het kind. In borstvoeding zitten bepaalde stoffen die een positief effect hebben op de motorische vaardigheden van een baby. Die positieve effecten waren ook jaren na het stoppen nog te meten. Hoe langer een kind borstvoeding had gekregen, des te groter de effecten.



      	… borstvoeding een positief effect heeft op de mentale ontwikkeling van het kind. Bepaalde aminozuren en vetzuren die in borstvoeding zitten, komen slechts weinig voor in ander voedsel. Het zijn juist deze bijzondere aminozuren en vetzuren die een positief effect hebben op de psychische / mentale ontwikkeling van een kind.



      	… borstvoeding goed is voor de spraakontwikkeling van het kind. Als je baby uit de borst drinkt, traint hij automatisch al zijn spieren in en rond de mond. Niet zo gek dus dat onderzoek aantoonde dat kinderen die borstvoeding hadden gekregen op latere leeftijd duidelijker konden praten. En ook hierbij geldt… hoe langer het kind borstvoeding had gehad, des te groter de effecten op de spraakontwikkeling.

    

  


  
    Stoppen of doorgaan?
Jij bepaalt hoe lang je doorgaat met het geven van borstvoeding en wanneer je stopt. Toch is het vaak niet zo simpel als dat. Hoe normaal ‘lang’ voeden in de wereld ook is, in onze cultuur is er niet veel begrip voor lang voeden. Probeer je niets van de opmerkingen van de mensen om je heen aan te trekken. Baseer je keuzes op jouw gevoel! “Ik zeg gewoon niet meer dat Sam nog uit de borst drinkt. Niet omdat ik dan ga twijfelen over het geven van borstvoeding, maar gewoon omdat ik de onherroepelijk vraag ‘en wanneer ga je dan stopen?’ helemaal zat ben.”
 Patricia (38), moeder van Sam (2)
  


  
    

  


  
    Inhoofdstuk 9 'Stoppen met borstvoeding'vind je praktische tips hoe je kunt stoppen met borstvoeding als je kind ‘ouder’ is. 
  


  
    Hoofdstuk 8: Borstvoeding geven en …


    … je eigen voeding
Het is een fabeltje dat je als je borstvoeding geeft bepaalde dingen niet mag eten of drinken. Sinaasappels, bijvoorbeeld zouden te zuur zijn waardoor de baby darmkrampjes krijgt. Je mag dus gewoon eten en drinken wat je gewend bent om te eten. Het kan zijn dat jouw baby sterker reageert als jij iets gegeten hebt, maar daar kom je vanzelf achter. At je tijdens je zwangerschap vaak pittig? Dan is je baby daar aan gewend en zal hij daar waarschijnlijk niet op reageren. Eet je nooit echt gekruid en ga je ineens lekker Thais eten, dan kan het zijn dat je baby daar op reageert. Koffie, thee en sommige frisdranken (cola) bevatten cafeïne. Als je veel cafeïne binnenkrijgt, kan dat invloed hebben op je baby. Hij kan bijvoorbeeld onrustig worden en slechter slapen. Vervang dan koffie en thee voor cafeïnevrije koffie en kruidenthee. Toch is het verstandig om ook met kruidenthee gevarieerd om te gaan. Sommige kruiden hebben namelijk een geneeskrachtige werking. Pas op met kruidenthee waar salie in zit, salie remt de melkproductie namelijk. Er is borstvoedingsthee te koop (o.a. verkrijgbaar bij reformhuizen). Het drinken van deze kruidenthee zou de melkproductie stimuleren. Of het waar is, is nooit wetenschappelijk bewezen.
  


  
    

  


  
    “Ik ben dol op koffie. Voordat ik zwanger werd, dronk ik wel acht koppen op een dag. Toen ik eenmaal zwanger was, ben ik wel wat gaan minderen hoor! Als ik nu veel koffie drink, dan merk ik dat Tom daar onrustig van wordt en moeilijker in slaap valt. Daarom drink ik nu eigenlijk alleen nog maar cafeïnevrije koffie.”
 Anja (37), moeder van Tom (5 maanden)
  


  
    

    … alcohol
Als je borstvoeding geeft, mag je best zo nu en dan een glaasje alcohol drinken. Als je direct na een voeding een glaasje drinkt, dan is dat na drie uur uit je lichaam en kun je weer voeden. Drink liever niet meer dan een consumptie. Wil je wat meer drinken, bijvoorbeeld omdat je een feestje hebt, dan is het verstandig de volgende voeding te kolven en weg te gooien. Je geeft dan eerder afgekolfde melk aan je baby.
  


  
    


    … roken
Nicotine komt in de moedermelk terecht. Baby’s die via moedermelk nicotine krijgen, kunnen onrustiger drinken. Ook kan nicotine een negatieve invloed hebben op de toeschietreflex en de melkproductie. Vraag je huisarts advies om te stoppen met roken. Lukt het je niet om te stoppen, probeer dan te minderen als je borstvoeding geeft en rook niet vlak voor of tijdens een voeding.
  


  
    

    … medicijnen
Veel medicatie gaat over in de moedermelk, maar dit is vaak een niet werkzame dosis voor de baby. Zwaardere medicatie kan in veel gevallen veilig gegeven worden. Hetzelfde geldt voor antibiotica (bij bijvoorbeeld borstontstekingen). Overleg altijd met je huisarts en/of lactatiekundige welke medicijnen je kunt gebruiken. Lees ook altijd voor het gebruik van zelfzorggeneesmiddelen (die zonder recept verkrijgbaar zijn) aandachtig de bijsluiter door en vraag de drogist of apotheker om advies.
  


  
    

    … vrijen
Wanneer je na de bevalling weer zin hebt in vrijen, is heel persoonlijk. Maar hoe dan ook, er komt een moment dat je er weer zin in hebt. Als je borstvoeding geeft, dan kan het gebeuren dat er tijdens het vrijen wat melk uit je borsten lekt. Net als bij het geven van borstvoeding, komt er ook tijdens een vrijpartij het hormoon oxytocine vrij waardoor je een toeschietreflex kunt krijgen. Ook kan het zijn dat je vagina wat minder vochtig wordt. Dit is ook weer een gevolg van een verandering in je hormoonhuishouding. Je kunt een glijmiddel gebruiken.
  


  
    

  


  
    “Toen Olivia ongeveer twee maanden oud was, gingen mijn man en ik weer voor het eerst vrijen. De hechtingen waren goed genezen, maar toch vond ik het best spannend. We gingen samen uitgebreid in bad en ik kon me gelukkig goed ontspannen. Toen ik helemaal in de ‘mood’ was, begon er melk uit mijn tepels te stromen! We konden er wel om lachen, maar echt praktisch vond ik het niet. Daarom hou ik nu mijn bh aan als we vrijen en doe ik er zoogkompressen in. Makkelijke oplossing!”

    Lisette (30), moeder van Olivia (4 maanden)
  


  
    

    … anticonceptie
Het is een fabeltje dat je als je (volledige) borstvoeding geeft niet zwanger kunt worden. De menstruatie blijft vaak wel langer uit (onder invloed van het hormoon prolactine) als je borstvoeding geeft. Maar doordat de eisprong voor je menstruatie is, weet je dus nooit precies wanneer je weer vruchtbaar bent. Borstvoeding is dus geen anticonceptiemiddel! Neem daarom voorzorgsmaatregelen als jullie (nog) niet op een volgende zwangerschap zitten te wachten. Als je borstvoeding geeft en je wilt vrijen, dan kun je condooms gebruiken. Vind je dit niet prettig, dan kun je de minipil slikken of een mirena- of koperspiraal laten plaatsen. Andere anticonceptiepillen of de NuvaRing bevatten teveel hormonen. Deze hormonen hebben een negatieve invloed op de productie van moedermelk. Bovendien komen de hormonen in de moedermelk terecht.
  


  
    

    … weer zwanger worden
Het is geen enkel probleem om tijdens je zwangerschap borstvoeding te geven. De eerste drie maanden van je zwangerschap kunnen je borsten wat gevoeliger zijn waardoor het minder prettig kan voelen als je je kindje voedt. Ook kan je melkproductie aan het begin van je zwangerschap iets teruglopen onder invloed van de zwangerschapshormonen. Als de baby geboren is, dan laat je je jongste kind eerst drinken. Als je heftige stuwing hebt, dan kun je de oudste de spanning weg laten drinken zodat daarna de baby rustig kan drinken. Als je meer dan één kind tegelijk voedt, dan ben je aan het ‘tandemvoeden’.
  


  
    

  


  
    “Omdat er bij ons in de familie veel allergieën voor komen, wilde ik mijn kinderen een jaar borstvoeding proberen te geven. Toen Evie negen maanden was, had ik weer een positieve zwangerschapstest in mijn handen. Ik vond het heel bijzonder om zwanger te zijn van mijn tweede kindje terwijl mijn eerste kindje nog borstvoeding kreeg. Toen Evie bijna een jaar was, en ik dus ongeveer drie maanden zwanger, gaf ze zelf aan niet meer bij me te willen drinken. Maartje is nu elf maanden en geniet nog iedere dag volop van de borstvoeding!”
 Monique (35), moeder van Evie (2) en Maartje (11 maanden)
  


  
    Hoofdstuk 9: Stoppen met borstvoeding
Wanneer je stopt met borstvoeding, is heel persoonlijk. Waar de een na een week stopt, stopt de ander pas na twee jaar. Veel vrouwen stoppen met borstvoeding, als ze weer aan het werk gaan. Maar dit hoeft geen reden te zijn! In plaats van het hebben over wanneer je stopt met het geven van borstvoeding, kun je ook bekijken hoe lang je er mee doorgaat. Het kan ook zo zijn dat je kind op een gegeven moment zelf aangeeft niet meer bij je te willen drinken. Het stoppen met borstvoeding verloopt wel iets anders als je dat doet na bijvoorbeeld drie maanden, dan na een jaar. Na een of twee jaar, is het voeden namelijk veel meer dan het je kind van melk voorzien. Als je baby nog veel voedingen krijgt en je gaat stoppen, dan bouw je de borstvoeding langzaam af. Je kunt dan steeds een borstvoeding vervangen door een flesvoeding.
  


  
    

    Afbouwen van borstvoeding
Bij het afbouwen van borstvoeding is het belangrijk dat je je borsten goed in de gaten houdt. Heb je erg volle borsten of zijn ze pijnlijk, laat je baby dan drinken of kolf je borsten leeg zodat ze soepel aanvoelen. De afgekolfde melk kun je aanvullen met kunstvoeding en dat in een flesje aan je baby geven. Vaak wordt geadviseerd om één voeding per week te laten vallen. Rustig afbouwen is het prettigst voor jouw lichaam en geest en ook voor de baby. Als je nog op zes voedingen zit, betekent dat dus dat je zes weken bezig bent met afbouwen. De ochtendvoeding is altijd de laatste voeding die er af gaat, dit omdat je borsten ‘s nachts meer melk aanmaken.
  


  
    

  


  
    “Weer aan het werk gaan, was voor mij de reden dat ik de borstvoeding begon af te bouwen toen Julia negen weken was. Toen ze drie maanden was en naar het kinderdagverblijf ging, was de borstvoeding helemaal afgebouwd. Ik stond er toen helemaal achter, maar ik denk dat ik het bij een volgend kindje toch anders ga doen. Dan wil ik echt proberen om minimaal zes maanden borstvoeding te geven. Ik weet niet waarom, het is een gevoel. Misschien komt het doordat ik nu weet hoe snel de babytijd voorbij gaat.”
 Karen (27), moeder van Julia (2)
  


  
    

    Stoppen met borstvoeding als je kind ‘ouder’ is
Als je gaat stoppen met het geven van borstvoeding als je kind ‘ouder’ is, kan dat voor je kind lastig zijn. Je moet je kind nu uit gaan leggen dat je gaat stoppen en hij zal het daar misschien niet mee eens zijn, en dat kan hij laten merken! Dit is dan ook een van de redenen dat moeders die langer voeden tegen het stoppen opzien.
  


  
    

  


  
    “Ik stop gewoon nooit meer. Hoe moet ik dat verkopen? Ik ben zo bang dat Beau het ziet als afwijzing. Steeds denk ik: ik stop over een week of twee, dan heb ik het rustiger. Nu ben ik te druk en kan ik het niet liefdevol afbouwen. Of een andere variant: hij zit nu duidelijk niet zo lekker in zijn vel, nu stoppen is geen optie. Allemaal excuses, ik weet het! De waarheid is dat ik er zo tegenop zie!”
 Anke (28), moeder van Beau (1,5)
  


  
    

  


  
    Het is een fabeltje dat je ‘op tijd’ moet stoppen omdat je kind anders nooit meer zonder de borst door het leven kan gaan. Wel is het zo dat stoppen energie vraagt. Stoppen met voeden is een mijlpaal, voor je kind en voor jou. Jullie hebben iets bijzonders gedeeld en met jouw keuze om te stoppen eindigt dat. Voor je gaat stoppen moet je echt zeker weten dat je er voor de volle honderd procent achter staat. De volgende tips kunnen je helpen wanneer jij besloten hebt te gaan stoppen met het geven van borstvoeding: Afbouwen of in een keer stoppen? Voor beide opties is iets te zeggen. Als een kind nog erg vaak drinkt, vinden veel moeders het fijn om eerst het ‘overdag drinken’ te minderen tot alleen voor het slapen gaan. De laatste stap van stoppen is dan minder groot dan het de hele dag moeten zeggen dat een kind niet meer mag drinken. Aan de andere kant rek je het stopproces op deze manier. Je gaat even door een pijnlijke paar dagen heen, maar dan is het over. Het nadeel van in een keer stoppen is dat het wel intensief is. Je moet er dus wel echt de rust in je hoofd voor hebben. Het belangrijkste is dat jij je gevoel volgt. Dat wat jou het beste lijkt voor je kind en voor jou is veelal ook het beste voor jullie. Als je vlot wilt afbouwen, controleer je borsten dan wel op harde, rode plekken. Zo nodig kan de ergste spanning weggemasseerd of afgekolfd worden.
  


  
    

  


  
    Praat met je kind, hij begrijpt meer dan je denkt! Leg hem uit dat je zielsveel van hem houdt, maar dat jij gewoon geen energie meer hebt om hem de borst te geven. Maak er geen drama van, maar vertel het hem kort en krachtig en herhaaldelijk op een lieve toon. Als je de borst gaf, ging je vaak even samen rustig zitten. Blijf dat doen. Dat je stopt met het geven van borstvoeding, wil niet zeggen dat je hoeft te stoppen met die knuffelmomentjes. In het begin kan je die momentjes ook goed gebruiken om weer even te praten over het stoppen met de borstvoeding. Je kind moet het stoppen met het drinken uit de borst verwerken en is daarom misschien verdrietig. Troost hem en zeg hem dat je begrijpt dat hij verdrietig is. Herhaal weer dat je veel van hem houdt en dat je stopt omdat jij het gewoon niet meer kunt. Overigens heb jij ook het recht om verdrietig te zijn! Verander geen andere dingen. Stoppen met borstvoeding is even heftig voor je dreumes of peuter. Verander daarom in deze weken even geen andere grote dingen. Als jij hem altijd op bed legde, doe je dat nu ook. En dat peuterbed, komt over een tijdje wel als je kind gewend is aan deze verandering.
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